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Povzetek Skozi kriticni pregled sekundarnih virov literature so
vklju€eni strokovnjaki skozi medsebojno spoznavanje, iskanje
specificnih kompetenc posameznikov in kombiniranje znanj
pripravili sintezo obravnavanega podroéja $porta med mladimi
ter identifikacijo multiplikativnih uc¢inkov $porta na mlade, ki se
vkljucujejo v $portne aktivnosti. Sodelovanje je bilo skozi celoten
¢as podprto s strani Zavoda za $port Skofja Loka, ki nastopa kot
partner in na podlagi katerega se gradi Studija primera. Pri
raziskovanju se je skozi intervjuje in validacijo s strokovnjaki
(trenerji, aktualni in nekdanji Sportniki) izvedlo kvalitativho
raziskovanje kakovosti ugotovitev ter podanih predlogov ucnih
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Abstract Through a critical review of secondary literature
sources, the involved experts prepared through mutual
acquaintance, search for specific competencies of individuals and
combining knowledge a synthesis of the field of sport among
young people and the identification of multiplicative effects of
sport on young people involved in sports activities. The
cooperation was supported throughout the time by the Skofja
Loka Sports Institute, which acts as a partner and on the basis of
which a case study was built. During the research, through
interviews and validation of experts (coaches, current and former
athletes), a qualitative research was conducted on the quality of
the findings and the proposed curriculums for the
implementation of planned activities. An information solution

on the Moodle platform has also been prepared.
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Uvod

Mladi imajo ogromen $portni potencial, Sportno udejtvovanje pa posledicno prinese
tudi Stevilne multiplikativne ucinke. Takoj lahko izpostavimo moto »zdrav dub v
gdravem telesu«. Najbolj$i ucenci, zaradi posvecanja ucenju, pogosto zanemartjajo
podrodja Custveno-socialnega razvoja, kat se kaze tudi na podrocju izvtsilnih funkcij.
Zaradi napredka tehnologije, ki vzpostavlja nekaksno odtujenost od resni¢nega
sveta, je vedno ve¢ terav z vkljuéenostio otrok in socializacijo. Sportno
udejstvovanje je eden izmed najucinkovitejsih pristopov dela z mladimi, ki ima tudi
dirde druzbene implikacije na zdravje in ozave$canje mladih, ko z indoktrinacijo

izboljsujemo socialno okolje.

Sportno udejstvovanje mladih lahko, zaradi discipline in vztrajnosti, ki je potrebna
za doseganje rezultatov, pogosto izjemno pozitivno vpliva na napredek tudi na vseh
ostalih podro¢jih njihovega celostnega razvoja, hkrati pa ima ukvarjanje s Sportom
zanje tudi terapevtsko vrednost. Cedalje bolj je prisoten in aktualen problem
pomanjkanja strokovne usposoblienosti prostovoljnih $portnih delavcev. Sportna
drustva se soocajo s tezavo nepopolno usposobljenega kadra. Z Zavodom za Sport
Skofja Loka smo se osredotocili na podrodje $portnega udejstvovanja, ki pa ni
osamljen primer $portnega drustva v Sloveniji, kjer je inkluzija in pretezno ukvarjanje

z otroci in mladostniki stalna praksa.
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S pomocjo predstavnikov razli¢nih Sportnih panog in starostnih skupin ter njihovega
sodelovanja smo preucevali ucinke $portnega udejstvovanja otrok tako, da smo
spremljali napredek in uc¢inke vkljuc¢evanja (ang. »inclusion«) mladih v §portna drustva.
V raziskavi so sodelovali strokovnjaki razlicnih profilov, ki so skozi medsebojno
povezanost, delovanje ter predlagane nacine razvijanja $portnega udejstvovanja
mladih, dali svoj doprinos. To interdisciplinarno povezovanje nam je omogocilo
najti in nadgraditi uspesne pristope, ki se jih Sportna drustva posluzujejo pri

organizaciji in promociji $portnega udejstvovanja otrok.

Zaceli smo s kriti¢nim pregledom sekundarnih virov literature, kjer smo strokovnjaki
skozi medsebojno spoznavanje, iskanje specificnih kompetenc posameznikov in
kombiniranje znanj, pripravili sintezo obravnavanega podrocja $porta med mladimi
ter identificirali multiplikativne ucinke Sporta na mlade, ki se vkljucujejo v $portne
aktivnosti. V sodelovanju s partnerjem v projektu Zavodov za $port Skofja Loka in
njegovimi strokovnjaki (trenerji, aktualnimi in nekdanjimi Sportniki) smo izvedli
kvalitativno raziskavo kakovosti ugotovitev in podali predloge u¢nih nacértov za

izvedbo nacrtovanih $portnih dejavnosti.

Publikacija ponuja primer dobre prakse interdisciplinarnega timskega dela pri
$portnem udejstvovanju mladih. Avtorji poudarjamo nujnost dopolnitve programov
$portnih drustev z vsebinami s podrocdja poucevanja otrok, pedagoske metodike in
tehnik, pri ¢emer je poudarek predvsem na izboru ustreznih didakti¢nih pristopov.
Podrobneje so pojasnjeni multiplikativni ucinki §porta na mlade, ki se vkljucujejo v
$portne aktivnosti. Sportna drustva bogatijo socialno vklju¢enost mladih v lokalna
okolja in skozi dejavnost krepijo povezovanje drustev s posamezniki (starsi, otroki,
mladostniki) v lokalnem okolju, kar bo ucinkovalo tudi na spremembo stalis¢ do

$portnih drustev v lokalnem okolju.

Pripravljena spletna informacijska resitev temelji na sistemu Moodle, ki drustvom
(vodstvu, trenerjem in tudi $portnikom) omogoca centraliziran in sistematicen
pristop h komunikaciji, razporejanju, usklajevanju zasedenosti dvoran in igris¢ ter
terminov treningov in tekmovanj. Hkrati je dokumentiran proces vzpostavitve
sistema na ogrodju Moodle, ki sluzi kot vodilo za vse, ki bodo v prihodnosti

uporabljali te resitve.

Nudimo celovit pregled dejavnosti, ki ob njihovi implementaciji vodijo k

multiplikativnim ucinkom $porta na mlade, ki se vkljucujejo v $portne aktivnosti.
p p > jucuy€j p



Uvod 3

Zbrali smo jih na podlagi teoreticnih ugotovitev in kvalitativnega raziskovanja v
obliki §tudije primera, ki so jo preverili strokovnjaki Zavoda za §port Skofja Loka ter
ostali sodelujoci. Priprava monografije je potekala v ¢asu epidemije SARS-CoV2,
zaradi Cesar smo izvajanje raziskave prenesli s »terena« v obliko digitalnega

sestankovanja.
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1 MLADI IN SPORT

Sport je tako za mlade kot za odrasle pozitiven in ima $tevilne pozitivne vplive na
druzbo. Sport mladim pomaga, da postanejo boljsi ¢lani druzbe. Raziskave kaZejo,
da otrokova udelezba v $portu pomaga izboljsati njegovo socialno interakcijo,
poveéa samozavest in izboljsa slu$no znanje ter zdravie. Stevilne raziskave se
sredotocajo tudi na raziskovanje vpliva telesne aktivnosti, vadbe in sodelovanja na
pocutje, zdravje in psiholoski razvoj skozi celo zivljenje (Malm, Jakobsson in
Isaksson, 2019).

Trenetji pri naértovanju treninga iz tedna v teden morda niti ne razmisljajo o
pomembni vlogi, ki jo igrajo v zivljenju mladih ter odraslih, niti o tem, kako njihovi
napotki oblikujejo naslednjo generacijo. Mladi se najveckrat vkljucujejo v $portne
aktivnosti iz zabave, pripadnostni neki skupini, iz navdusenja ali hlepijo po
priznanju. Sport jim omogoca izboljsanje poznavanja ve¢ razlicnih vrst §portnih
aktivnosti. Ko se otroci ukvatjajo s $portom, se ucijo interakcije s svetom okoli sebe
in z ljudmi v njem, s tem pa se naucijo prispevati k necemu vecjemu od sebe
(Nootdstar, Van der Net, Jak, Helders in Jongmans, 2016).

Pozitivne ucinke $porta dosezemo predvsem s telesno aktivnostjo. Poleg primarnih
ucinkov, so s Sportom povezani tudi sekundarni ucinki, ki prinasajo zdravstvene
koristi, kot sta psihosocialni in osebnostni razvoj. S §portom lahko povezujemo tudi
nekatere negativne ucinke. Sport, zlasti na profesionalni ravni, lahko povzrodi veliko

psihicnega pritiska. Zaradi teznje po uspesnem nastopanju, so Sportniki pogosto
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izpostavljeni kritikam trenerjev, druzinskih clanov, medijev ter ostalih. Kriticni
pogovori in drugi napori dela lahko osebo psihicno izcrpajo, kar preprecuje, da bi
$portniki opravljali svoje aktivnosti optimalno. Sportni psihologi sodelujejo s
$portniki v boju proti stresu, ki ga povzroc¢a udejstvovanje v $portu (Armstrong,
Welsman in Bloxham,2019).

Poucevanje pomembnih vescin, kot so pozitivni samogovor, sprostitev in
nacrtovanje zivljenjskih spretnosti, so lahko klju¢ do dolgotrajnega uspeha na
podrodju sporta. Negativni ucinki, kot so tveganje za neuspeh, poskodbe, motnje
hranjenja in izgorelost, se lahko kazejo tudi navzven. Ker se telesna dejavnost vedno
bolj organizirano izvaja, je $port v vlogi druzbe z leti postal in Se vedno postaja vse
pomembunejsi del Zivljenja, ne samo za posameznika, temvec tudi za druzbo in javno

zdravje (Lopez, Rodriguez, Garcia in Perez, 2010).

Dandanes se povprecni vnos energije s hrano povecuje, kar ustvarja presezek
energije in s tem se pojavlja vse vecje Stevilo ljudi s prekomerno telesno tezo, kar
mocno prispeva k nastanku raznih zdravstvenih tezav. Telesna aktivnost in vadba
pozitivno vplivata na preprecevanje oziroma lajSanje dusevnih bolezni, kot so
depresija, tesnoba ali s stresom povezane bolezni (Malm, Jakobsson in Isaksson,
2019).

Razvoj mladostnikov, med drugim, lahko temelji tudi na udejstvovanju v skupinskih
ter samostojnih $portih. IzobraZevalni programi na $portnem podrocju morajo
vkljucevati elemente za razvoj mladostnikov in nagrade za uspeh ekipe; na
mladostniski ravni naj odraza potrebe po dolgoro¢nem razvoju igralcev (Burgess in
Naughton, 2010; Archer, 2014).

Vkljucevanje mladih v Sport je izvrsten za razvoj motori¢nih sposobnosti in pravilni,
zdrav razvoj telesa, kot tudi za razvoj kognitivanih sposobnosti in med drugim tudi
za socializacijo. Vplivi modernizacije in digitalizacije se pri mladih vse bolj zacenjajo
kazati tudi navzven, v obliki prekomerne telesne teze, negibljivosti in nespretnosti.
Ce posplosimo, govorimo o vedno slabsi fiziéni in motori¢ni razvitosti otrok in
mladine. Za to je pretezno odgovorna tehnologija, ki nam omogoca, da za doseganje
nekaterih osnovnih Zivljenjskih potreb, kot je npr. druzenje s prijatelji, ne rabimo
zapustiti stanovanja, ali celo svoje postelje. Vse nasteto zal pusca negativne posledice

na splosno zdravje posameznikov.
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Najbolj zaskrbljujoce posledice so zagotovo tiste pri mladih. Otroci in mladostniki
so v fazi razvoja najbolj ranljiva skupina ljudi, ki jih lahko t.i. »sedentarni« nacin
zivljenja  dozivljenjsko zaznamuje in povzrodi nepovratne degenerativne
spremembe. Za razvoj nasih teles je priporocljiv naraven in fizioloski nacin gibanja,
ki spodbuja procese rasti in pravilno oblikovanje kosti, misic in drugih lokomotornih
struktur ter notranjih organov. Nekako najblizja osnovna resitev za nastete tezave, s
katerimi se v danasnjem svetu soocamo in na katere bomo morali biti v prihodnosti
vse bolj pozorni, je vkljucevanje v §port na nacin, ki vsebuje prakti¢no vse elemente
dobrega in zdravega odrascanja. Intenzivnost in vrsta Sporta morata biti prilagojena

starosti in sposobnosti tistega, ki se z njim ukvarja.

Zavedamo se, da ni enostavno prepricati mladostnika v zadostno koli¢ino gibanja.
Nekdo, ki ni navajen vloziti fizinega truda v nekaj, ga tudi ne bo vlozil, ¢e za to ne
bo videl visjega cilja takega pocetja. Mlade je torej potrebno najprej pouciti o tem,
kako resne posledice lahko ima moderni sedentarni nacin zivljenja, brez minimalne
koli¢ine gibanja, ki jo potrebujemo za ohranjanje zdravega duha v zdravem telesu.
Ker pa se zavedamo, da le poucevanje o nevarnostih neaktivnega nacina zivljenja ne
bi zadostovalo, menimo, da bi bilo dobro pri ljudeh, mladostnikih in otrocih
vzpodbuditi notranjo zeljo in jih na nacin intrinzi¢ne motivacije vpeljati v $port.
Znano je, da je intrinzicna ali notranja motivacija neprimerljivo mocnejsa od
ckstrinzi¢ne ali zunanje motivacije, ki bi bila v tem primeru bila samo “groznja” o

trajnih posledicah neaktivnosti.

Notranjo motivacijo bi lahko dosegli predvsem z uvajanjem vedje koli¢ine in
kakovosti vadbe, ze v osnovnih Solah. Z ustreznimi didakti¢nimi pristopi bi lahko
otroke spodbudili k bolj poglobljenem razmisljanju o Sportu, kar bi posledi¢no
pozitivno vplivalo na njihovo intrinzicno motiviranost za izbolj$evanje njihovih
gibalnih spretnosti ter dusevnega zdravja. To bi lahko storili na ve¢ nacinov, npr.
pogostejse vpeljevanje testiranj in tekmovanj, kjer bi se mladostniki med seboj
primerjali in zacutili Zeljo po izboljSevanju svojih spretnosti. Nedvomno pa imajo
pomembno vlogo pri tem tudi starsi, ki imajo najvecji vpliv na svoje otroke. Zato bi
bilo smiselno to tematiko predstaviti predvsem njim, jih pouciti o multiplikativnih
ucinkih $porta na mlade in o nacinih vpeljevanja otrok v $port ter jim predstaviti
moznosti in prednosti raznovrstnih $portnih aktivnosti. Pri ¢emer pa je seveda
pomembno, da ne bi prihajalo do »siljenja« otrok v razne $porte, saj bi to v otroku
takoj preslo iz intrinzicne motivacije v ekstrinziéno motiviranost zadovoljevanja

potreb njihovih stardev.
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Posledicno menimo, da se lahko $e veliko naredi na podroc¢ju zviSevanja $tevila
mladih vkljucenih v $port, najve¢ moznosti pa vidimo prav v informiranju ljudi. Po
nasem mnenju imajo ljudje, premalo znanja o ucinkih Sporta in o pomembnosti
gibanja za nase zdravije ter za vsesplosno dobro pocutje. Konec koncev so
pomembne tudi socializacija in druzbene vescine, ki nam jih aktivnho sodelovanje v

ekipnih $portih lahko zagotovi.
1.1 Anatomija razvoja otroka in ucinki Sporta

Pozno otrosko obdobje opredelimo od 6 do 12 leta starosti, za katero je znacilna
stabilna, umirjena rast in pojav spolne diferenciacije. V tem obdobju otroci
povezujejo in uporabljajo temeljne gibalne spretnosti za izvajanje kompleksnejsih in
specifi¢nih gibanj. Misice, ki kontrolirajo grobo motoriko, so bolj razvite, kot misice,
ki kontrolirajo fino motoriko. Ker misi¢ni in ostali funkcionalni sistemi Se niso
popolnoma razviti, se v tem obdobju trenerji osredotocajo na razvoj sirokega spektra
koordinacij in sposobnosti, ki temeljijo na natan¢ni kontroli gibanja. Posledi¢no pri
$portu pozornost usmerjamo v agilnost, ravnotezje, naloge natanc¢nosti in tehnicne
elemente hitrosti. Otroci imajo veliko energije, vendar se hitro utrudijo in niso
vzdrzljivi. Dejavnosti, kot so metanje, brcanje, udarjanje in lovljenje zahtevajo
koordinacijo oko-okon¢ine in se razvijajo pocasi, saj za razvoj potrebujejo veliko
vaje (Recek, 2013).

Mladostnisko ali adolescentno obdobje opredelimo kot obdobje od 10 do 18 leta
starostl. Zajema predpuberteto, ki traja dve leti, in puberteto, s katero se
mladostnistvo zakljuc¢i. V puberteti pride do morfoloskih, fizioloskih in vedenjskih
sprememb ter do razvoja od sekundarnih spolnih znacilnosti do polne spolne
zrelosti in plodnosti. Gre za razvojni prehod med otrostvom in odraslostjo. V hitri
in neenakomerni pubertetni rasti so opazne velike in hitre spremembe gibalnega
aparata. Motori¢ni programi hitrim spremembam ne morejo slediti. Posledice so
manjsa hitrost gibalnega ucenja in nenatancen nadzor gibanja. S stabilizacijo rasti se
kontrola gibanja izbolj$sa. Mladostnistvo je tudi obdobje hitrega kognitivnega in
Custvenega razvoja, zato otroci pogosto menjavajo $portne dejavnosti. Po
petnajstem letu se zacne intenzivnej$i razvoj gibalnih sposobnosti in posledi¢no
oblikovanje specifi¢nih $portnih tehnik (Recek, 2013).
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Ustrezen cas za zacetek nacrtovane telesne dejavnosti je specifi¢en za vsakega otroka
in ni odvisen samo od njegove bioloske starosti. Kljub enaki kronoloski starosti se
lahko fizioloski razvoj posameznega otroka med vrstniki mocno razlikuje. Otroci
osvajajo spretnosti pri razlicnih starostih, zato morajo ucitelji ustrezno prilagajati
vadbo glede na zrelost, sposobnosti, znanje in motivacijo otrok. Gibalni razvoj je
proces, v katerem otrok/mladostnik osvaja gibalne vzorce in spretnosti (gibalne
vescine) ter razvija gibalne sposobnosti (mod¢, hitrost, ravnotezje itd.). Pot razvoja
od osnovnih gibalnih vzorcev (plazenje, hoja, tek, metanje itd.) do osvojitve najbolj
zapletenih gibalnih spretnosti in visoke ravni gibalnih sposobnosti, ki omogocajo
cloveku ucinkovito gibalno dejavnost v razli¢nih okolis¢inah, lahko razdelimo v vec
stopenj (Hadzi¢ et al., 2014):

— refleksna gibalna stopnja (do 1. leta starosti);

— zacetna zavestna gibalna (rudimentarna) stopnja (priblizno od 1. do 2. leta
starosti);

— temeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta starosti);

—  stopnja specializacije gibanja (od 7. leta naprej).

Med adolescentno rastjo v visino, za eno leto ali ve¢, se hitrost rasti priblizno
podvoiji; fant bo verjetno spet zrasel po stopnji, ki jo je nazadnje dozivel pri starosti
dveh let. Najvisja hitrost narascanja visine (PHV, tocka, ki se veliko uporablja v
$tudijah rasti) znasa priblizno 10,5 centimetra na leto pri deckih in 9,0 centimetra pri
deklicah, vendar je to "trenutni" vrh, ki ga daje gladka krivulja, narisana skozi
opazovanja. Hitrost v celotnem letu, ki zajema Sest mesecev pred in po vrhuncuy, je
seveda nekoliko manjsa. V tem letu fant obicajno zraste od 7 do 12 centimetrov,
deklica pa od 6 dol1 centimetrov. Otroci, ki imajo svoj vthunec zgodaj, dosezejo
nekoliko visji vrh kot tisti, ki ga imajo pozno (Tanner, Murray, Pallardy in Rogers,
2019).

Pri rasti sodelujejo prakticno vse skeletne in misicne dimenzije, ceprav ne v enaki
meri. Vecina sunkov rasti v visino je posledica pospesevanja dolzine trupa, ne pa
dolzine nog. Obstaja dokaj splosen red, v katerem se dimenzije povecujejo. Dolzina
nog praviloma doseze svoj vrhunec najprej, sledijo $irine telesa, zadnja je Sirina
ramen. Najzgodnejse strukture, ki dosezejo status odrasle osebe, so glava, roke in
stopala. Povecanje misi¢ne velikosti pri deckih v mladostnistvu, vodi do povecanja

moci. Pred adolescenco so si fantje in deklice podobni glede moci na doloc¢eno
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velikost in obliko telesa. Fantje imajo po tej fazi veliko ve¢jo moc, verjetno zaradi
razvoja vedje sile na gram misi¢ne mase, kot tudi absolutno vecjih misic. Fantje
praviloma razvijajo tudi vecje srce in pljuca, glede na njihovo velikost, visji sistoli¢ni
krvni tlak (pritisk, ki nastane zaradi krcenja srca), nizji sréni utrip v mirovanju, vecjo
sposobnost prenasanja kisika v krvi, z ve¢ hemoglobina ter vecjo moc za

nevtralizacijo kemicnih izdelkov misicne vadbe, kot je mlecna kislina.

Skratka, moski postane v mladosti bolj prilagojen nalogam lova, bojevanja in
manipuliranja z vsemi vrstami tezkih predmetov, kot je to potrebno pri nekaterih
oblikah nabiranja hrane. Kot neposredna posledica teh anatomskih in fizioloskih
sprememb, se atletska sposobnost pri otrocih tako mocno poveca. Priljubljena
predstava, da fantje »prehitro rastejo glede na moc, ima trenutno malo znanstvene
podpore. Res je, da je najvecja hitrost moc¢i dosezena leto ali ve¢ pozneje kot visina,
tako da lahko pride do kratkega obdobja, ko mladostnik, ki je dokoncno razvil skelet
in verjetno dosegel tudi dokonéno misi¢no rast, Se vedno nima enake moci, kot
mlada odrasla oseba enake telesne velikosti in oblike. Toda to je zacasna faza.
Vsekakor velja, da se moc, atletska spretnost in fizi¢na vzdrzljivost v mladosti

postopoma in hitro povecujejo (Tanner et al., 2019).
1.2 Splosna priporocila za fizicno aktivnost mladih

Zgodnjo skupino predstavljajo posamezniki v razponu starosti od 0 do 4 leta.
Dojencki (stari manj kot 1 leto) morajo biti telesno aktivni veckrat na dan — zlasti
prek interaktivne talne igre. Biti aktiven kot dojencek pomeni: ¢as »pasenje kravic«
(lezanje na trebuhu), doseganje ali prijemanje kroglic ali drugih igrac, igranje ali
valjanje po tleh in plazenje. Otroci (stari 1-2 leti) in predsolski otroci (stari 3-4 leta)
morajo imeti vsaj 180 minut telesne aktivnosti, s poljubno intenzivnostjo, ki se $iri
¢ez dan, vkljuéno z razlicnimi dejavnostimi v razlicnih okoljih, dejavnostmi, ki
razvijajo gibalne sposobnosti, ki napredujejo v vsaj 60 minut energi¢ne igre do 5. leta
starosti. Biti aktiven kot mal¢ek ali predsolski otrok pomeni vsako aktivnost, pri
kateri se otrok aktivno giblje: plezanje in premikanje tudi doma, igranje zunaj in
raziskovanje okolja — plezanje, Zivahna hoja, tek ali ples in kasneje skakanje,
preskakovanje ter voznja s kolesom. Vec¢ vsakodnevne telesne aktivnosti prinasa
vecje koristi. Te so ohranjanje zdrave telesne teze, izboljSanje gibalne spretnosti,
povecanje kondicije, izoblikovanje zdravega srca, zabava in obcutek srece, razvijanje

samozavesti in izbolj$anje spretnosti uc¢enja in pozornosti.
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Otroci starejsi od 4 let (do 11 let) bi morali biti po priporocilih telesno aktivni 60
minut zmerne do mocne intenzivnosti na dan. Aktivnosti vi§je intenzitete in
aktivnosti, ki krepijo miSice ter kosti naj bi bile vkljucene vsaj 3 krat na teden. Med
vadbo vi§je intenzitete za otroke uvrS¢ajo npr. tek in plavanje, vadbi normalne
intenzitete pa se pripisuje kolesarjenje in igra na igris¢u. Vec vsakodnevne aktivnosti
zagotavlja izrazitejSe zdravstvene koristi. Biti aktiven vsaj 60 minut vsak dan, lahko
pomaga otrokom izboljsati zdravije, uéni uspeh, kondicijo, krepiti mo¢, zabavo ob
igranju s prijatelji, obcutek srece, ohraniti zdravo telesno tezo, izboljsati samozavest

in naudi se novih veséin.

Za zdravstvene koristi bi morali biti mladostniki stari 12—17 let in telesno aktivni vsaj
60 minut zmerne do mocne intenzivnosti na dan. Telesna aktivnost mora vkljucevati
vadbo visoke intenzivnosti 3 dni na teden in dejavnosti, ki krepijo misice in kosti,
vsaj 3 dni na teden. Telesne aktivnosti zmerne intenzivnosti povzrocajo najstnikom
znojenje in pospeseno dihanje, taki dejavnosti sta drsanje in kolesarjenje. Dejavnosti,
kot sta tek in rolanje, spadata med vadbo mocne intenzivnosti in mladostnikom
povzrocata visoko znojenje in otezeno dihanje (zadihanost). Koristi, ki jih ima
mladostnik od 60 minutne redne telesne aktivnosti, so podobne kot pri otrocih:
izboljsa zdravje, ucni uspeh, poveca kondicijo, krepi moc, nudi zabavo ob igranju s
prijatelji in obcutek srece, ohranja zdravo telesno tezo, izboljsa samozavest in

omogoca ucenje novih vescin.

Za doseganje zdravstvenih koristi bi se morali starejsi od 18 let vsaj 150 minut
tedensko posluziti acrobne telesne aktivnosti zmerne do visoke intenzivnosti. Vsaj
dvakrat na teden je priporocljivo, da je aktivnost z uporabo veéjih misi¢nih skupin
usmerjena v krepitev kosti in misic. Priporocljive aktivnosti srednje intenzitete so
hitra hoja in kolesarjenje, aktivnostim visoke intenzivnosti pa pripisujejo spro$cujoc¢
tek in tek na smuceh. Upostevanje teh smernic lahko pripomore k preprecevanju
srénih bolezni, kapi, visokega krvnega pritiska, nekaterih vrst raka, sladkorne bolezni
tipa 2, osteoporoze in prekomerne teze ter debelosti, prav tako pa pripomore k boljsi
splosni moci, vzdrzljivosti, fizicni pripravljenosti in k splosnemu pocutju —

mentalnemu zdravju (Canadian Physical Activity Guidelines, b.d.).
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1.2.1  Klasifikacija temeljnih gibalnih spretnosti

Otrok ali mladostnik mora biti najprej seznanjen z osnovnimi vesc¢inami, preden
lahko napreduje do naprednejsih vescin. Pri telesni aktivnosti je treba obravnavati
temelje gibalne spretnosti, ki so pomemben sestavni del dolgorocnega razvoja, saj
veljajo za gradnike bolj specializiranih gibalnih sekvenc. Pri izbiri ustrezne telesne
aktivnosti je treba temeljito poznati razvojne znacilnosti otroka in spretnosti, iz

katerih je sestavljena $portna aktivnost.

Tabela 1: Klasifikacija temeljnih gibalnih spretnostih (Eisennman, 2018)

L o . Spretnosti stabilizacije — Manipulativne spretnosti

okomotori¢ne spretnosti X g
nadzor telesa — kontrola drugih stvari

Hoja Uravnavanje ravnotezja Metanje

Tek Pristajanje Lovljenje

Poskakovanje Vitenje (obrati) Brcanje

Preskakovanje Visenje Zongliranje - preigravanje

Skok v daljino / visino Upogibanje Porivanje

Izmikanje Zvijanje Vieka

Podrsavanje Iztegovanje Zbiranje

Kotaljenje Krcenje - stiskanje Nosenje

Plavanje Koordinacija Odbijanje

Plezanje Agilnost Udarjanje

Poenostavljeno razvrscanje sportnih disciplin glede na sorazmerne izometricne in

izotoni¢ne sestavine vadbe in posledi¢no prilagoditev srca in ozilja.

Tabela 2: Razvrstitev Sportnih disciplin (Pekkiccia et al., 2017)

Spretnosti Moc¢ Mesano VzdrZljivost
Dirkanje Smucanje Kosarka Kajakastvo
Jadranje Deskanje na snegu | Nogomet Kolesarstvo
Balinanje Sprint Rokomet Plavanje
Keglianje Fitr}fas — dvigovanje Odboika Tek (srednje in
utezi dolge proge)
Namizni tenis Gimnast.ika Hiafks] Triatlon (razli¢no
(akrobatika) zdruzene panoge)
Streljanje - Tenis Pohodnistvo
lokostrelstvo
Karate Floorball Tek na smuceh

AIKIDO
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1.2.2  Specializacija v §portu

Pri pripravi otroka na strukturirano treniranje oziroma vadbo je treba upostevati
nekatere razvojno-$portne predispozicije, ki so v povezavi s temeljnimi gibalnimi
sposobnostmi, $portnim specificnim znanjem, motivacijo in socializacijo. Za
doseganje uspeha v $portnem okolju je treba zadostno razviti otrokov temeljni
motori¢ni razvoj, ki naj vkljucuje tek, skakanje, breanje in metanje. Ce je otrok nezrel
na tem podrodju, je v primerjavi s pozitivno izkusnjo pti otroku, ki ima motoricne
funkcije razvite v celoti, lahko njegova izkusnja s specializacijo zelo negativna.
Ustrezna raven fizi¢nega zorenja ali razvojne starosti bo otrokom omogocila, da se

naucijo univerzalnih $portnih vescin, ki zahtevajo mo¢ in hitrost.

Znanje posameznika o dolo¢enem $portu lahko poveca njihovo sposobnost ucenja
$portnih vescin, potrebnih tudi za igranje Sporta. Vec kot vedo o $portu, bolj si bodo
zapomnili pomembne elemente, potrebne za delovanje  motori¢nih
sposobnosti. Spretnosti obdelave, potrebne za ucenje, ki so prisotne pri odraslih, pri
otrocih, mlajsih od petih let, pogosto primanjkuje. Eden kljucnih dejavnikov, ki
mlade S$portnike lo¢i od zrelih Sportnikov, je dejstvo, da otroci Se vedno
rastejo. Nenehne spremembe telesne teze, viSine in miSi¢ne mase povzrocajo

dodaten stres sklepom in vezivnemu tkivu.

Pri mladih $portnikih je na rastni plosci prisoten rastni hrustanec in misi¢no-vezivna
vstavka. Rastni hrustanec je, zaradi ponavljajocih se mikro-travm, obc¢utljiv na stres.
Kljub splosni zdravstveni koristi $portne udelezbe ima vsaka $portna aktivnost
prisotne tudi $portne poskodbe.S povecanjem stopnje intenzivnosti in obsega
treninga se poveca moznost nastanka poskodb. Okrevanje za mladinskega $portnika
ne pomeni, da otrok preneha z vsemi aktivnostmi. Ustrezno okrevanje bi lahko
vkljucevalo tudi telesno aktivnost med odmorom od dolocenega sporta — znanega
kot aktivno okrevanje. Pomembno je otroku zagotoviti pocitek od ponavljajocih se

gibov, ki nenchno predstavljajo stres za telo.

Pomembno je, da $portnik tudi razmislja o pocitku od svojega specifi¢nega Sporta.
To pa lahko vodi v sanacijo poskodb, preprecevanje poskodb in krepitev
dolgorocnega zdravja. S pravilnim nadzorom in dobro zasnovanim programom
lahko program usposabljanja izboljsa telesno sestavo, poveca zdravje kosti in
zmanjia poskodbe. Ce $portnik dozivi nepricakovano dolgotrajno zmanjsanje

zmogljivosti brez dokazov o poskodbi, je to lahko posledica pretreniranosti.
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Pomembno je, da starsi in trenerji moci ter kondicije razumejo in znajo prepoznati
simptome pretreniranosti. To lahko pomaga zmanjsati dolgorocne ucinke
pretreniranosti na telo in um mladega $portnika. Zgodnja specializacija se je pokazala
ne le fizi¢no tezka, ampak tudi psihi¢no. Atletska izgorelost je lahko nesrecen ucinek
zgodnje specializacije v enem $portu. Opredelimo ga lahko kot fizi¢no in ¢ustveno
izérpanost, zaradi psiholoskih in fizioloskih zahtev $portnikovega $porta. Izgorelost
lahko postane tako huda, da lahko povzroci umik ali opustitev dejavnosti, ki so bile

prej $portniku vsec.

Raznolikost $porta lahko opredelimo kot igranje vec¢ $portov. Ta metoda otroke
izpostavi mnozici $portov s poudarkom na igri namesto na vadbi. Ta metoda
zagotavlja okolje, ki lahko goji resni¢no ljubezen do $porta, tako da lahko sledijo
produktivni in strukturirani praksi. Verjetnost diverzifikacije $porta je, da se lahko
telesne in kognitivne sposobnosti hitreje razvijejo z igranjem vec §portov namesto
samo enega. Lahko pride do prenosa temeljnih kognitivnih ves¢in, vendar je verjetno

odvisno od stopnje podobnosti zaznav in obdelave informacij med sportom.

Raziskovalci, ki proucujejo trende udelezbe v zgodnji $portni specializaciji, so pri
elitnih $portnikih ugotovili, da zgodnja specializacija ni bistvena sestavina elitnega
atletskega razvoja (Caruso, 2013).

V tabeli 3 so prikazani podatki najpogostejSe starosti zacetka vadbe, zacetka

specializacije in ¢as vrhunskih dosezkov v razli¢nih $portih.
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Tabela 3: Sportna specializacija (U $aj, 2003)

Sport Zacetek vadbe Z?C?tek - Vrhu133k1
specializacije dosezek

Atletika-sprint 10-12 14-16 22-26
Atletlka- srednje 15-14 16-17 2226
proge

Atletika-dolge proge 14-16 17-20 25-28
Atletika-meti 14-15 17-20 23-27
Kosarka 10-12 15-16 22-28
Biatlon 10-12 16-17 23-26
Kolesatjenje 12-15 16-18 22-28
Umetnostno drsanje 5-6 8-10 16-20
Smucanje-alpsko 7-8 8-10 16-20
Smucanje-skoki 10-12 14-15 22-26
Plavanje-moski 7-8 13-15 22-26
Plavanje-zenske 7-9 11-13 20-24
Nogomet 10-12 11-13 18-24
Tenis-moski 7-8 12-14 22-27
Tenis-zenske 7-8 11-13 20-25
Odbojka 11-12 14-15 20-25
Veslanje 11-14 16-18 22-25
Dvigovanje utezi 14-15 17-18 23-27

Posebna obravnava pri otrocih in mladostnikih v sklopu telesne aktivnosti
(Faigenbaum, 2015):

— mladi niso preprosto miniaturni odrasli in imajo specificne potrebe glede
telesne aktivnosti. Njihovi telesni sistemi rastejo in se razvijajo. Vadba za
odrasle in kondicijski programi niso primerni za mladino. Mocan stres oz.
neprekinjena ponavljajo¢a se gibanja je treba pri mladih opravljati s
previdnostjo, saj lahko tovrstna vadba povzroci poskodbe;

— mladim je treba zagotavljati pozitivne povratne informacije in jih spodbujati
k aktivhem Zivljenjskem slog;

— otroci in mladostniki bi morali biti izpostavljeni in spodbujani k sodelovanju
v razli¢nih fiziénih aktivnostih, igrah in $portih;

— mladi bi se morali nauciti pravilnih spretnosti in vadbenih tehnik
kvalificiranega strokovnjaka, da bi preprecili poskodbe;

— mladi imajo nezrele termo-regulacijske sisteme, zato je treba zagotoviti, da

so pravilno hidrirani in imajo telovadbo v ustreznem okolju;
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1.2.3

mladi, ki ne morejo biti vsaj 60 minut telesno aktivni na dan, morajo
postopoma povecati pogostost in trajanje aktivnosti, dokler se ne doseze ta
cilj dejavnost;

mladi z boleznimi ali invalidnostmi bi morali imeti svoj dejavnostni
program, prilagojen njihovim specificnim potrebam;

prehranske potrebe so med rastjo razlicne in morajo biti primerne za
normalno rast in zorenje ter se ujemati z energijskimi in prehranskimi

zahtevami, povezanimi s telesno dejavnostjo.

Razvojne znacilnosti in smernice §portne aktivnosti

Da bi odkrili morebitne nenormalne vzorce ter jih nato ustrezno presojali, se je treba

seznaniti z obi¢ajnimi vzorci rasti in razvojem otroka ter mladostnika. To omogoca

usmerjanje otrok v ustrezne dejavnosti, pomaga pri postavljanju realnih $portnih

ciljev, omogoca sodelovanje in zagotavljanje smernic skupnosti in trenetjev,

predvsem za oblikovanje varnih in uc¢inkovitih programov treninga in $porta.
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Tabela 4: Razvojne znadilnosti in smernice za $portno udeleZbo za razli¢ne starostne skupine

(Brown, 2012)

Zgodnje

otrostvo

Otrostvo
()]

Pozno otroStvo
(10-12 let)

(3-5let)

Temeljne
spretnosti so
omejene (tek,

Izboljsajo se
temeljne
spretnosti (met
nad glavo razvit
pri 6 letih;
spretnosti teka

Univerzalne
spretnosti se
izbolj$ajo; med

smeri
premikajocih se

premikajocih se
predmetov (a Se
vedno otezeno).

Motori¢ne Spretnosti- vescine poskok, met-20 dokon¢no razvite | puberteto rahlo
sposobnosti predvsem refleksne %; lovljenje -30 pri 8 letih), oslabijo spretnosti
%); vescine zacnejo se ravnotezja
ravnotezja so razvijati (nekoordinirana rast
omejene. univerzalne telesnih segmentov).
spretnosti;
samodejni nadzor
ravnotezja.
Razpon
Kratek razpon P . .
b pozornosti je Pozornost je
. .. pozornosti; . . .
. Odziv na ucenje . omejen; selektivna; zacne se
Sposobnosti . pretirana
. minimalen; ne pozornost uporaba
udenja . . pozornost; . .
dolgorocne posledice odziv na prekrivna; dolgotrajnega
. . sodelovanje se spomina.
dejavnost omejen. | . o
izboljsa.
Se ni dobro razvit; .
« . . .| Izboljsa se
nenatanéni ocesni S .
o . sledenje hitrosti . L
gibi; otezeno je in smeri Vzorci vida so pocasi
Vid Ni dobro razvit sledenje hitrosti in enaki kot pri

odraslih.

Sportno

zagotavljaje varnega,

ustrezna navodila

fleksibilna;

predmetov.
Izogibanje Tekmovalnost naj Tekmovalnost naj ne
tekmovanjem - bo na . ”
jem L bo najpomembnejsa;
.. tekmovalnosti; minimalnem . .
spodbujanje proste . .. . poudarjene glavne in
. treba je nivoju; pravila .
. o igre; .. M . univerzalne
Priporoéila za zagotavljati $porta naj bodo

spretnosti; treba je

$portov kot so
borilne vescine.

. nestrukturiranega - L znizati nivo
dejavnost . . verbalno in jih poudarjati je . . .
igralnega okolja . intenzitete Sporta
demonstrirati; treba glavne med puberteto
. . U
oudarjati zabavo spretnosti; d puber
p J P ’ (prilagoditi
v $portnih navodila naj bodo osa ri eaniku)
dejavnostih. kratka in jasna. P )
Plavanje, tek,
. imnastika, nizki
Hoja, tek, gimnastixa,
lavanic (zacetni) nivo
Priporocene . p e nogometa, Vstopni nivo
: . Prosta igra premetavanje, < .. e
aktivnosti metanic in kosarke, hokej in razli¢nih $portov.
ovle n’ic drugih kontaktnih
v X
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1.3 Problematika poSkodb pri mladih

Poskodbe so akutne fizicne okvare, ki so podrobno opredeljene glede na vrsto in
poskodovani del telesa. Zunanji vzroki nastanka poskodbe opredeljujejo namero
poskodbe (namerno/nenamerno) in razjasnijo okoliscine ter vzroke poskodbe.
Zaradi svoje ranljivosti in hitrega razvoja so otroci poskodbam Se posebej
izpostavljeni. Druzbene posledice poskodb pri najmlajsih so izjemno velike, saj

imajo pred seboj Se vse zivljenje.

Problematika poskodb predstavlja veliko breme otrok in mladostnikov, saj imajo e
pred seboj celo svoje zivljenje. Vsi, ki so vkljuceni v proces telesne vadbe
(otrok/mladostnik, trener/ucitelj, tudi starsi), se morajo zavedati resnosti $portnih
poskodb. Izvajalci morajo biti ustrezno izobrazeni o pravilnem izvajanju in tehnikah,
slediti morajo strokovnim smernicam priporocil s podroé¢ja kakovosti, koli¢ine
$portne vadbe v odvisnosti od statosti in  sposobnosti  (razvitost)
otrok/mladostnikov, zagotavljati morajo ustrezne pogoje oziroma slediti navodilom
ustreznih organov za zagotavljanje varne okolice (telovadnica, igrisce, ipd.) in

poznati varnost pripomockov ter uporabe varnostne opreme.

Velikokrat se v praksi sre¢amo s trenetji/uditelji in drugimi strokovnimi sodelavci,
ki so prekomerno usmerjeni v napredek posameznika in ob tem ne upostevajo
ustreznih smernic vadbe kot je kolicina in intenziteta ter tako ne zagotavljajo
preventivnih ukrepov pred Sportnimi poskodbami. To se kaze v visokih Stevilkah
otrok in mladostnikov, ki utrpijo poskodbe zaradi preobremenjenosti, velikokrat
zaradi prezgodnje specializacije. Pti otrocih in mladostnikih lahko poskodbe vodijo

do veliko zapletov, saj lahko le-te vplivajo na njihov fizi¢ni in psihi¢ni razvoj.

Prehitro usmerjanje otrok v posamezno $portno panogo vodi v poskodbe in
izgorelost. Prehitro dvigovanje obremenitve za otroka in preve¢ specificna vadba
pogosto povzrocata omenjeni posledici. Omenjene poskodbe se lahko pojavijo tudi
v kasnejsem zivljenjskem obdobju, ko so otroci ze zunaj trenaznega procesa. Obraba
sklepov in poskodbe kosti v obdobju rasti povzrocajo kroni¢ne tezave, vsekakor pa

vsaj motijo razvoj telesa v kriti¢ni dobi rasti (Rabin, 2019).

Priporocila Nacionalne ameriske trenerske zveze ozavescajo starSe in trenetje, naj se
izogibajo zgodnji specializaciji otrok, naj imajo v mlajsih selekcijah vsaj dva dni v

tednu prosto in naj se ne udelezujejo enega samega $porta ve¢ kot osem mesecev v
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letu. Priporocamo, da naj se otroci udelezujejo toliko ur $portne vadbe v tednu,
kolikor so stari (Rabin, 2019). NATA prav tako poudatja, da bi moral vsak otrok po
odigrani tekmovalni sezoni pustiti omenjeno panogo in se posvetiti drugim

dejavnostim, s tem pa nadaljevati Sele v novi sezoni (Rabin, 2019).

V obdobju otrostva je Sportno vadbo dobro povezovati z igro in zagotavljati
ustrezno koli¢ino pocitka, saj na tak nacin otrok lazje »vzljubi« $portno aktivnost in
se je bo raje udejstvoval Cez celo svoje zivljenje. S pojavom $portne poskodbe pa
lahko otroku/mladostniku »odvzamemo« veselje do $porta in s tem negativho
vplivamo na potek njegovega zivljenja. Namre¢ mislimo, da ima Sportna aktivnost
ve¢ pozitivnih u¢inkov kot $portna poskodba negativnih, zato je priporocljivo, da se
po poskodbi otrok/mladostnik vrne k redni aktivnosti $portne vadbe, seveda pa
mora ob tem slediti navodilom ustreznih strokovnjakov (zdravniki, fizioterapevti,
ipd.) — kaksna naj bo koli¢ina in intenziteta vadbe po poskodbi, kdaj je priporocljivo
ponovno priceti s $portno vadbo itd. Priporocljivo bi tudi bilo, da ga v obdobju
rehabilitacije fizioterapevt/zdravnik spodbudi k nadaljevanju $portne aktivnosti v
meri, ki je zanj priporocljiva in omogocena Tudi po hujsih poskodbah se je
pomembno udeleziti vadbe, ki je primerna tipu poskodbe in tako zagotavljati

normalno delovanje predelov telesa, ki niso bili poskodovani.

Velikokrat ze sama rehabilitacija poskodbe zahteva fizicno aktivnost
(kinezioterapija), saj telesna aktivnost pripomore k izboljSanju okrevanja po
poskodbi in je zato priporocljivo tudi kasnejse nadaljno sodelovanje pri §portnih
aktivnostih. Prav tako obstaja tudi moznost nastanka pozitivnih ué¢inkov poskodbe.
Vcasih se v praksi izkaze, da so tisti, ki so utrpeli sportno poskodbo, bolj motivirani,
previdni in realni. Namrec¢ Sportne poskodbe so del sportne aktivnosti, vsakdo vsaj
enkrat utrpi nekaksno poskodbo (ve¢inoma lazjo), pomembna pa je odzivnost
organizma nanjo — kdor jo bo sprejel kot nauk/svarilo, se lahko nauéi tudi kaj

koristnega.

Posameznik se nauci ceniti sposobnost udejstvovanja pri $portnih aktivnostih,
postane bolj racionalno previden in ne tvega nespametno, sledi navodilom in je
»pripravljen na vse«. Pri preventivi Sportnih poskodb lahko veliko pripomore
otrok/mladostnik sam, posledi¢no je zelo pomembno, da se mu zagotovi
zadovoljiva informiranost o §portnih poskodbah in o preventivi. Otrok/mladostnik
mora slediti navodilom izvajalca, uporabljati ustrezno zascitno opremo in gledati tudi

na druge sovrstnike/soigralce. Pri tem lahko veliko vlogo odigrajo tudi starsi, ki naj
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otroka spodbujajo k Sportnim aktivnostim, vendar ne v taki meri, da bi nad njimi

izvajali dolocen pritisk.

Menimo, da je dobro, ¢e so tudi stardi informirani o $portnih poskodbah in njihovi
preventivi, namre¢ velikokrat so lahko prav oni tisti, ki opazijo prve znake
preobremenjenosti. Otroka/mladostnika spodbujajo k sledenju navodil o uporabi
$portne opreme in zascitne opreme, k upostevanju navodil izvajalca $portne
aktivnosti in v primeru poskodbe tudi k sledenju navodil fizioterapevta/zdravnika.
Nase stalisce je, da lahko ustrezno poglobljeno znanje o poskodbah ter preventivnih
ukrepih izvajalcev $portne aktivnosti, otrok/mladostnikov in starSev doprinese k
zmanjsanju $portnih poskodb in s tem k zagotavljanju varne in zdrave $portne

aktivnosti.
1.3.1  Pojav Sportnih poSkodb v Sloveniji

Poskodbe spadajo med vodilne vzroke umrljivosti otrok in mladostnikov v Evropi,
njihova pogostost je odvisna od stevilnih dejavnikov, npr. spola, starosti,
kognitivnega vedenja, socialno-ekonomskega statusa, bivalnega okolja, izidov po
poskodbah in tudi dostopnosti ustrezne zdravstvene oskrbe. Za mlajse otroke
predstavlja groznjo ze raziskovanje njihove okolice in nezavednost nevarnosti v
njem ter neozavescenost starsev. V obdobju mladosti pa predstavlja ogrozenost

predvsem iskanje vznemirjenja in vzburjenja.

Poskodbe so pri fantih, ne glede na starostno skupino, bolj steviléne, vzrok pa naj
bi bile razlike v socializaciji, tveganem vedenju in neuporabi zascitne opreme. V
Sloveniji zaradi nenamernih poskodb umre 18 % celotne umtljivosti otrok in 43 %
vseh umrlih mladostnikov. Precej ve¢ otrok in mladostnikov pa obravnajo sluzbe
nujne medicinske pomoci, namre¢ na 1 umrlega je obravnavanih 1.280 otrok in
mladostnikov ter jih je 180 sprejetih na bolnisni¢no zdravljenje. Mnogi imajo po
poskodbi trajne fizi¢ne in/ali psihicne posledice. Vzrok za vecino hospitalizacij
zaradi poskodb (63,3 %) predstavljajo padci (Rok Simon, 2018).

Skoraj polovica mladostnikov (47,1 %), starih 11, 13, 15 in 17 let, je porocala, da so
se v zadnjih 12-ih mesecih poskodovali in so zaradi tega potrebovali zdravstveno
osktbo zdravnika ali medicinske sestre. Odstotek mladostnikov, ki so bili

poskodovani, je najvisji v starostni skupini 13 let in najnizji v starostni skupini 17 let.
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V Sloveniji se je v letih 2011-2015, zaradi poskodb pri telesni dejavnosti in $portni
vadbi, zdravilo povprecno 274 otrok in 1.656 mladostnikov.

Najpogosteje so se pojavljale poskodbe v starostni skupinah mladostnikov in Solskih
otrok, pri tem pa so skoraj trikrat vi§jo stopnjo obravnav imeli fantje. Pri vseh
starostnih skupinah je bilo ugotovljeno, da so se najveckrat poskodovali pri
neorganiziranih telesnih dejavnostih. Pri Solskih otrocih je bila ugotovljena visoka
incidenca pti poskodbah v ¢asu $portne vzgoje. Starejsi $olski otroci in mladostniki
so se poskodovali najveckrat pri igrah z zogo in na smucanju, mlajsi Solski otroci

tudi s kotalkami, rolerji oz. rolko. Predsolski otroci pa predvsem na trampolinu.

V vseh starostnih skupinah so se mladostniki pri telesni dejavnosti in $portni vadbi
najpogosteje (v povprecju ve¢ kot 80 %) poskodovali zaradi padcev ob spotiku, s
udarca ali tréenja ob drugo osebo in zaradi zadevanja ob $portno opremo (in druge
predmete) oziroma udarjanja z njo. Med poskodbami so prevladovali zlomi podlakti
(14,9 %), povtsinske poskodbe glave (13,5 %) in izpahi/izvini sklepov in vezi v
kolenu (13,4 %), znotraj-lobanjske poskodbe glave (11 %) ter zlomi goleni, vkljucno
s skoc¢nim sklepom (9,2 %).

S starostjo se delez zlomov podlakti manjsa, medtem ko se delez poskodb sklepov
in vezi v kolenu veca, predvsem pri dekletth. Mladostniki se poskodujejo
najpogosteje pri skupinskih/ekipnih $portih z zogo, ki predstavljajo ve¢ kot dve
tretjini vseh bolnisni¢no obravnavanih $portnih poskodb, kar potrjujejo tudi podatki
za Slovenijo. Tveganje za poskodbe, zlasti za zlome, kontuzije ali pretres mozganov,

je bistveno vecje na tekmah, kot na treningih.

Med 40 % do 60 % vseh poskodb nastane zaradi stika z drugim igralcem ali s
predmetom (npr. zoga, tla, ipd.) oziroma med strukturiranim ogrevanjem s
postopnim nadzorovanim dvigom intenzitete. Ve¢ kot 60 % celotnega bremena
$portnih poskodb med otroci in mladostniki predstavljajo poskodbe spodnjih
okoncin. Predvsem mlade $portnice so, ne glede na stopnjo telesne dejavnosti, zaradi
hormonskih, anatomskih, predvsem pa biomehanskih dejavnikov Se posebej
nagnjene k poskodbam sprednjih kriznih vezi, kar kazejo tudi podatki za slovenske
mladostnice (Medved, Schagnetti in Zupet, 2018).
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1.3.2  Sportne poskodbe pri otrocih in mladostnikih

Ne glede na to, koliko pozitivnih vplivov ima na nase telo telesna dejavnost, le-ta
tudi poveca izpostavljenost tveganju za poskodbe. Pri vseh $portih imajo
mladostniki, starejsi od 13 let, vecje tveganje za poskodbe, kot mlajsi otroci, saj se
tekmovalnost, fizicni stik in cas udejstvovanja v $portnih dejavnostih s starostjo
povecujejo. Vedje $portno udejstvovanje, agresivnost, telesna masa in visina pa so
dejavniki, ki so vzrok, da je vec poskodb pri fantih kot pri dekletih (Bavcar, 2019).

Vogrin in Narodja (2009, 181) opredelita sportno poskodbo kot rezultat sportne
aktivnosti, ki §portniku za nekaj ¢asa delno ali popolnoma onemogoci udejstvovanje
v $portu oz. je zaradi poskodbe potrebno specificno zdravljenje. Za opredelitev
poskodbe je treba postaviti natancno diagnozo in opredeliti ¢as odsotnosti od

$portne aktivnosti zaradi poskodbe (od poskodbe do zacetka polne obremenitve).

Klasifikacija sportnih poskodb, ki jo opisuje Vidmar (1992), temelji na ¢asu trajanja
zdravljenja, prisotnosti in ¢asu trajanja nesposobnosti ali zmanjsanu sposobnosti za
delo ter $portno aktivnost in prisotnost ter obseg posledic. Oblike poskodb lo¢imo
glede na tezavnost. Najtezje so tiste, ki se koncajo s smrtjo takoj ali kasneje. Med
tezje priStevamo poskodbe, ki vodijo v trajno invalidnost in nesposobnost
udejstvovanja dosedanjega $porta. Srednje tezke poskodbe so tiste, ki dlje casa
onesposobijo ¢loveka za delo in $port, vendar ne vodijo v trajno invalidnost. V
kategorijo lahkih $portnih poskodb sodijo tiste poskodbe, pri katerih je zmanjsanost

sposobnosti za delo in $port kratkotrajna.

Najvisje stevilo Sportnih poskodb predstavljajo lahke, nato srednje tezke (33 %),
najtezje predstavljajo 11 % in tezke poskodbe 3 %. Glede na nastanek delimo
$portne poskodbe na akutne in kroni¢ne. Akutne Sportne poskodbe so tiste, ki
nastanejo s trenutnim delovanjem tuje sile, do kroni¢nih pa pripelje
preobremenjenost dolocenih tkivnih struktur, pri katerih se okvarijo strukture

gibalnega sistema zaradi ponavljajocih se mikro poskodb (Turk, 2008).
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1.3.3  Vzroki Sportnih poskodb

Velikokrat je glavni razlog za nastanek poskodbe nevednost. Med pogoste vzroke pa
$e uvrscamo izvajanje nepravilne tehnike, uporabo neustrezne $portne opreme,
zacetek vadbe brez predhodnega ogrevanja, vcasih pa sta dovolj Ze trenutek
neprevidnosti in splet nesrecnih okolis¢in (Pordevski, 2017). Dejavnike tveganja
lahko razdelimo v dve glavni skupini in sicer na notranje in zunanje dejavnike.
Notranji dejavniki predstavljajo starost, spol, morfologijo, prisotnost bolezni —
prehodne poskodbe, utrujenost, kognitivne sposobnosti, itd. Med zunanje pa
uvrséamo tiste, ki se nanasajo na sam $port in njegovo izvajanje: druga oseba (trener,

soigralec), igriSce — ustrezna oprema, varnostni ukrepi, pogoji okolja itd.

Otroci so predvsem izpostavljeni Sportnim poskodbam zaradi neizkuSenosti,
nepopolno razvitega nadzora gibalnega sistema, slabe $portne tehnike, psiholoskih
dejavnikov, prezgodnje specializacije in prej$njih poskodb (Hadzi¢, 2018).
Znacilnost preobremenitvenih sindromov je pocasen nastanek tezav, ki se
stopnjujejo, dokler prakticno popolnoma ne onemogocijo delovnega procesa na
treningih. Neravnovesja med napornimi treningi in nezadostnim okrevanjem po
vadbi pripeljejo do okvare mehanizmov in razvoja preobremenitvenega sindroma
(Hadzi¢ in Dervisevi¢, 2007). Prenatreniranost lahko vodi v veliko negativnih
dejavnikov, kot so nespecnost, anoreksija, depresija, razdrazljivost, izguba telesne
mase, bradikardija, vznemirjenost, pomanjkanje koncentracije, izguba motivacije,

bolecina, okorele miSice, anksioznost in drugo (Hadzi¢, 2018).

Zgodnja specializacija v $portu pomeni izrazito usmerjeno vadbo, ki je enosmerna
in naj ne bi dopuscala vklju¢evanja drugih Sportov med trenaznim procesom visoke
intenzivnosti. Zaradi zelje po doseganju tekmovalne uspesnosti, postane tovrstna
vadba enoli¢na, ozko usmetjena in zelo zahtevna (Skof, 2016). Ukvarjanje
vrhunskim §portom in dolgoletnim tezkim trenaznim procesom lahko vodi otroke
ali mladostnike k izgubi veselja in motivacije do $porta. Zgodnja specializacija vedno
prinasa nekatera tveganja, ki vplivajo na posameznikov razvoj takoj ali pa pozneje v
njegovem zivljenju. To se lahko kaze kot socialna izolacija; pretirana odvisnost,
manipulacija, starsi, trenetji in drugi posamezniki, sindrom izgorelosti in iz¢rpanosti,

poskodbe, ogrozanje rasti in zorenja (Malina, 2010).
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Otroci in mladostniki s posebnimi potrebami imajo zaradi kroni¢nih obolenj,
avtizma in zgodovine epilepti¢nih napadov ter hiperaktivni otroci vedje tveganje za
poskodbe, zato so zanje razmeroma varna dejavnost prilagojeni §portni programi.
Tudi otroci in mladostniki s prekomerno telesno maso imajo vedje tveganje za
$portne poskodbe v primerjavi z vrstniki s primerno telesno maso, zaradi svoje
slabse telesne pripravljenosti in nizje ravni zivéno-misicnega nadzora, vklju¢no z
ravnotezjem in koordinacijo, ne glede na starost, spol in vrsto Sporta (Medved,
Schagnetti in Zupet, 2018).

Hadzi¢ (2018) pravi, da je ocenjen letni pojav poskodb pri priblizno 35 % otrocih.
Poskodbe spodnjega uda predstavljajo 60 % akutnih poskodb, 15 % vseh $portnih
poskodb pa predstavlja pretres mozganov — v Slovenji 6 %. Pri dejavnostih v
prostem casu se poskoduje 33 % otrok in mladostnikov, nekaj manj kot 14 % pa pri
pouku $portne vzgoje. Najve¢ poskodb se zgodi pri samostojnih neorganiziranih
$portnih dejavnostih ter kasneje, ko so sile in napori vedji, zaradi dviga nivoja
treningov in tekmovanj na vrhunski nivo. Poskodbe zgornjih okoncin prevladujejo
pri mlajsih otrocih zaradi padcev, pri mladostnikih pa se pogosteje pojavljajo
poskodbe spodnjih okoncin, ki so posledice neposrednih udarcev in torzijskih
poskodb (Merc in A. Pehnec, 2011).

V Sloveniji se med najpogostejse poskodbe, ki se zgodijo pri mladih med Sportnimi
aktivnosti, uvrsc¢ajo padci in poskodbe zaradi udarca ob predmet ali s predmetom,
ter tréenje z drugo osebo. Pri teh poskodbah se najpogosteje poskodujejo goleni,
kolena, glava, rama ali nadlakti. Za poskodbe predstavljajo vecje tveganje tudi
predhodne poskodbe, pogostost Sportne aktivnosti, telesni morfoloski tip in
socialno-ekonomski status (Rok Simon, Gabrijel¢i¢ Blenkus in Delfar, 2013).

1.3.4  Vrste Sportnih poskodb

Sportne poskodbe lahko razdelimo na naslednje kategorije: odprte poskodbe (rane),
udarnine, zvini, poskodbe misic, poskodbe tetiv, poskodbe vezi, izpahi in prelomi
kosti. Vsaka prekinitev tkiva in/ali koze je rana, do katere lahko pride pri delovanju
zunanje sile na telo — padec, zarez s skalpelom, udarec v glavo, in drugo
(Kramberger, b.d., a). Udarnine nastanejo kot posledica neposrednega ucinka
mehani¢ne sile na del telesa, pri ¢emer pride do krvavitve v podkozna tkiva ali

raztrganja misicnih vlaken s krvavitvijo (Zupancic, b.d.). Poskodbe mehkih tkiv so
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poskodbe misicnega tkiva, vezivnega aparata kot so ligamenti, tetive ovojnice in

sklepov brez zlomov. Te poskodbe predstavljajo nategi, zvini, izpahi in udarnine.

Poskodbe misic veljajo za najbolj razsirjene poskodbe, lahko se poskodujejo
neposredno (ob preveliki sili) in posredno (preobremenitev). Poznamo nateg misice,
obtol¢enino, natrganje misice in raztrganino misice. Sportne aktivnosti povzrocajo
razlicne vrste misicnih poskodb, npr. pretrganje misice, ki se pojavi zaradi
prekomernega raztezanja med premagovanjem sile, in kontuzija, ki nastane kot
posledica hudega udarca preko misice na kost. Poznamo popolno pretrganje, kjer
pride do torzije misi¢nih vlaken in izgube misi¢ne funkcije ter delno rupturo, kjer se

pretrgajo le nekatera vlakna, funkcija misice pa je ohranjena (Gartner, 2016).

Zlom povzrodi sila, ki deluje na kost in je ve¢ja od njene trdnosti in proznosti. Na
obliko in stopnjo zloma vplivajo tudi smer, hitrost in jakost sile ter starost in vrsta
kosti, kot tudi bolezni, pri katerih je trdnost in proznost kosti oslabljena.
Najpogostejsi zlomi pri otrocih so na podlahtnici, spodnjem delu nadlahtnice, tik
nad komol¢nim sklepom, nadlahtnici in kljucnici. (Kramberger, b.d., b).

Zvin je najveckrat posledica padca ali sunkovitega giba, ki mocno potegne ali zvije
del telesa. Sila, ki je potrebna, da »premaga« sklepne vezi in povzroci nenormalen gib
v sklepu, mora biti dokaj velika (Dolinar Kante). Ob izpahu sklep izpade iz
naravnega polozaja in tako tudi ostane. Gibljivost sklepa je bolec¢insko skoraj
povsem zavrta. Ob ustrezni sili lahko pride do izpaha vsakega sklepa, najpogosteje

pa ramena, prstov in komolca (Gotjanc, 2017).
Najpogostejse poskodbe po predelih telesa (Vogrin in Narodja, 2009):

- hrbtenica: premiki vretenc, skolioza, kifoza, spondiloliza (zaradi stresne
frakture) misicna bolecina;

—  ramenski sklep: ponavljajoc¢a nestabilnost, akutna dislokacija in kroni¢na
preobremenitev;

- komolec in podlahtnica: zlomi podlahtnice predstavljajo 55 % vseh
zlomov pri otrocih, zlomi komolénega sklepa pa okrog 10 %;

- kolk in stegnenica: akutna (apofizna avulzija, zlom, izpah in zvin kolka,
zlom femurja, miozitis ossifikans) in kronicna (stresne frakture, apofizitis,

burzitis, sinovitis, ipd.), ki je posledica preobremenitve;
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—  koleno: (najvedji problem pri mladih) sindrom Osgood-Schlatter, Jumpet's

Knee, nestabilnost pogacice, osteohondritis osecans;

—  glezenj: (najpogostejse pri mladih) izpahi in zvini.

Otrosko okostje se razlikuje od odraslega, tako v mehanizmu poskodbe, kot v
procesu celjenja. Sele pri 7 letih pridobijo kosti otroka podobne lastnosti, kot jih
imajo odrasli, proces rasti se nadaljuje pri deklicah do 14. leta in pri deckih do 16.
leta (Vogrin in Narodja, 2009). Zaradi kompleksnih sprememb, ki se odvijajo od
rojstva do zakljucka rasti, so otroci izpostavljeni specificnim poskodbam. Aktivne
rastne plosce predstavljajo veliko tveganje, posebej visoko tveganje pa nastopi v
obdobju pubertete, ko je intenzivnost vadbe in rasti najvedja. Specificne
preobremenitvene poskodbe pri otroku se pojavijo na narastiscih tetiv (Mb. Sinding-
Larsen-Johansson, Mb.Osgood-Schlatter, Apofizitis kalkaneusa), rastnih hrustancih
(Mb. Scheurmann, Epifizioliza glavice stegnenice), apofizah (apofizitis spine iliace
anterior superior oz. inferior, avulzija apofize, herniacija medvretencne ploséice-
predvsem ledveno), sklepnih hrustancih ( disekantni osteohondritis distalnega
femurja oz. talusa), pri stresnih zlomih (spondiloza LV, diafizalni stresni zlomi —
predvsem tibije), kot funkcionalna bolec¢ina (patelofemoralni bole¢inski sindrom,
neopredeljena bolecina v krizu) in pri akutnih travmah ( Salter I in II epifiziolize,
ruptura ACL, avulzija narastiS¢a ACL) (Merc in A. Pehnec, 2011).

1.3.5 Preprecevanje Sportnih poSkodb pri otrocih in mladostnikih

Mladostnikom in otrokom, ki se danes vse intenzivneje udejstvujejo $portnih
aktivnosti, je treba zagotoviti dobro primarno preventivo pri preprecevanju
poskodb. To lahko dosezemo tako, da skrbno prouc¢imo stopnjo tveganja za dolocen
$port in prepoznamo dejavnike, ki povecajo tveganje za nastanek poskodbe. Pri
preventivi poskodbe v $portu igrajo pomembno vlogo $portnik, okoljski rizi¢ni

dejavniki in trener (Vogrin in Narodja, 2009).

Problematika poskodb pri mladostnikih in otrocih je precej obsirna in zahtevna, zato
so tudi uvedeni zakoni ter postopki na drzavni ravni, da bi pripomogli k
preprecevanju $portnih poskodb. Drzavna raven je precej usmerjena k
pomembnosti povezovanja razlicnih sektorjev, da bi lahko pripomogla k
preprecevanju Sportnih poskodb (Solski sektor, zdravstveni sektor, gospodarski

sektor itd.). Prav tako pa zagotavlja oz. zahteva primerno urejene Sportne povrsine
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(igrisca, telovadnice), razne izobrazevalne programe za otroke in starse
(preprecevanje poskodb, varno smucanje, kotalkanje, itd.) in tudi vadbo pravilnega

padanja za otroke (padci so namre¢ najveckrat vzrok za poskodbe).

Ukrepi, ki se jih morajo pri udejstvovanju Sportnih aktivnostih izvajalci in
otroci/mladostniki drzati, so: noSenje primerne obutve in pravilna uporaba zaicitne
opreme, vedno se je treba pred vadbo ogreti in po vadbi ohladiti, uporabljati je treba
pravilno tehniko vadbe, med vadbo si je treba veckrat vzeti premor in poznati in
upostevati moramo pravila, paziti drug na drugega in ne vaditi ob bole¢ini ter skrbeti
za ustrezno hidracijo — v hudi vroéini se vadbo prekine (Rok Simon, Medved in
Scagnetti, 2017).

Preprecevanje $portnih poskodb pri otrocih in mladostnikih lahko zagotovimo tako,
da prilagodimo vadbo posamezniku, torej zmanjSamo obremenitev in intenzivnost
v obdobju hitre rasti. Posebno pozornost je treba posvecati kakovosti Sportne
dejavnosti in ne koli¢ini, prav tako naj bo $portna vadba ciklicna — taksna, da bo
zagotavljala dovolj predaha za pocitek. Pri kontaktnih Sportnih je priporoceno
razvr$canje v skupine glede na posameznikovo kostno zrelost, mo¢ in tehnike
obvladovanja (spretnosti) in ne le glede na starost. Pomembna je tudi pravocasna
zdravniska pomo¢, torej zagotavljanje obcasnih zdravniskih pregledov za
ugotavljanje sindroma preobremenitve. Rehabilitacijo otroka po poskodbi naj vodi
izobrazen terapevt (Brecelj, 2018).

Potrebno je pridobivanje in spremljanje podatkov o prejsnjih poskodbah, saj so le-
ti $portniki bolj podvrzenim ponovnim poskodbam. Sportnike, starse in trenerje je
treba opozoriti, da otrok ne sme nadaljevati $portne dejavnosti po pretresu
mozganov, prav tako morajo vsi upoStevati navodila zdravnika in terapevta.
Upostevati je treba dnevno koli¢ino spanca in pocitka otroka, skrbeti za kakovostno
in redno prehrano ter biti pozoren na vse mozne znake preobremenitve — starsi in

trenerji morajo biti pouceni o le-teh (Hadzi¢, 2018).

Zelo pomembna je tudi vloga starSev pri razvoju otroka, ki se ukvarja s Sportom, saj
velikokrat prav zelje in pricakovanja starsev vodijo v preobremenitve otrok in
mladostnikov, ki pa lahko vodijo v razlicne poskodbe. Zato je potrebna dobra
komunikacija med starsi, trenerjem, fizioterapevtom in zdravnikov, saj skupno

delovanje zmanjsa tvegaje za nastanek poskodb (Merc in Pehnec, 2011).
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1.3.6  Rehabilitacija Sportnih poskodb

Soocanje s poskodbo je ena najbolj travmaticnih izkusenj, ki lahko doletijo
posameznika, ki se ukvarja s Sportno dejavnostjo. Prav tako nihce, kljub izkusnjam
ali sposobnostim, ni neobcutljiv na poskodbe. Poskodbe vplivajo na zdravie na
fizi¢ni ravni, na socialni ravni in na dusevno zdravije. Poskodbe pogosto spremljajo
obcutki izgube, negativna Custva, razpolozenjske motnje in strah. Posledi¢no se

poveca zivljenjski stres in zmanjsa splosno blagostanje (Petrovic, b. d.).

Sportne poskodbe lahko predstavljajo za posameznika zelo velik stres, le-ta lahko
spremeni posameznika iz visoko telesno aktivnega v neaktivnega, kar pa velikokrat
vodi v psihi¢ne tezave. Ve¢je kot so moznosti za pojav psiholoskih tezav, vec je

lahko tezav pri uspesnosti rehabilitacije poskodbe (Kandare in Tusak, 2010).

Za dobro rehabilitacijo je predvsem pomembna diagnoza in pri tem anamneza, kjer
pridobimo informacije o nastanku poskodbe ter moznih prejsnjih poskodbah. Pri
pregledu, poskodovan predel, vedno primerjamo z nasprotno zdravo stranjo,
opazujemo vse nenormalnosti in preverimo gibljivost sklepov. Posluzujemo se lahko
tudi rentgenskega slikanja kosti, racunalniske tomografije (CT), magnetne resonance

(MR), scintigrafije, artrografije, itd. (Vogrin in Narodnja, 2009).

Pri obravnavi poskodb mehkih tkiv, kot so obtol¢enine, nategi misic, manjsa
natrganja misic in drugo, je pomembna intervencija v prvih 24-ih urah: pocitek,
hlajenje, kompresijska obveza in dvignjen poskodovani del, prav tako je pomemben
del rehabilitacije mirovanje, ki pa ne sme biti predolgo. Fizioterapija pri $portnih
poskodbah zajema tehnike ortopedske medicine. Fizioterapija je zdravljenje bolezni
ali poskodb in njihovih posledic s fizikalnimi metodami in sredstvi. Ukvarja se z
vzpostavljanjem, vzdrzevanjem in krepitvijo zdravija ter funkcionalnosti gibalnega
sistema pri ¢loveku. Fizioterapija ohranja ali obnavlja gibljivost sklepov, krepi misice,
preprecuje kontrakture misic, povecuje preskrbo z oksigenirano krvjo, zmanjsuje
edem in lajSa bole¢ine. Le-ta je namenjena ¢im hitrejsi rehabilitaciji in pospesuje

okrevanje mnogo bolj, kot sam pocitek.

V rehabilitacijske namene se uporablja vec razlicnih postopkov. Kinezioterapija je
nespecificna funkcionalna terapija, ki uporablja gib kot osnovno sredstvo do
ozdravljenja ali izboljSanja porusenega zdravstvenega stanja (Vidmar, 1992). Pri

rehabilitaciji  Sportnih poskodb je bistvenega pomena pasivno kontinuirano
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razgibavanje s pomocjo aparatur, kot je Kinetek. Mehanoterapija pomeni uporabo
mehanske agense v terapevtske namene, kot je hipobari¢na terapija, trakcije, razne
vibracijske terapije itd. (Demsar, 2001). Elektroterapija je terapija, pri kateri se
uporablja elektrika v terapevtske namene. Poznamo vec vrst elektroterapije. V
fizioterapiji se uporabljajo enosmerni tokovi, protibolecinske elektri¢ne stimulacije
(TENS), visoko frekvenéne elektricne stimulacije in elektricne stimulacije ter
funkcionalne elektricne stimulacije. Uporaba elektroterapije je zelo uspesna v

rehabilitacijske namene (Jamnik, 2011).

Terapija z masazo je opredeljena kot manipulacija mehkih tkiv, ki jo izvajajo
izobrazeni terapevti v terapevtske namene (Mohari¢, 2011). Balneoterapija je metoda
zdravljenja in rehabilitacije, s pomocjo naravnih zdravilnih vrelcev oz. termalnih in

mineralnih ter akratotermalnih vod na izviru ali vrtini (Krasavec, 2001).

Magnetoterapija ali zdravljenje v pulzirajocem magnetnem polju ima zelo Siroka
indikacijska podro¢ja in malo kontraindikacij, zato je bolj priljubljena kot u¢inkovita
(Demsar, 2001). S pomocjo termoterapije lahko ogrevamo ali ohlajamo omejen
predel telesa. Krioterapija pomeni ohlajevanje predela in se uporablja predvsem za
akutne poskodbe, termoterapija pa se, s pomocjo ogrevanja, uporablja za kronicne
poskodbe (Demsar, 2001).

Klini¢na slika pri otrocih in njihove potrebe na podroéju rehabilitacije se spreminjajo
z napredkom medicine, farmakologije in drugih znanosti. Terapevtski postopki
temeljijo na pomembnem nacelu, da se otroci ucijo in razvijajo skozi igro in da so
motivirani za izvajanje aktivnosti, ¢e pri tem uzivajo. Razumevanje in ucinkovito
delo z otroki, mladostniki in njthovimi druzinami, v procesu rehabilitacije, temelji na
upostevanju in razumevanju njihovih razvojnih znacilnosti. Otroci in mladostniki so
ranljiva skupina tudi zato, ker kot mladoletni, ne morejo podati soglasja oziroma
privolitve v sodelovanje v postopkih rehabilitacije ali v raziskavah. Zakonsko do

polnoletnosti zanje skrbijo in so odgovorni njihovi starsi oziroma skrbniki.

V programih rehabilitacije moramo biti pri odlocanju usmerjeni k posameznemu
otroku in k njegovi druzini ter upostevati potrebe vseh ¢lanov druzine. Aktivno
sodelovanje otroka in druzine je nujno, da bomo lahko skupaj z njimi postavljali in
uresnicevali rehabilitacijske cilje (Logar, Pirnat in Groleger StSen, 2017). Pri

rehabilitaciji $portnih poskodb je klju¢nega pomena interdisciplinarnost, saj gre za
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kompleksen proces, kjer najve¢jo ucinkovitost dosezemo ob sodelovanju

strokovnjakov iz razli¢nih podrodij.

Vloga S$portnega psthologa pri poskodbah pa ni pomembna zgolj v casu
rehabilitacije, ampak tudi v postrehabilitacijskem obdobju, ko se $portnik Ze vrne na
obicajni trening in tekme. Takrat lahko z dobrim delom, na psiholoski pripravi,
preprecimo nove poskodbe, ki izvirajo iz nekoristnih misljenjskih vzorcev in s tem

posameznika uspesno ohranjamo v procesu telesne aktivnosti (Vicic, 2014).
1.4 Motivacija za Sportno udejstvovanje pri mladih

Motivacija v $portu je tema mnogih raziskav, vendar se bomo v tem primeru
ostredotocili na mlade in njihovo motivacijo za udejstvovanje v sportnih aktivnostih.
Pomembno se je zavedati dejstva, da je v zadnjih 25-ih letih prislo do ogromnega
napredka pri raziskovanju motivacije, njenih razlogov in posledic, ki jih ima
motivacija na cloveka. Weiss (2013) navaja, da je stroka presla iz bolj omejenih
obmodij raziskav na bolj obsezne, ter tako izboljsala nacine pridobivanja informacij.
V clanku tudi omenja, da je teh 25 let pripomoglo predvsem k izboljsanju usmerjanja
posameznega ucenca na boljso pot ter pri pomoci uciteljev ucencem, ki niso tako

motivirani.

Bolj podroben opis uporabe omenjenih novih nacinov pridobivanja informacij lahko
zasledimo v drugih ¢lankih (Franco et al., 2020). Vendar pa ta ¢lanek zagovarja
dejstvo, da so morda prav ure Sportne vzgoje tiste, ki u¢encem znizajo pripravljenost
do vkljucevanja v $portne aktivnosti. Dokazali so, da osnovno zaporedje (task
orientacija -> intrinzi¢na motivacija -> biti §portno aktiven) pri teh ucencih z nizjo
motivacijo sploh ne velja. Pri taki skupini ucencev bi bilo smiselno uporabiti
drugacen nacin, pri katerem se ucitelji bolj opirajo na trenutno razpolozenje ucencev,

kot na ustaljene nacine motiviranja posameznikov.
1.41  Opredelitev motivacije

Motivacijo najlazje opiSemo kot psiholoski proces, ki daje obnasanju razlog in
usmeritev (Elrom, 2007). Je dejanje, s katerim pri osebi sprozimo mocan razlog za
izvedbo neke naloge v dolocenem nacinu (nagrada za opravljeno delo, ipd.).

Motivacijo za neko dejanje lahko sprozijo notranji ali zunanji dejavniki, ki so dovol;
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mocni za sprozitev procesa v mozganih, le-to pa je odvisno od posameznika
(Shulamith, 2012).

Morda lahko §e najbolj v Sportu, pri posameznikovem ukvarjanju s $portno
aktivnostjo, zaznamo razlike med vrstami motivacije. Motivacijo delimo na (Panic,
2016; Schreiber, 2016; Pazon, Pockaj in Zupan, 2019) intrinzi¢no (notranjo) in
ekstrinzicno (zunanjo). Pani¢ (2016) intrinzicno motivacijo opisuje kot prirojeno in
naravno nagnjenje za razvoj notranjih sposobnosti, preko kakr$negakoli ucenja,
medtem ko ekstrinzi¢no motivirane posameznike avtor opise kot posameznike, ki
so motivirani predvsem zaradi zunanjih posledic. Te se pojavljajo v razli¢nih oblikah,
kot so npr. pohvale uciteljev ali nadrejenih (v $portu trenerjev ali pri mlajsih tudi

starSev), preverjanja sposobnosti tekom trenaznega procesa ali ocenjevanja znanj pri
Solskih urah.

Pri podrobnejsi obravnavi motivacije posameznikov, pri urah $portne vzgoje, se
pojavi problem motivacije pri ucencih pri pouku. To¢no v tej tocki se motivacija pri
ucencih med urami $portne vzgoje razlikuje od motivacije pri udejstvovanju v
razliénih $portnih panogah. Ceprav je napredovanje v procesu $portne vzgoje
proces, za katerega lahko (med drugim tudi za dvig motivacije) uporabimo postopek,
ki je stalna praksa v tekmovalnem S$portu, pa je treba nekaj ¢asa nameniti tudi
motivaciji za sodelovanje u¢encev pri pouku nasploh. V nekaterih virih (Jurisevic,
2012) je podrobneje opredeljen odziv ucenca na dolocene prepreke ali izzive, na
katere naleti med poukom in za katere menimo, da veljajo tudi pri pouku $portne

vzgoje.

Schreiber (2016) pa intrinzi¢no in ekstrinzicno motivacijo opisuje na nekoliko
drugacen nacin. Ekstrinzicno motivacijo opredeljuje kot razmerje med
podkrepitvami (s katerimi posameznika motiviramo k izvajanju posameznega
dejanja) in kaznovanji (odzivi, s katerimi posameznika odvra¢amo od izvajanja
posameznega dejanja). Za izvor intrinzi¢ne motivacije postavlja kot odgovornega
posameznika. Tako je intrinzi¢na motivacija cloveku prirojena, medtem ko je
ekstrinzi¢na tista, ki je posledica zunanjih vplivov, kar potrjujejo tudi drugi (Pazon,
Pockaj in Zupan, 2019).
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JuriSevi¢ (2012) deli motivacijsko naravnanost na tri nivoje (dva sta ze predhodno
predstavljena, vendar se tukaj pripisujeta kot motivacijska naravnanost in ne
motivacija): izogibanje ucenju ali uc¢na nemoc, pri katerem ucenec svoje uspehe ali
neuspehe pripisuje zunanjim dejavnikom ter se ne zmeni za mozno napredovanje, v
kolikor bi zacel delati; zunanja motivacijska naravnanost, pti kateri ucenec sodeluje
zato, ker si zeli nagrad ali pa se boji posledic neuspesno zakljucene naloge in notranja
motivacijska naravnanost, pri kateri u¢enec sodeluje zato, ker si tega resni¢no sam
zeli. Tako kot pti vseh ostalih predmetih se vse tri stopnje pojavljajo tudi pri urah
$portne vzgoje in ravno zato je pomembno, da se vsak ucitelj Sportne vzgoje zaveda,

da enak proces pri vseh ucencih, ne bo dosegel enakega cilja.

Pri $portnih aktivnostih se intrinzi¢no motivacijo ocenjuje kot bolj primerno izbiro,
saj se je pokazalo, da notranja motivacija dlje ¢asa vzpodbuja posameznika k
izvajanju dolocene aktivnosti. Tudi druge raziskave (Granero-Gallegos, Baena-
Extremera, Gomez-Lopez in Abraldes, 2014) potrjujejo dejstvo, da je pri

mladostnikih za uspehe (predvsem dolgoroc¢ne) primernejsa intrinziéna motivacija.

Vzroki za motivacijo so, kot lahko iz literature opazimo, razli¢ni. Ze med enako
starimi posamezniki lahko opazimo razlike, le-te pa postanejo vedno bolj opazne, ko
za¢nemo posameznike razlikovati tudi po starosti. Npr. studentje, ki so se ukvarjali
s $portom, so ponovno ukvarjanje z doloc¢eno $portno aktivnostjo povezovali z
zdravim nacinom Zivljenja, socializiranjem z vrstniki ter uzivanjem, medtem ko so
njihovi §portno neaktivni sovrstniki kot razlog navajali Zeljo po izboljSanju telesne
oblike ali fizicne pripravljenosti (Miyawaki et al., 2019). Razlike se pojavijo tudi med
spoloma, saj se pri moskih pojavlja zelja po izboljsanju modi ter rezultatov v
dolo¢enih tekmovanjih, medtem ko se pri zenskah pojavlja mocna Zelja po

izboljsanju telesne teze in izgleda telesa.
1.4.2 Motivacija glede na telesni razvoj

Seveda ni mogoce pri¢akovati od vseh ucencev, da bodo visoko motivirani pri vsaki
uri $portne vzgoje ali pa, da se bodo z veseljem ugili vseh $portov, s katerimi se na

urah $portne vzgoje srecujejo.

Hudley in Gottfried (2008) omenjata, da je lahko velik razlog za nizko motivacijo v
prvih letih osnovne $ole prav zaostanek za vrstniki, na kar vpliva razlicno hitra rast

otrok Ucitelj je v takih primerih nemocen, saj na rast otrok ne more vplivati, lahko
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pa otroke, ki zaostajajo v rasti glede na ostale sovrstnike, pravilno usmerja. Otroku
mora dati vedeti, da lahko v odrascanju pride do zelo velikih razlik med sovrstniki.
Te razlike se sicer s starostjo zmanjsujejo, vendar v kasnejsih obdobjih otrokovega
odrasc¢anja (puberteta in zgodnja odraslost) do padca motivacije ne bo prislo zaradi

rezultatskega zaostanka.

V puberteti, zaradi povecanja vpliva sovrstnikov, postanejo pomembni normativi,
pred katere so najstniki postavljeni. (Ne)doseganje le-teh je tako lahko zelo
pomembno pri motivaciji posameznika za Sportno udejstvovanje. Pri dekletih bo to
morda koli¢ina mascobe v pasu, pri fantih pa koli¢ina misicne mase. Catunda,
Marques in Januario (2017) pripisujejo zasluge za boljSo samopodobo prav fizi¢ni
aktivnosti. Najstniki, ki so sodelovali v intervencijskem programu, so belezili vecje
zadovoljstvo s svojo podobo in obliko svojega telesa, kot pa tisti, ki se
intervencijskega programa niso udelezili. Tako je razvidno, da je za motiviranost
posameznega ucenca odvisnih mnogo stvari, vendar pa na nekatere lahko vplivamo

tudi s §portno aktivnostjo (do neke mere).
1.4.3  Motivacija glede na Sportno panogo

Nekdo, ki se ukvarja z ekipnim $portom, bo prikazoval popolnoma druga¢no vrsto
motivacije, kot nekdo iz individualne panoge. Moradi, Bahrami in Dana (2020) so
skozi razlikovanje med $portniki iz razlicnih panog dokazali, da so $portniki iz
individualnih Sportov izkazali veliko vec¢jo mero motivacije, medtem ko so $portniki
iz ekipnih §portov v vedji meri izrazili sodelovanje, kot razlog za motivacijo. Seveda
je le-to razumljivo, vendar pa dejstvo, da so ostali navedeni motivacijski dejavniki
(dosezek, sprostitev, izgled telesa, razvoj sposobnosti, zabava) pomembnejsi
individualnim $portnikom, kaze na vedji delez intrinzicne, torej notranje motivacije

pri posameznikih.

Razlika med vrstami motivacije med $portniki iz razli¢nih panog je pomembna tudi
za ucitelje Sportne vzgoje, saj se veliko otrok udelezuje popoldanskih $portnih
aktivnosti. Tako je lahko informacija o tem, s katerim Sportom se otrok ukvarja,

pomembna pri opredeljevanju zvrsti in moci motivacije posameznika.
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1.4.4  VkljuCevanje mladih v Sport skozi Solski proces in vloga ucitelja
Pojavnih oblik sporta je zagotovo veliko, vendar je v Sloveniji Sportna vzgoja tista, s
katero se srecajo prav vsi kot osnovnosolski uenci. Sportna vzgoja je eden izmed
predmetov v slovenskem osnovnosolskem izobrazevalnem programu. Ta je
razdeljen v tri triletja, v vsakem triletju pa lahko Sola svojim uc¢encem ponudi tri vrste
programov. Po Kova¢ s soavtorji (2011) so to obvezni program (Sola ga mora
ponuditi, udelezba je obvezna), razsirjeni program, ki se deli na program, ki ga sola
mora ponuditi, udelezba ucencev pa je prostovoljna ter dodatni programi, ki jih sola
lahko ponudi, v kolikor se zato ucenec odloci, udelezba ucencev pa je prav tako
prostovoljna.

Tabela 5: Razdelitev dejavnosti v OS (Kovac et al., 2011).

Dejavnosti, obvezne za vse ucence
Ptvo

vzgojno-izobrazevalno

Drugo
vzgojno-izobrazevalno

Tretje
vzgojno-izobrazZevalno

obdobje
Redni pouk z dvajseturnim
tecajem plavanja v 2. ali 3.
razredu,

obdobje

Redni pouk.

obdobje

Redni pouk.

$portni dnevi, pet na leto.

Sportni dnevi, pet na leto.

Sportni dnevi, pet na leto.

Sportna vzgoja se vkljuéuje v dejavnosti. ki jih $ola ponudi, vklju&evanje uéencev
je prostovoljna

Ptvo
vzgojno-izobrazevalno
obdobje

Drugo
vzgojno-izobrazevalno
obdobje
Sola v naravi s poudarkom

na plavanju in zimskih

Tretje
vzgojno-izobrazZevalno
obdobje

dejavnostih.
Sportne interesne Sportne interesne Sportne interesne
dejavnosti dejavnosti. dejavnosti.
Dopolnilni pouk Dopolnilni pouk. Dopolnilni pouk.
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Dodatne dejavnosti, ki jih Sola lahko ponudi, vkljuCevanje uCencev je prostovolna
Prvo

vzgojno-izobrazevalno
obdobje

Drugo
vzgojno-izobrazevalno
obdobje
Sola v naravi s poudarkom
na plavanju in zimskih

dejavnostih.

Tretje
vzgojno-izobrazZevalno
obdobje

Izbirna predmeta sport in
plesne dejavnosti.

Nastopi, prireditve in
Solska $portna tekmovanja,

Nastopi, prireditve in

Solska $portna tekmovanja.

Nastopi, prireditve in
Solska $portna tekmovanja.

tecaji, Sole v naravi, Sportni
tabori oz. druge oblike
pouka,

Tecaji, Sole v naravi,
$portni tabori oz. druge
oblike pouka.

Tecaji, $ole v naravi,
$portni tabori oz. druge
oblike pouka.

Ure $portne vzgoje spadajo med obvezni program, ki ga Sola mora ponuditi, ucenci
pa se ga morajo udeleziti. V obvezni program v osnovni $oli sodijo Se $ola v naravi
v 2. triletju, dvajseturni tecaj plavanja v 2. ali 3. razredu ter pet sportnih dni na leto.
Slovenski otroci svoje izobrazevanje nadaljujejo na srednjesolskih izobrazevalnih
programih, kjer se prav tako srecujejo s Sportno vzgojo, vendar pa v razlicni meri,

glede na smer izobrazevanja.

Na doslej izpostavljene primere dejavnikov motivacije lahko ucitelj vpliva le v manjsi
meri, vendar je lahko uciteljevo delo klju¢nega pomena pri gradnji motivacije
posameznikov za delo pri urah $portne vzgoje (Girard et al., 2019). Primerjava z
drugimi, vzpodbujanje tekmovalnosti in postavljanje visokih rezultatov na prvo
mesto so nacini dela, ki uc¢ence zavirajo na poti proti zastavljenim ciljem in lahko v

skrajnem primeru tudi povzrocijo padec motivacije pri posameznikih.

Ti nacini dela se v praksi pogosteje uporabljajo pri tekmovalnem Sportu, vendar pa
zanj ni mesta v osnovnem (zgoraj omenjenem obveznem) delu $portne vzgoje, zato
lahko ucitelji vzpodbujajo samoevalvacijo ucencev in pohvalijo napredek glede na
ucenceve prejs$nje rezultate in ne pa glede na rezultate drugih. Tako se proces sportne
vzgoje loci od tradicionalnega in veliko bolj tekmovalnega procesa treniranja v
$portnih klubih, mladostniki pa lahko dozivljajo udejstvovanje v $portu z bistveno

manjso koli¢ino stresa.
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1.4.4.1 Postavljanje ciljev

Po Gerani s soavtorji (2020) postavljanje ciljev pri $portni vzgoji s samoevalvacijo in
napredovanjem, glede na lastne dosezke, ucenci dojemajo pozitivno, saj jim
postavitev ciljev na tak nadin omogoca, da delajo v svojem tempu. Ravno ta
»svobodac izbire tempa je priblizek avtonomnosti, ki izboljsa izkusnjo, ki jo ucenci
dozivijo, kar pripomore k motivaciji (Sullivan in Strode, 2010; Forsblom, Konttinen,
Weinberg, Matilainen in Lintunen, 2019).

Vendar pa postavljanje ciljev samo po sebi ne zagotavlja uspeha (Forsblom et al.,
2019). V kolikor bo postavljenih preve¢ ciljev, bo pozornost preve¢ razprsena ter
tako ne bo dovolj ¢asa posvecenega nalogam, postavljenim pred ucence. Prav tako
predlagamo kratkorocne, izvedljive cilje, katerih se bodo ucenci/$portniki drzali na

dnevni ravni.
1.4.4.2 Uporaba tehnologije za motivacijo

Doprinos tehnologije k motivaciji je zelo odvisen od posameznika, vendar je tudi
uporaba tehnologije lahko alternativa za motiviranje ucencev k bolj$em sodelovanju
pri pouku $portne vzgoje (Friel in Garber, 2020). Upostevati je treba tudi financne
zmogljivosti posameznih $ol, saj je nakup npr. srénih monitorjev znaten znesek.
Tehnologija omogoca boljse razumevanje procesov v posameznikovem telesu med

ukvarjanjem s §portom, kar je lahko tudi dodatna motivacija.

V kolikor bi ucenci imeli na voljo npr. sréne monitorje, bi lahko tekom leta (ali pa
tekom celotnega osnovno$olskega izobrazevanja) belezili svoj napredek na drugacen
nacin. V Sloveniji se v ta namen trenutno izvaja SLOfit projekt (SLOfit, b.d.).
Obstajajo pa e Stevilne druge prednosti, ki jih prinasa uporaba tehnologije pri urah
$portne vzgoje (Friel in Garber, 2020).

1.4.4.3 Vpliv star§ev na motivacijo

Veliko odgovornost za motiviranje otrok za udejstvovanje pri Sportnih aktivnostih
imajo tudi starsi (Scuka, 2019). Le-ti so lahko z dobtim zgledom odlicen primer
zdravega nacina zivljenja, v katerega je redno vkljucen tudi $port. V kolikor je otrok
ze doma postavljen pred dejstvo, da je Sport nekaj dobrega zanj in za kakovost

njegovega zivljenja, bo imel tak odnos tudi kasneje v zivljenju ter tako razvijal zdrav
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odnos do sporta. Klju¢nega pomena naj bi bilo, glede na zapisano, obdobje do
dvanajstih let, saj se po tem obdobju vloga osebe, ki ima na otroka velik vpliv,
prenese na sovrstnike, otrok tudi prepoznava lastne potrebe. Tako lahko nekaterim

ustreza le nekaj ur vadbe na teden, spet drugim pa ve¢ ur vadbe na dan.

Predlagamo motiviranje otroka z vzpodbujanjem ter prepuscanjem izbire $porta
njemu. S takim nac¢inom naj bi starsi otroku privzgojili potrebne lastnosti za uspesno
udelezevanje v $portu, skozi katero bo tudi $port vzljubil ter tako bolj pogosto
sodeloval pri njem. Pomembno je tudi to, da se star$i zavedajo pozitivhega

doprinosa, ki ga lahko ima $port za njihove otroke.

Sport je lahko za otroka preventiva proti boleznim dihal in oZilja, diabetesa, tesnobe
in depresije, saj otrokom (in tudi starSem) pomaga sprostiti stres in napetosti. To je
samo nekaj pozitivnih lastnosti, ki jih lahko ukvarjanje s $portom predstavlja za
otroka. Te informacije seveda mlajsim otrokom ne bodo nudile dodatne motivacije
za udejstvovanje v $portnih aktivnostih, vendar pa bodo starSem predstavljale

spodbudo za motiviranje svojih otrok (Kako motivirati otoka za $port, 2018).
1.4.4.4 Odnos do $porta

Seveda pa je poleg starsev in uciteljev klju¢nega pomena tudi odnos otroka samega
do Sporta ter njegova motivacija za udelezevanje v $portnih aktivnostih, tako med
urami $portne vzgoje v $oli ali pa v popoldanskih urah (bodisi v $portnih drustvih
ali v interesnih dejavnostih). Tako je lahko npr. ¢as ukvatjanja s $portno aktivnostjo

kljucnega pomena pri motivaciji otrok za le-to.

Otrok, ki se s $portom ukvarja dlje ¢asa, bo, ne glede na starost, bolj notranje
motiviran za nadaljnje ukvarjanje s Sportom (Marini¢, 2017). Otroci, ki se ve¢ casa
ukvarjajo s $portom so torej bolj notranje motivirani. Za slovensko obmocje to
dejstvo pozitivho pripomore k pristopu delavcev v $portu (bodisi trenerjev ali pa
uciteljev $portne vzgoje), saj lahko racunajo na priblizno enako stopnjo

motiviranosti med vsemi starostnimi skupinami u¢encev v osnovnih $olah.

Vendar pa ta »enaka stopnja motiviranostic ni dovolj visoka. Novejse raziskave
(Chanal, Cheval, Courvoisier in Paumier, 2019) so ze dokazale splosen upad pri
motivaciji otrok za $portno vzgojo. Dejstvo, da se to dogaja klice po posodobitvi

nacinov motiviranja uciteljev $portne vzgoje, tako v Sloveniji, kot drugje po svetu.
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1.4.4.5 »Dnevi mladine«

V Kanadi se med drugim izvajajo tudi tako imenovani »dnevi mladine« na vrhunskih
$portnih dogodkih, kjer imajo mlaj$i moznost spoznati najboljSe $portnike v
dolocenih disciplinah (Bakhsh, Potwarka in Snelgrove, 2019). S tem, ko bi mlajse
otroke izpostavili skupini vthunskih $portnikov, bi tako med njimi vzpodbudili Zeljo
po udejstvovanju v $portu na takem nivoju. To bi v okviru ur §portne vzgoje lahko

izvajali kot $portne dneve, v kolikor bi se taki dogodki izvajali v Sloveniji.

V nekaterih ¢lankih (Skantelj, 2016) so zapisana pri¢anja vrhunskih $portnikov, ki
opisujejo uspesno dvojno kariero. Dvojna kariera je uspesno sodelovanje v §portnih
aktivnostih na visokem nivoju ter hkratno izobrazevanje. V tem clanku $portniki
opisujejo velik preskok med osnovno in srednjo Solo (glede na koli¢ino $portnih
aktivnosti), kar je tudi klju¢nega pomena pri pomenu motivacije mlajsih generacij za

$portno aktivnost.
1.4.4.6 Interesne Sportne dejavnosti

Prav tako je za dodatno vzpodbudo ucencev zanimiva moznost, ki jo ponuja
organizacija interesnih Sportnih dejavnosti. Te so del neobveznega programa, ki ga
lahko $ola uc¢encem ponudi, le-ti pa se odlocijo, ali bodo pri tem sodelovali ali ne.
Starsi, ki so klju¢nega pomena za vkljucevanje otrok v $porte v tem obdobju rasti,
postavljajo interesne dejavnosti organizirane v $oli nad tiste organizirane izven Sole
(kar zadeva kakovost) (Ferfila, 2012), kar je pomembno tudi zato, ker so dejavnosti,

ki so organizirane v $oli, bistveno cenejse kot pa tiste izven $ole.
1.5 Izzivi za Sportne organizacije

Sportne organizacije se na poti do uspeha sre¢ujejo z mnogimi izzivi. Najprej smo
se osredotocili na Slovenijo in proucili, kaj se dogaja z nasimi Sportnimi drustvi in
kaksni so njihovi izzivi. Najvec tezav (pricakovano) je bilo povezano s finanénimi
sredstvi. S tem so povezane tudi ostale tezave — prostori, promocija dejavnosti, kader
za izvajanje dejavnosti, vadeci, vadbeni pogoji, ipd. Veliko manjsih klubov je zaradi
pomanjkanja prihodka obsojenih na prepad, saj niso zmozni placevati vseh stroskov,

ki jih zahteva dolo¢ena Sportna panoga. Izpostavili bi primer Slovenske vaterpolske



1 Mladi in sport 39

reprezentance. Le-ti niso odpotovali na kvalifikacije za evropsko prvenstvo, saj zveza

ni bila zmozna kriti stroskov prevoza.

Resilno bilko predstavljajo predvsem sponzorska sredstva, ki pa so vedno povezana
z uspehom in velikostjo ekipe. Manjsi klubi in organizacije, iz manj popularnih
$portnih panog, ne bodo prinasale taksne reklame, kot bi jo kaksen vedji klub - npr.
NK Maribor, 1. SNL (Vrabec in Groselj, 2013).

Problemi, povezani s sponzotji, so po mnenju nekaterih predvsem zakonske narave:
»Kljub temu labko vsako drustvo ustanovi svojo gospodarsko drugbo, denimo delnisko drugbo ali
drugbo 3 omejeno odgovornostjo. Zraven labko pridobi tudi zasebni kapital, nato pa je odvisno, s
kaksno dejavnostjo se ta gospodarska drnba nkvarja. Ce gre denimo ga gostinsko dejavnost, poten
pri delitvi odlocanja ter dobicka med drustvom in zasebnikom ni omejitev. Drugace je, Ce je glavna
dejavnost gospodarske drugbe nastopanje v Sportu. V" tem primern mora imeti sportno drustvo v
gospodarski drugbi obvezno veiinski dele, del dobicka (odvisno od dogovora partnerjev) pa je treba
nameniti ga delovanje drustva. Hkrati je labko lastnik licence za sodelovanje v Sportnem
tekmovanju g0l drustvo, v doloceni gospodarski drugibi pa svojega delega nikakor ne moreta imeti
dve razlitni Sportni drustvi. Ali bi sprememba zakonodaje predstavijala resitev 2a slovenski $port,
Je veliko vprasanje. Slovenija je namred maghen trg s slabo kupno modjo, kar pa asebnemn
kapitaln ne obljublja dobicka« (Vrabec in Groselj, 2013).

Tomo Levovnik (2013) razmislja, da vecina zvez in klubov temelji na prostovoljstvu
— en clovek opravlja ve¢ funkcij. Direktotji, ki pridejo na celo klubov, nimajo idej,
znanja in pobud, kako voditi $portno organizacijo. Levovnik (2013) navaja, da jih
vecina pride brez predhodnih izkusenj, kot je to primer Union Olimpije iz leta 2013.

Prostovoljstvu se bomo podrobneje posvetili v nadaljevanju.

Prihodek pa ni samo vezan na obcine in sponzotje, temvec¢ tudi na navijace oz.
obiskovalce tekem. Vec¢ina manjsih organizacij tekmuje v drugorazrednih
tekmovanjih ali celo v nepopularnih $portih, kar ne spodbudi zanimanja pri Sirsi
mnozici. Ljudje v tujini pridejo na tekmo potesiti strast do Sporta (Levovnik, 2013),
kar pomeni, da so obleceni v klubsko opremo in imajo s seboj tudi razlicne klubske
rekvizite. Pri nas tega primanjkuje celo na prvoligaskih tekmah. Nekateri vedji zavodi
v Sloveniji namre¢ samo »cuzajo« denar iz $porta, ne dajejo pa ni¢ v zameno, kar Se

bolj poglablja krizo $portnih organizacij (Levovnik, 2013).
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Vecina funkcionarjev v §portu na slovenskem meni, da je edina resitev za slovenska
drustva in klube privatizacija le-teh. Sportni novinar Franc Bozi¢ meni, da je »ustrezna
lastniska strukinra pogoj 3a razvej pravega profesionalnega nogometac. Ce bomo uredili
poslovanje in strukturo klubov v najpopularnejsi postranski stvari na svetu, bodo
trendu sledile tudi ostale $portne zvrsti. Po taki preobrazbi naj bi, kot menijo
poznavalci razmer v $portu, zajadrali v novo obdobje slovenskega $porta (Cirman in
Vukovi¢, 2017).

S finan¢nimi sredstvi so povezani tudi ostali faktorji (nasa predvidevanja) za uspesno
delovanje klubov/organizacij/drustev: promocija S$portne dejavnosti, vadbeni
pogoji, kader za izvajanje dejavnosti ter vade¢i — nastetemu se bomo posvetili v

nadaljevanju.
1.5.1 Promocija Sportnih organizacij, drustev in klubov

V Ljubljani in njeni okolici potekata dva dogodka, ki sta tako za obiskovalce, kot za
gostitelje, popolnoma brezplaéna: Mini Olimpijada in Carobni dan. Obe prireditvi
sta odli¢ni priloznosti za drustva, klube in organizacije, kjer lahko promovirajo sebe
in svojo $portno zvrst, hkrati pa otrokom in starSem ponudijo zabaven in $portno

obarvan dan.

Mini olimpijada je »program, ki je namenjen otrokom od 4. do 9. leta starosti. Udelegenci so
vrtei in prva triada osnovnib Sol. Lo je obdobje, ki je pomembno za otroka, da razvije gibalno
Sirino. Na tem dogodkn se sredi Kongresnega trga predstavijajo sportna drustva, organizacija iz
Ljubljane in okolice. Glavna sponzorja sta OKS in Zdrusenje sportnibh gvez s partnerjema Zavod
za Sport RS Planica in Fundacija za financiranje $portnibh drustev« (Olimpijski komite

Slovenije).

Mini olimpijada je odlicna priloznost za vsa drustva/klube/organizacije, da se
predstavijo in tako v otrocih ter vzgojiteljicah vzpodbudijo zanimanje. Najbolj nam
je viec¢ dejstvo, da drustvom ni treba placevati za »najem prostorag, vazno je samo,

da si sami priskrbijo rekvizite za telesno dejavnost.

Carobni dan je dogodek v zacetku junija, ki se odvija v parku Tivoli (tudi Arboretum
Vol¢ji Potok). To je odprt dogodek za kogarkoli, predvsem pa je namenjen otrokom,
da se spoznajo z vsemi aktivnostmi, ki se dogajajo v Ljubljani. Ne poudarja se samo

$port, ampak tudi druge dejavnosti npr. kultura, naravoslovje itd. V najve¢ primerih
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se ga udelezijo druzine z otroki, starimi od 4. do 12. leta. To je Se en dogodek, ki je
sponzoriran z vecih strani in je za drustva, ki se ga udelezijo, popolnoma brezplacen.
Tu v e veliko vecji meri poteka promocija, saj se dejansko lahko predstavi dejavnost
do potankosti. To je odli¢na priloznost, saj so tukaj udelezeni Se starsi, kar pomeni,

da lahko dobijo vse potrebne informacije iz prve roke, brez posrednikov.
1.5.2  Vadbeni pogoji

Se ena kljuéna tezava $portnih organizacij, prav tako povezana z denatjem, so
vadbeni pogoji. Zunanja podoba Sportne organizacije, bodisi na internetu, bodisi
sama ustanova, bo zelo pripomogla k vpisu otrok. Za primer bomo vzeli §portna
drustva s staro infrastrukturo. Kljub dobremu delu, ki ga lahko opravljajo trenetji z
vadecimi na vsakdanjih treningih, zal ni dovolj, ko se starsi odlocajo za vpis otroka

v doloceno $portno panogo.

Kot primer lahko vzamemo zenski nogometni klub Krim. Dotrajani klubski
prostori, zastarela oprema, premajhno stevilo garderob in igris¢, uni¢eno glavno
igrisce in Se bi lahko nastevali. Klub velja za enega najboljsih v delu z mladimi
nogometasicami, a zal vadbeni pogoji onemogocajo igralkam $e vecji napredek, kar
pa je Se hujse — vadbeni pogoji odganjajo druga dekleta oziroma celo domaca

odhajajo, kar samo poglablja denarno krizo.

Po nasem mnenju je omenjeno kljucni faktor pri predstavitvi neke $portne panoge
oz. Sportnega drustva/organizacije/kluba. Ceprav lahko klub deluje vrhunsko iz
vidika strokovnosti, bo zunanja podoba le-tega bolj opazna z vidika javnosti. Na

zalost le-to pogosto vodi v nezasluzeno prikrajsanost kluba.

1.5.3 Kader za izvajanje

Nadzorovana in pravilno strukturirana $portna dejavnost pod nadzorom
izobrazenih trenerjev z vidika upos$tevanja avtoritete pozitivno vpliva na otroka.
Nekateri otroci v svojih trenetjih in vaditeljth vidijo svoje vzornike (Felfe et al.,
2016).
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Prehranski svetovalci in fitnes trenerji nastajajo »¢ez noc«. Sprva smo mislili, da se
tega problema zavedajo samo Studentje Fakultete za Sport. Kljub temu, da vedno
ve¢ ljudi zaupa znanju in ne ve¢ »hitrim in cenovno dostopnim dietam, se manjsi
klubi posluzujejo trenerjev, ki so svojo »izobrazbo« pridobili preko nekaj tedenskega
tecaja, saj so ti tecaji cenovno veliko bolj ugodni, kot pa diplomirati na Fakulteti za
$port. Ob tem se lahko vprasamo, ¢e le-ti delajo tudi tako kakovostno z vadeéimi,
da bo imela vadba pozitiven ucinek na njih. Ninna Kozorog (2018), je npr.
izpostavila, da je ocitna razlika med Studiranim in »tecajskim« trenetjem.
Usposobljenosti delaveev v $portnih organizacijah se bomo podrobneje posvetili v

naslednjem poglaviju.
1.5.4  Izku$nje iz tujine

Ceprav smo predvidevali, da se v tujini prav tako ubadajo z enakimi tezavami, smo
kljub temu raziskali mnenje tujih menedzerjev o glavnih problemih S$portnih

organizacij. Izbrali smo tri mnenja, ki so se nam najbolj vtisnila v spomin:

—  »Zelimo viljucevati $ortne objekite v urbana mesta, 3 namen, da imajo moznost nporabe
vsi oblani (premozenjska skupnost). Javna sredstva bi omogodila tko materialne kot
nematerialne foristic (Rossetti, 2016).

— 21V danasnjib lasib samo gledanje tekme ni dovolj. Kijub temn, da je Sportna panoga, ki
se odvija na prigoriscu priviatna, mnogicno publiko privablja gabava igven igris¢ — npr.
ponudba hrane in pijace ob stadionib« (Smith, 2016).

= »lzziy, s katerim se sreujemo je, kako oblikovati pribajajoce Sportne dogodke in
infrastrukture, da bomo privabili pozornost danasujib mladostnikov, da se bodo
udelesevali tekem kot navijali in jim bo v Zabavo spremijati tekme« (Portz, 2016).

Paula Portz (20106) je izpostavlja kot eno vedjih tezav, kako mlajso populacijo
privabiti na tekme, navdusiti nad klubom (nad $portno zvrstjo) oz. v nasem primeru,
kako mlajso populacijo privabiti k sodelovanju v $portnih dejavnostih. Janet Marie
Smith (2016) je poudarila, da $portni dogodki niso ve¢ samo povezani s $portom,
ampak je cedalje bolj popularno dogajanje, ki poteka hkrati s tekmo (prigrizki,
reklamne stojnice, pevski nastopi, itd.). Tudi to zlahka povezemo z nasimi
razmerami. Sponzorska sredstva ne dosezejo manjsih organizacij, saj podjetje, ki je

zagotovilo dolo¢eno vsoto denarja, nima drugega »dobickag, kot le to, da podpira
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razvoj $portnega kluba. Ime sponzorja se ne bo poneslo v »svet«, ampak bo ostalo v

spominu le manjsi skupini ljudi, ki spremlja dolocen $port.

Sandra Skori¢ (2019) iz Zagrebske Kinezioloske Fakultete je poudarila, da se
premalo posameznikov izobrazuje na podroc¢ju Sportnega managementa. V
klube/organizacije prihajajo ljudje s Sportnim znanjem, a niti kanc¢kom znanja, kako
organizirati delo, razporejati financna sredstva, itd. Dogaja pa se tudi obratno, da v
$port vstopajo poslovnezi brez posluha za $port, kar je prav tako narobe. Tukaj se
lahko navezemo na slovenski vir na zacetku dokumenta, ki prav tako razlaga o tem,
da v $portu delajo ljudje, ki se na doloceno stvar ne spoznajo in imajo drugacne

interese, kot jih zahteva sama organizacija, drustvo ali klub.
1.6 Usposobljenost delavcev v §portnih organizacijah

Usposobljenost delaveev v sportnih organizacijah bomo obravnavali tako z vidika
prostovoljstva, kot strokovne usposobljenosti in podali konkretne primere.
Predstavili bomo nekaj primerov dobrih praks, ki smo jih zasledili med Studijem
literature in analizo trenutnega stanja prostovoljnega dela na splosno. V Sloveniji
Stevilna $portna drustva, predvsem tista, ki vkljucujejo otroke in mlade, delujejo s

pomodjo prostovoljcev.
1.6.1  Prostovoljstvo

Prostovoljstvo lahko opredelimo kot obliko pro-socialnega vedenja, kjer
posameznik po svoji volji in brez pricakovanja materialnih koristi oz. brez placila za
storjeno delo, opravlja doloceno delo v dobro drugih ali v splosno korist (Stukas,
Snyder in Clary, 2015). Zakon o prostovoljstvu (2011) navaja, da je le-ta druzbeno
koristna brezplacna dejavnost posameznikov, ki s svojim pridobljenim znanjem,
kompetencami, delom in izkusnjami prispevajo k izboljsanju kakovosti njihovega
zivljenja in druzbenih skupin ter k razvoju humane, solidarne in enakopravne

druzbe.

Zakon o prostovoljstvu (2011) pravi, da prostovoljstvo krepi medsebojno
solidarnost ljudi, spodbuja razvoj cloveskih zmoznosti in vsezivljenjsko ucenje,
zagotavlja druzbeno povezanost in sodelovanje pri resevanju problemov
posameznikov in druzbe. Enako pa je s prostovoljstvom v Sportnih organizacijah.

Kunneman (20106) je med glavne prednosti opravljanja kakrsnegakoli prostovoljnega
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dela uvrstil pridobivanje novi poznanstev in prijateljstev, nove zivljenjske izkusnje,
nova znanja in vescine, pridobivanje novih kompetenc, obcutek koristnosti in
doprinosa, nepozabna nova dozivetja, osebnostno rast, povecanje samozavesti,

razvijanje obc¢utka empatije, ipd.

Navedene prednosti sta navedla in dopolnila tudi Von Bonsdorff in Rantanen
(2011), ki pravita, da lahko opravljanje prostovoljnega dela poveca moznosti za
zaposlitev posameznikov, izpopolni ze obstojeco kariero, krepi fizicno in mentalno
zdravije, posameznik pridobi na samozavesti, zmanjsa se moznost za depresijo, prav

tako pa se krepi obcutek dosezkov.

Prostovoljstvo ima na mlade velik vpliv (Gabrovec, 2018). Le-ti se za opravljanje
prostovoljnega dela odlocajo predvsem zaradi prostega Casa in razlicnih motivov.
Vecina se za to obliko dela odlo¢i predvsem zaradi medsebojnega druzenja, novih
poznanstev, spoznavanja novih kultur/drzav in nudenja pomodi, tistim ki to
potrebujejo. Prav tako ima prostovoljno delo mladih kar nekaj pozitivnih ucinkov,
saj spoznavajo svoja Custva in sami sebe, preizkusajo lastne meje, soocajo se s
predsodki, razvijajo svoje vrednote, pridobijo obcutek lastne koristnosti, izboljsujejo
samopodobo, prispevajo k izboljsanju druzbe, prav tako pa zivljenje gledajo z vec

vidikov (Principi, Schippers, Naegele, Di Roda in Lamura, 2016).

McCoshan (2018) pravi, da Sport spodbuja zdrav zivljenjski slog, razvijanje
doloc¢enih mehkih veséin in druzbenih vrednot in odnosov, ki jih lahko pridobimo s
sodelovanjem v raznih skupnostih ali na projektih. Kot navaja isti avtor, sta $port in
prostovoljstvo pomembni orodji za vkljucevanje tako posameznika kot skupin, ki so
se oddaljile od samega formalnega ucenja. Kunneman (2016) pravi, da $port danes
postaja vedno bolj pomemben socialni, druzbeni, kulturni in ekonomski pojav, ki
bogati kakovost posameznikovega Zivljenja, prav tako pa se tudi v $§portu srecujemo

z velikim Stevilom prostovoljnih delavcev.

Redno ukvarjanje s $portom deluje na posameznika pozitivno, prav tako pa je tudi
pti prostovoljstvu. Telesna vadba ima pozitiven vpliv na posameznikove osebnostne
lastnosti, predvsem tiste, ki so povezane s psiho, obvladovanjem stresa in drugih
tezav. Fizi¢na aktivnost ima veliko pozitivnih u¢inkov na delovanje nasih mozganov;
izboljsa kognicijo in razpolozenje, na drugi strani pa zmanjsa depresijo in moznost
nastanka dolocenih bolezni (Macpherson, Teo, Schneider in Smith, 2017). S samo

telesno aktivnostjo posameznik uravnava tudi svoje razpolozenje. Dokazano je, da
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tisti, ki se redno ukvarjajo s §portno aktivnostjo pokazejo ve¢ zanimanja, entuziazma
in navdu$enja, v primerjavi s tistimi, ki niso telesno aktivni (Macpherson, Teo,
Schneider in Smith, 2017).

Sportne organizacije delujejo na izjemno velikem spektru razliénih podroéji, za
katera so potrebna dolocena znanja, ves¢ine in kompetence za izvajanje dolocenih
aktivnosti in dejavnosti. Le-ta podrocja lahko pokriva samo prostovoljstvo, saj so
zaposleni ze tako ali tako dovolj zaposleni. Prostovoljno delo v $portu je sestavni del
vsakega $porta in kulture naroda. »Prostovoljstvo prispeva k razpijanju obstojecih sistemo, &
razvijanju vrednot solidarnosti, & socialnemn in drugemn napredfn drustva samega in nenazadnje

& boljsem gmotnem stanju, ato ga je potrebno negovati in ustrezno vrednotitic (Pavletic in Matob,
2015).

Jerman (2018) v nadaljevanju podaja nekaj smernic za delo z mladimi prostovoljci:
prostovoljna drustva morajo zgrabiti digitalizacijo in s pomocjo le-te prostovoljstvo
in solidarnost priblizati mladim; ustvariti se mora prostor, ki je namenjen zbiranju
pobud mladih o raznih projektih, saj s tem podpiramo njthovo inovativnost; mladim
moramo zagotoviti mentorstvo in jim pomagati izvesti njihove Zelene aktivnosti;
mlade moramo usposobiti za prostovoljno delo, predvsem z vidika kriznih situacij
in dolocanja mej; imeti moramo posluh za mlade iz ranljivih skupin, saj le-ti

potrebujejo dodatno pomo¢ pri vkljucevanju v prostovoljstvo.

Biti Sportno aktiven ne pomeni samo uzivati v Sportu, ampak tudi ustvarjati in
proizvajati sam $port (Benson in Wise, 2017). Sportu se priznava tudi zelo
pomembna vloga pri spodbujanju k prostovoljnemu delu in k zavzeti udelezbi v
druzbi, spodbujanju solidarnosti, strpnosti in odgovornosti, prispevanju k
trajnostnemu razvoju ter drugim pozitivhim druzbenim vrednotam in narodni
identifikaciji (Pavleti¢ in Matoh, 2015). Sport lahko opredelimo kot sredstvo za
ucenje, ki nudi Stevilne priloznosti; posameznikom omogoca ustvarjanje dodane
vrednosti s pomocjo neformalnih metod v neformalnem uénem okolju, v katerega

se vkljucuje $irsa mnozica ljudi McCoshan, 2018).

Dokazano je, da je vkljucenost mladih v $portne aktivnosti, med katere stejemo tudi
prostovoljstvo v $portnih organizacijah, v vecini primerov povezana z njihovimi
dusevnim zdravjem, s socialnim sprejetjem, visjim zivljenjskim zadovoljstvom in
samoucinkovitostjo; med drugim, se kot so omenili Ze predhodni avtorji, sklepajo

razna nova prijateljstva, razvijajo se socialne vescine, poveca se sposobnost
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sodelovanja, prav tako pa se poveca posameznikova custvena stabilnost in razvijanje

samozaupanja (Petrovcic, b.d.).

McCoshan (2018) navaja, da je mo¢ Sporta enostavno ogromna, saj spreminja
zivljenja posameznikov na bolje. Prav tako lahko pomaga izboljsati zdravje, pomaga
pti razvoju motori¢nih spretnosti in spodbuja posameznika k timskemu delu. V
Angliji obstaja priblizno 85.000 $portnih klubov, ki jih vodijo prostovoljci. Ti §portni
klubi so skoraj v celoti odvisni od prostovoljcev, placilo za opravljeno delo prejemajo

le trenerji, gostinci in vzdrzevalci (Nochols, Ferguson, Grix in Griffiths, 2013).

Brez prostovoljstva si ne moremo predstavljati razvoja §portnih organizacij, Sportnih
dogodkov in $portnega gibanja nasploh. Veliko sportnih dogodkov ne bi bilo moc¢
speljati brez zavzetih in motiviranih prostovoljcev, ki svoje delo opravijo brez placila.
Posameznik se za prostovoljno delo v $portnih organizacijah odloci predvsem zaradi
ljubezni do $porta in posledi¢no tudi Zelje, da bi razvil svoje motive. Na splosno
lahko rec¢emo, da kadri oziroma posamezniki v neprofitnih $portnih organizacijah
opravljajo pretezno prostovoljno, honorarno ali profesionalno delo. Izkusnje kazejo,
da prostovoljci delujejo predvsem v neprofitnih privatnih $portnih organizacijah ali

neprofitnih organizacijah mesanega tipa (Wemmer in Koenigstirfer, 2016).

Zavedati se moramo, da prostovoljci niso vezani na Sportni klub s potrebo, da bi
zasluzili placo, ampak jih navdihuje skupno navdusenje nad Sportom oziroma
$portno dejavnostjo in pozitivni druzbeni odnosi (Nichols in James, 2016). Vecina
$portnih organizacij je zasnovana tako, da spodbuja druzbeno interakcijo in razvoj
prostovoljstva. Izjemno velik poudarek k sodelovanju v prostovoljnem delu je
zagotovo identifikacija posameznika z njegovim $portnim vzornikom, s Sportno
panogo ali $portno dejavnostjo. Kot tak dober primer lahko izpostavimo
organizacijo svetovnega pokala v smucarskih skokih, ki se vsako leto odvija v Planici.
Na tem dogodku je prisotno izjemno veliko Stevilo prostovoljcev, njihov glavni

moto pa je »biti zraven.

»Kot osnovnosolka sem pri Sportu dosegla veljo samozavest, lagje povezovanje 3 vrstniki in
vkliucevanje v samo drugbho. Soocila sem se g novimi igzivi, kako sodelovati 3 raglicnimi
starostnimi skupinami in 3 vsakim posameznikom posebej. Kot najstnica pa sem pridobila na
samopodobi. Samo psibicno polutie je boljse, ker ves da si nekaj doprinesel & boljSemn rezultatu
oziroma dobrem iZidn nekega dogodka. Prav tako v danasnjib Casib opagam, da so prostovoljei
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zelo dobrodosli pri- sodelovanju 2 otroci s posebnimi potrebami, Ceprav a le-te za nekoga
predstavljajo velji izziv. V eliko sem naredila tudi na empaticnosti (Katja).«

1.6.2  Strokovna usposobljenost

Prostovoljni delavei v vecini $portnih organizacij predstavljajo sodelavce ali
pomocnike na razlicnih Sportnih in timskih projektih. Prostovoljce lahko najdemo
na razlicnih podro¢jih, vse od kadrovskega podrocdja, do podrodja pridobivanja
sredstev, marketinga, administracije, poslovnih ved, strokovnih in tehni¢nih del, ipd.
(Cannors, 2011). V vseh nastetih kategorijah Ze dandanes lahko tako ali tako sre¢camo
veliko stevilo prostovoljcev, saj ima le majhen odstotek $portnih organizacij nekoga,
ki se profesionalno ukvatja z zgoraj nastetimi nalogami. Sportne organizacije so

lahko hvalezene vsakemu prostovoljcu posebej, ki se zeli pridruziti v skupino.

Strokovno delo v $portu je sestavljeno iz ve¢ $portnih programov: $portna vzgoja
otrok in mladine s posebnimi potrebami, prostocasna $portna vzgoja otrok in
mladine, Sportna dejavnost, $portna vzgoja otrok in mladine, usmerjenih v
kakovostni in vrhunski $port, kakovostni $port, vrthunski Sport, Sport invalidov,
$portna rekreacija in Sport starejsih (Strokovno izobrazeni in usposobljeni delavei v

sportu | GOV.SI, b.d.).

Vendar pa se nekateri $portni klubi srecujejo s tezavo pri pridobivanju, zaposlovanju
in ohranjanju dovolj usposobljenih prostovoljnih delavecev (Schledinger in Nagel,
2018). V kolikor se bo izkazalo, da posamezniku primanjkuje dolo¢enega znanja, da
bodo vkljucili v skupino in ga uspesno usposobili, kot vse ostale in ga skozi celotne
njegovo delo v nadaljevanju opazovali in ocenjevali njegovo izboljsanje. Dokazano
je, da kar 23 % odraslega prebivalstva opravlja prostovoljno delo v raznih
organizacijah, najbolj priljubljeno pa je prostovoljstvo v Sportnih organizacijah
(Erturan Ogut, 2014). V Nemciji je prostovoljno delo v $portnih klubih opravlja kar
2,8 milijona drzavljanov; priblizno 10 % Fincev in 25 % Nizozemcev pa
prostovoljno sodeluje v organizacijah, ki so povezane s $portom (Erturan Ogut,
2014).

Ce govorimo o usposoblienosti prostovoljnih delavcev, se lahko dotaknemo tudi
vodilnih, ki vodijo razne $portne organizacije. Prav tako tudi vecina teh ni primerno
usposobljena, zato lahko pride do neljubih zapletov pri izvajanju prostovoljnega dela

v takih $portnih organizacijah; v tem primeru dobra usposobljenost prostovoljcev



48 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

ne bo resila te zagate, medtem ko bi jo primerna usposobljenost vodilnih lahko
(Netting, Nelson, Border in Huber, 2004). Izobrazevanje in usposabljanje na splosno
predstavlja eno najbolj razsirjenih dejavnost razvoja ¢loveskih virov tako v $portnih
kot drugih organizacijah. V vecini §portnih organizacij ali §portnih drustev tako
trenetji oziroma bivsi $portniki delo z mladimi opravljajo honorarno ponekod celo

prostovoljno.

Dober strokovni delavec v $portnih klubih je posameznik, ki opravlja delo v neki
$portni panogi, le-ta pa obsega organiziranje, nacrtovanje, spremljanje, izvajanje in
vrednotenje celotnega procesa Sportne vadbe. Strokovno delo lahko opravlja vsak
strokovni delavec, ki ima ustrezno izobrazbo ali ustrezno usposobljenost, v skladu z
Zakonom o $portu in je vpisan v razvid strokovno izobrazenih in usposobljenih
delavcev v sportu (Strokovno izobrazeni in usposobljeni delavci v sportu | GOV.SI,

b.d).

Pravilnik o usposabljanju strokovnih delavcev v Sportu (2018) navaja, da mora
posameznik pred zacetkom svojega dela v S$portnih organizacijah opraviti
usposabljanje na tematiko gibanja cloveka, Sportne vadbe, medicine $porta,
psihosocialne osnove v Sportu ter odgovornosti in zakonodaje v $portu. Kot
navajata Rode in Zontar (2011) lahko v Centru za odvisnost posamezniki po
opravljenem izobrazevanju izvajajo razlicna opravila (spremstvo, druzenje, razlicne
$portne dejavnosti, ipd.) pod budnim o¢esom mentorja. Kot navajata imajo v centru
prostovoljko, studentko Fakultete za $port, ki se v njihove dejavnosti vkljucuje ob

enodnevnih $portnih aktivnostih.

Osipov, Kudryavtsev, Zhavner, Gappel, Karnaukhov, Blizencskiy, Bliznevskaya in
Vapaeva (2017) so ugotovili, da je potrebo vzbujati interes za prostovoljno delo ze
med mlaj$imi oziroma najkasneje med studenti visjih Sol. Za Studente menijo, da
imajo prav oni pomemben interes za $port in jih je mogoce usposobiti za
prostovoljce v skladu z obstojecimi izobrazevalnimi programi, prav tako lahko
Studentje to usposabljanje opravijo med samim izobrazevalnim procesom. V
dolocenih sportnih organizacijah oziroma S$portnih klubih pricakujejo dobro
usposobljene posamezniki, ki imajo veliko prakticnih izku$enj na tem podrodju in
dobro razvito komunikativno kompetenco, poudarek predvsem na poznavanje tujih

jezikov na visoki ravni (Osipov et al., 2017).
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Steinbach, Guett, in Freytag (2012) navajajo, da bosta ustrezno izobrazevanje in
usposabljanje zagotovila: da bodo vsi prostovoljci dobro usposobljeni za opravljanje
nalog, ki jim bodo dodeljene; pomagalo jim bo pri doseganju boljsih rezultatov in
jim s tem zagotovilo, da bo to njihova pozitivna delovna izkusnja; prav tako bodo
standardi kakovosti in pricakovanja organizacije lazje dosezeni. Vedno vec¢ $portnih
organizacij v nordijskih drzavah zagotavlja programe izobrazevanja in usposabljanja
na splosno ter programe izobrazevanja in usposabljanja za prostovoljne delavce
(Steinbach, Guett in Freytag, 2012).

Izobrazevanja in usposabljanja se v vecini primerov nanasajo na (Schlesinger in
Nagel, 2018): zagotavljanje fleksibilnih programov izobrazevanja in usposabljanja ter
izboljsanje dostopnosti za upostevanje drugih pritiskov; izboljSanje prenosljivosti
znanj in spretnosti med udeleZenci, prav tako pa se programi prilagajajo potrebam
$portne organizacije, s tem pa se pridobi tudi na dodatni vrednosti; program
izobrazevanja in usposabljanja mora temeljiti na dejanskimi zahtevami in
dejavnostmi; usposabljanje ne sme temeljiti samo na $portnih znanjih in spretnosti,

ampak tudi na osebnih, druzbenih in strateskih kompetencah.

Alexander in Kim (2015) opiseta, kot primer, prostovoljno delo na Olimpijskih
igrah, ki so v Londonu potekale leta 2012. Prvotni cilj organizatotjev teh iger je bil
pridobiti okoli 70.000 prostovoljnih delavcev iz celotne drzave, kateri bi v ¢asu
Olimpijskih iger pomagali pri organizaciji najvecje Sportne prireditve v drzavi. Za
delo prostovoljnih delavcev se je prijavilo ekstremno veliko $tevilo ljudi (prijavljenih
je bilo ve¢ kot 200.000 ljudi), zato je bila potrebna selekcija prijavljenih. Kot navajata
Alexander in Kim (2015) so se naloge prostovoljnih delavcev na Olimpijskih igrah
zelo razlikovale; tolmacenje in prodaja vstopnic, prevoz, nudenje prve pomoci,
spremljanje tekmovalcev in usmerjanje obiskovalcev, asistiranje tekmovalcem,
spremljanje Sportnikov na doping testu, turisticno vodenje po olimpijskem parku,

usmerjanje prometa, svetovanje na info tockah, ¢iscenje, ipd.

Iz navedenih nalog je mo¢ razbrati, da nekateri posamezniki pri opravljanju
dolocenih nalog, za ucinkovito opravljanje le-teh, potrebujejo ustrezno znanje,
kompetence in izkusnje iz podobnih dogodkov. Prav zaradi dobre izobrazenosti in
usposobljenosti prostovoljnih delavcev na Olimpijskih igrah v Londonu se je njihov
uradni partner McDonald's odlodil, da jim bo zagotovil vse potrebne materiale in

pripomocke ter organiziral usposabljanje za vse prostovoljne delavce.
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Potrebne kompetence, za dolocene sportne vloge, posamezniki ne morejo pridobiti
s pomocjo kratkega usposabljanja. Tukaj mislimo predvsem na fizioterapevte,
$portne psihologe, dietetike, kondicijske trenerje, koreografe, ki predstavljajo
pomemben dejavnik pri doseganju vrhunskih rezultatov $portnikov (Strokovno
izobrazeni in usposobljeni delavci v $portu | GOV.SIL, b.d.). Posamezniki, ki
opravljajo zgoraj nastete poklice morajo biti ustrezno izobrazeni in usposobljeni,
imeti morajo ustrezne kompetence, lahko pa so tudi licencirani v skladu s predpisi
za svoje strokovno podrodje dela. V $portnih organizacijah vecino dela opravljajo
tako strokovni delavci v $portu, ki imajo zaklju¢eno bodisi visoko$olsko bodisi
univerzitetno izobrazbo na podrocju §porta kot posamezniki, kateri imajo pridobljen
strokovni naziv iz strani posamezne nacionalne panoZne $portne zveze (Sportna

dejavnost kot glavni ali postranski poklic, b.d.).

Podoben primer sta zaznala tudi Osipov in Vonog (2016) pri organizaciji svetovnega
pokala in zimskih Studentskih igrah. Menita, da je za uspehe na taks$nih velikih
dogodkih potrebnih na tiso¢e prostovoljcev, ki morajo biti seveda ustrezno
usposobljeni; po mnenju strokovnjakov raven usposabljanja znatnega dela
prostovoljcev ni dovolj zadostna za ucinkovito opravljanje svojih dejavnosti. Njuna
raziskava je pokazala, da imajo posamezniki, z veliko prakti¢cnimi izku$njami na
$portnih prireditvah, bistveno vecje moznosti, da bi lahko zaprosili za delo
prostovoljnega delavca na Zimskih Studentskih igrah in da bi bila njihova zahteva

uslis$ana v primetjavi s posamezniki brez izkusen;.

Posamezniki lahko dolo¢eno znanje prvotno pridobijo na fakultetah, kjer lahko
opravijo svoje delo skopaj da v vseh Sportnih organizacijah in institucijah; kasneje
lahko znanje oziroma kompetence pridobijo preko nacionalnih panoznih $portnih
zvez, katere so zadolzene za strokovne programe usposabljanj, le-ti pa so potrjent s
strani usposabljanj, kateri so potrjeni s strani strokovnega sveta za Sport Republike

Slovenije (Sportna dejavnost kot glavni ali postranski poklic, b.d.).
1.6.3  Primeri prostovoljnega dela

Zelo zanimiv primer prostovoljnega dela smo zasledili v Sportnem drustvu GIB, kjer
ze vrsto let sodelujejo v Projektu razvoja prostovoljnega dela, kateri se opira na
stoletno tradicijo in dolgoletno delo na podrodju razvijanja prostovoljstva in
sodelovanja razli¢nih prostovoljskih akcij posameznih sekcij drustva. V drustvu se

zavzemajo za promocijo in predstavitev prostovoljnega dela med otroci stari do 10
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let, med mladimi starimi do 20 let, med odraslimi ¢lani drustva, med starsi in starimi
starsi otrok v judu in gimnasti¢ni sekciji, med ¢lani organov in odborov drustva, med
zaposlenimi v drustvu, med prijatelji in simpatizerji drustva, med donatorji drustva,
med tistimi, ki so socialno ¢vrsti in po drugi strani tudi $ibki, med brezposelnimi ter
upokojenci (Pavleti¢ in Matoh, 2015). Vidimo lahko, da si v $portnem drustvu GIB
med prostovolici ne Zelijo oziroma ne pricakujejo dolocenega znanja in

usposobljenosti, ki naj bi jo imeli posamezniki.

Za otroke, stare do 10 let pravijo, da naj vsak pomaga po svojih zmoznostih,
vsekakor pa naj bo njthovo podrocje dela se kako kreativno, pestro in zanimivo.
Mladi v vecini pomagajo pti organizaciji novoletne zabave, sodelujejo pri izbiri novih
drustvenih uniform, pomagajo pri izvajanju programov nasploh, ipd. Pomoc
odraslih ¢lanov bi prav prisla pri dolocenih akcijah drustva, ki bi bile usmerjene npr.
v izboljsanje osnovnih pogojev za delo in s tem seveda tudi direktno njihovih;
Donatorji drustev so podjetja in posamezniki, ki so pripravljeni brezplacno
posredovati svoje znanje in materialne ter finan¢ne dobrine. Sem spadajo dobavitelji
in serviserji, s katerimi drustvo poslovno sodeluje in se odlocijo del svojih storitev
prostovoljno donirati drustvu; nekateri posamezniki cutijo potrebo po darovanju

svojega Casa, truda, spretnosti, znanja, navsezadnje tudi materialnih dobrin.

Vse zgoraj navedene skupine aktivno sodelujejo pri izvajanju $portno strokovnih
programov, pri organizaciji in izvedbi $portnih prireditev in tekmovanj, pomagajo
pri strokovnih podrodjih dela v SirSem drustvenem okolju, sodelujejo v
humanitarnem programu in zagotavljajo gmotno stanje za delovanje drustva
(Pavleti¢ in Matoh, 2015). Poznamo tudi nekaj primerov, kjer so prostovoljci v
dolocenih Sportnih klubih tudi star$i otrok, ki so vpisani v $portni klub. V enem
izmed takih primerov hcerka tekmuje v ritmi¢ni gimnastiki, njena mama pa pise

zapisnike ocen, ki jih prejmejo vsi tekmujoci.

Prostovoljnega dela se posluzujejo tudi v Planinskem drustvu Ptuj, kjer Ze kar nekaj
let organizirajo planinski tabor, ki je namenjen mladim. Na zadnjem taboru jim je na
pomoc¢ priskocil mlad prostovoljec, katerega glavna naloga je bila animacija oziroma
zabavanje otrok v proste ¢asu, pomoc vodnikom na turi in moralno podpiranje otrok
(Delovanje $portnih drustev z veliko podporo prostovoljcev, 2014). V omenjen
primeru, se lahko posameznik pri delu z mlajsimi nauci ogromno. Kot navaja eden
izmed prostovoljcev se je naucil predvsem razlike o gledanju na svet med

generacijami, pridobil je ogromno znanja s podrocja zabavanja oziroma vodenja
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otrok, ki znajo biti prav zabavni in kak§no uspiciti in $e marsikaj (Delovanje Sportnih

drustev z veliko podporo prostovoljcev, 2014).

»S prostovoljnim delom v $portnih organizacijab sem se srecala prakticno e kot otrok, breg vsakib
izkuseny. Lijnbezen do nogometa in hokeja me spremija prakticno e od malib nog. Ofe me je Fe
kot majhno deklico vozil na nogometne tekme, kasneje pa je v domati vasi ustanovil Sportno drustvo
Ganmsi, kjer sem e kot osnovnosolka pomagala pri organizaciji nogometnib turnirjev. 1 sedmem
razgredn osnove Sole sem postala prostovoljka pri takratni HDD Tilia Olimpiji in Hokejski gvezi
Stovenije. Skozi celotno delovanje v omenjenih Sportnib organizacijah, ki je trajalo kar Sest let, sem
pridobila ogrommo Sportnega nanja, gnanja s podrolja organizacije, Romuniciranja, marketinga,
odnosov 3 javnostjo, ipd. Menim, da so mi pridobljena nanja, kompetence in izkusnje pomagale
tudi pri iskanju Studentskib del, saj sem imela Ze kar nekaj praktitnib izkuseny (Monika)«.

Poznamo tudi nekaj primerov, kjer posamezni Solski zavodi spodbujajo svoje
studente k izvedbi raznih projektov, ki se v veliki vecini navezujejo predvsem na
studij. Kot primer lahko vzamemo Fakulteto za Sport, kjer Studentje med samim
studijem izvajajo vadbo za starejSe. V tem primeru fakulteta poskrbi za mentorstvo
pti projektu, v kolikor pa bi bilo delo $tudentov opravljeno nadvse uspesno, se jim

lahko to delno uposteva kot opravljanje studijskih obveznosti.

Mestna ob¢ina Ljubljana predstavlja dober primer zaposlovanja diplomantov iz
$portnega podrodja in strokovnih delavecev, saj v sklopu sofinanciranja programov
$portnih drustev opredeljuje postavko za sofinanciranje pla¢ trenetjev, ki delo
izvajajo v posameznih $portnih drustvih oziroma panogah; s tovrstnim nac¢inom se
v veliko meri resuje nacin zaposlovanja tako diplomantov kot bivsih $portnikov, ki
s pridobitvijo strokovnega naziva za delo v $portu iz strani posamezne nacionalne
panozne Sportne zveze prenasajo svoje bogate izkusnje v posamezno Sportno

panogo (Sportna dejavnost kot glavni ali postranski poklic, b.d.).

Eden izmed klju¢nih dejavnikov sodelovanja posameznikov v razlicnih $portnih
dejavnostih je ta, da imajo posamezniki, po koncani sluzbi, $e nekaj prostega casa,
katerega bi radi koristno izrabili bodisi zaradi dodatnega zasluzka bodisi zaradi
njithovega veselja, ki ga imajo ko opravljajo delo v povezavi s Sportom. Pri
opravljanju strokovnega dela v Sportu v posameznih organizacijah mora kandidat
pred pricetkom dela pridobiti doloceno strokovno znanje iz naslova posamezne
§portne panoge oziroma zvrsti katero poucuje (Sportna dejavnost kot glavni ali

postranski poklic, b.d.).
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Kot smo ze omenili, prostovoljci svoje delo opravljajo brezplacno, zato jim nekatere
$portne organizacije ponujajo druge prostovoljske ugodnosti, kot so brezplacni
obroki, uniforme ali boni, ipd. Sportne organizacije lahko za vse prostovoljce izdajo
priznanje, s katerim prostovoljcev pokazejo, da jih cenijo in da so pocasceni, da
delajo pri njih. Na drugi strani so prav priznanja in nagrade dobra motivacija za
doseganje e boljsih rezultatov, s tem pa prostovoljci dobijo obcutek da so cenjeni
in se pocutijo pripadne $portni organizaciji. Kot pravita Osipov in Vonog (2016),
priznanje je »placa« za prostovoljce. Prav tako je priporocljivo, da vodstvo kluba
podaja povratne informacije prostovoljcev, jim spodbuja in nudi brezpogojno

podporo.

1z izkusenj lahko potrdimo, da so prostovoljni delavci v Sportnih organizacijah
predvsem $portni delavci, bivsi Sportniki, tekmovalci, trenetji in sodniki, ki pa za
opravljanje dolocenih nalog nimajo primerne izobrazbe, ampak to delajo s srcem in
po svojih najboljsih moceh. Evans (2010) je med $portnikove mocéne kompetence
uvrstil  splosno  znanje posameznika, sposobnost komuniciranja, sposobnost
vodenja, sposobnost timskega dela in dobrih medsebojnih odnosov, sposobnost
resevanja problemov ter sposobnost organiziranja dela. Najpomembnejse znanje, ki
ga mora imeti posameznik je seveda znanje Sportne stroke, saj brez tega ne more
normalno funkcionirati. Zelo pomembno je tudi poznavanje eckonomije,

administracije, upravljanja s cloveskimi viri in poznavanje drugih kultur.

Danes imamo veliko $tevilo diplomantov in bivsih $portnikov s strokovnim
nazivom, ki delo v $portu opravlja kot postransko dejavnost, le nekaj izmed teh ima
sklenjeno pogodbo za polni delovni ¢as za vodenje ekip oziroma posameznikov v
tekmovalnih sistemih na visji ravni, katerih sredstva so zagotovljena iz sponzorskih
virov (Sportna dejavnost kot glavni ali postranski poklic, b.d.). Vrhunski §portniki,
ki imajo strokovno usposobljenost v Sportni panogi, s katero so si pridobili naziv
vrthunskega $portnika, lahko v programih kakovostni in vrhunski $port tudi
nacrtujejo in organizirajo proces S$portne vadbe (Strokovno izobrazeni in
usposobljeni delavci v sportu | GOV.SIL, b.d.). Kot smo lahko ugotovili v $portnih
klubih, $portnih drustvih in Sportnih organizacijah delujejo bivsi profesionalni
$portniki, dobro usposobljeni posamezniki in prostovoljci. Pridobljeno znanje in
izkusnje se med njimi mocno razlikujejo, zato je izrednega pomena, da se na bolj
pomembne polozaje v §portnih organizacijah postavi ljudi, ki imajo za sabo nekaj

kilometrine.


https://www.szajdovscina.si/sportna-dejavnost-kot-glavni-ali-postranski-poklic/
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Tako kot sportniki v svoji $portni karieri tudi prostovoljci med opravljanjem svojih
nalog v raznih $portnih organizacijah pridobijo ogromno novega znanja in
kompetenc, katere bi morale pri iskanju nove zaposlitve predstavljati prednost pred
ostalimi kandidati. Prav tako se lahko tako $portniki kot preostali na razli¢ne nacine
seznanijo s posebnostmi vstopa na trg delovne sile. Sportniki po konéani karieri
zelijo svoje znanje in izku$nje prenasati naprej na preostale mlade nadobudneze.
Prav tako pa lahko posamezniki pridobljeno znanje, nove kompetence in delovne
izkusnje obrnejo sebi v prid. Le-te jim lahko pomagajo pri iskanju oziroma menjavi

zaposlitve ali pa samo dopolnijo zivljenjepis.

Kot pravita avtorja Pavleti¢c in Matoh (2015) so prostovoljci vrednota, ki je
neprecenljive vrednosti, poleg materialnega in storitvenega prihranka poskrbijo za
to, da drustvo dobi elan, duso, in motivacijo za nadaljnje delovanje, skupinsko delo
in aktiviranje aktualnih vseh generacij za dobrobit samega drustva in tudi osebnega
plemenitenja. Sportne organizacije so lahko hvaleZen vsakemu prostovoljcu posebej,
ki se zeli pridruziti v skupino. Prav na podlagi tega, Sportne organizacije
posameznike, ki zelijo biti prostovoljci ne sprasujejo po pridobljenem znanju,

kompetencah in referencah.

Kot pravi Nina Milinkovi¢, naj prostovoljka leta 2018 (Zarek dneva (IL.): »Hoalesna
sem za vsako izkusnjo, za vsako delo, ki sem ga opravijala in ga se bom. Cetuds je viasih naporno,
si givljenja ne znam predstavljati drugace, ker prostovoljei velikokrat ne Stejeno casa, temvel srénost.
In ko me kdo vprasa, kaj delas kot prostovolika, jim rajsi odgoverim, da je prostovoljstvo nekaj
vsakdanjega in dostopno vsem ljudem. Z majhnim korakom, iskrenim nasmeskon in 3 dobro voljo
se vse acne. 10 je tisto, kar nas v danasnjem Casu bogati, dela drugaine, in e spremenimo Zivljenje
enega cloveka — spremenimo svet a vedno. Skupaj bomo pustili ta svet za odtenek lepsi, kot smo
ga dobis.

1.7 Razvoj ravni Sporta med mladimi — od amaterja do tekmovalca

Beashel in Taylor (1996) $port (Sportno dejavnost) razdelita v tri kategorije:
tekmovalni $port, »pustolovske aktivnosti« (ng. »adventure activities«) in kondicijske
aktivnosti. »Sport mladih je $portna dejavnost otrok in mladostnikov v ¢asu osnovne
in srednje Sole, v okviru Sportne vzgoje v Soli, je vadba v Solski interesni
dejavnosti/Solskem $portnem drustvu, taborniska dejavnost ali igra na domaci ulici
v prostem ¢asu. Ceprav so dejavnosti razliéne po ciljih, namenu, okolju imajo skupni

imenovalec.
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Sport otrok in mladostnikov je torej dejavnost, kjer morajo biti okoli¢ine, vsebine,
oblike in nacini dela prilagojeni njim, njihovim znaéilnostim in potrebame« (Skof et
al., 2016, str. 61). Razlika med Sportom otrok in mladostnikov ter sportom odraslih
je velika. Tekmovalni sport odraslih, ki temelji na olimpijskem geslu: »hitreje, visje,
moénejeq, kjer §port postane orientiran izkljuéno na rezultat. Sport otrok in
mladostnikov ne sme prevzeti, ampak mora temeljiti na zabavi, igri in druzenju.
Sport mladih zajema ure $olske $portne vzgoje, organizirano in neorganizirano

$portno dejavnost otrok in mladine, ki se odvija v prostem casu.

Sport je dobra popotnica otrokom in mladostnikom za Zivljenje. Coté in Hancock
(2014) trdita, da udelezba mladih v $portu vodi do vecje Sportne ucinkovitosti,
daljSega prisostvovanja v $portu in boljsi osebni razvoj. Poleg tega je pomemben
razlog za udejstvovanje v S$portu predvsem razvoj gibalnih sposobnosti. Za
optimalen razvoj otroka je gibanje nujno. Pri tem dobiva otrok gibalne izkusnje, ki
mu gradijo nevronsko mrezo v mozganih, zato je pomembno otroka izpostaviti ¢im

vedjemu Stevilu razlicnim drazljajem, da razvije sposobnosti in ves¢ine.

»Kot nekdanyji igralec tenisa sem bil redno vkljucen v trenagni proces in sem igkusil tekmovalni
Sport v slovenskenm in evropskem prostoru. Tenis sem treniral 15 let. Zadel sem pri 4.letih, ker
Je moj ole teniski trener in me je 3a tenis godaj navdusil. Labko bi se reklo, da je sem bil
podvren godnji specializaciji. Sam tega nisem tako dogivljal, ker sem imel prilognost izkusiti
tudi druge sporte skozi proces odrastanja. Trenutno sem tekmovalno neaktiven od avgusta 2017,
ko sem igral svoj zadnji turnir. Imam naziv Sportni delavec 1 — trener tenisa C, ter prostovoljno
pomaganm v svojem maticnem teniskem kinbu. To se mi zdi prav, ker Selim milajsim igralcem
in igralkam tenisa pomagati pri vsestranskem razvofn, ter jib spodbujati, da vitrajajo v sportn,
kot 50 to ame poceli starejsi trenerji in Studentje Fakultete za sport, ki so me navdusili tudi za
Studij kineziologije. Ce se vrnem na oblike Sportne dejavnosts, sem za uspesno udejstvovanje v
tekmovalnem Sportu moral nujno povezovati svoj Sport s kondicijskimi aktivnostmi, da sem
svoje telo pripravil na obremenitve, ki sem jih dogivijal skozi igro. Tekmovalni Sport je naravna
& temn, da tekmovalei ugotovijo kdo je najboljsi. Najpomembneje je preverjanje in napredek v
lastnih sposobnostih, vesiinab in telesni pripravijenosti. Igboljsanje telesne pripravijenosti ter
vzdrgevange le te je glavni cilj kondicijskib aktivnosti. Pri tem je pomembno razviti in obranjati
glavne gibalne sposobnosti. Pustolovske aktivnosti, ki se odvijajo v naravi so namenjen soocanju

g nexnanimi sitnacijami in naravnini ragmerami. Taksne aktivnosti predstavljajo telesna in

mentalne preizfeuse v naravi in so labo tudi nevarne. Poleg Zgornje delitve moramo upostevati
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tudi dejstvo, da otrok oziroma mladostnik ni odrasel clovek, ker je Se v procesu ragvoja in se

njegova rast, odraséanje in orenje Se niso ustavili.«

Alja Senica

V zadnjih desetletjih je viden upad gibalnih sposobnosti otrok in mladostnikov. Pri
predmetu Telesni in gibalni razvoj otrok in mladostnikov nam je bil predstavljen
upad gibalnih sposobnosti ve¢ deset generacij. Na splosno ljudje prezivimo prevec
Casa za raCunalnikom, uporaba telefonov in drugih elektronskih naprav je
prekomerna. Mlajse generacije so veliko bolj dovzetne za ucenje in prilagajanje na
trenutne razmere v okolju. To predstavlja problem z vidika gibanja in dnevne porabe

energije.

Menimo, da je v tem ¢asu uporaba elektronskih naprav prekomerna, vendar pa se
lahko preko iger na telefonih in ra¢unalnikih razvija hitrost reakcij na razlicne signale
in tudi koordinacija roka-oko. Drugi razlog za otrokovo udejstvovanje je
socializacija, kjer se mora otrok nauditi navezati stike s sovrstniki. Sport je otroku v
pomoc¢, da lazje naredi prvi korak v socializacijo. Razloga za vkljucitev v $port sta
vzgojni in izobrazevalni, kjer preko $porta otroke in mladostnike vzgojimo v
$portnem duhu in jih nauc¢imo $portnega vedenja, pravil, obnasanje in resevanja

problemov.

Sportne dejavnosti se v Sloveniji izvajajo v raznih drustvih, $portnih klubih in drugih
organizacijah. V preteklosti je bilo drustev in organizacij, ki so podpirali rekreativni
$port za mlade, bistveno vec. Imeli so zelo kakovostne programe (kot primer lahko
navedemo telovadno drustvo Partizan). Vecina mladih svoje $portno udejstvovanje
izvaja v klubih, ki so bolj selekcijsko naravnani in stremijo bolj k tekmovalni sferi
$porta otrok in mladostnikov. Osnovni cilj kluba je odkrivanje mladih talentov in
njihova priprava na drzavne in mednarodne tekme. Pojavlja se problem zgodnje
specializacije predvsem v individualnih Sportnih panogah, kot so ples, tenis,

gimnastika, plavanje. O tem ve¢ v poglavju tekmovalni §port mladih.
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171 Tekmovalni $port mladih

wKakovostni, Se bolj pa vrbunski Sport (v nadaljevanju tekmovalni Sport), je podrodje razvijanja in
preverjanja skrajnib dovekovih telesnib ter dusevnib sposobnostic (Skof et al., 2016, str. 71). V
ospredju je doseganje najvisje ravni $portnega udejstvovanja. Zavedati se moramo,
da je za dosego vrhunskosti na posameznem podrocju potreben ¢as, potrpezljivost,
konstruktivno okolje, financna sredstva in Se marsikaj drugega. Na tem mestu je
pametno potegniti lo¢nico med $portom otrok in mladostnikov, ki postopno privaja
na zahteve tekmovalnega $porta odraslih in slednjega, kjer je glavni cilj vrhunski
dosezek. Gre za dolgotrajen in kompleksen proces. Sestavni del tekmovalnega $porta

je identifikacija in izbor talentov ter razvoj talentov.
1.7.1.1 Selekcija v Sportu

Biti med najboljsimi v §portu pomeni, da samo majhen delec ljudi na svetu lahko v
samem vrhu piramide posameznega $porta. Te posamezniki posedujejo posebne
naravne lastnosti ali danosti, da lahko dosezejo najvisjo raven $portnega
udejstvovanja. Poleg »talenta« je potrebno trdo delo, da nekdo uspe v $portu. Ker je
oblikovanje vrhunskega igralca v kateremkoli $portu dolgotrajen in naporen proces,
morajo biti ti posamezniki izjemo potrpezljivi in psihi¢no trdni, da lahko prenasajo
napore trenaznega procesa in ostanejo motivirani za delo in dosego vrhunskega
rezultata (Skof et al., 2016).

1.7.1.2 Nadarjenost in talentiranost

Posameznikom, ki posedujejo naravne danosti, ki bi lahko z doslednim razvojem in
delom dosegli vrhunski rezultat moramo omogociti najbolje mozno okolje za
njihov celostni razvoj. Okolje talentiranega $portnika mora imeti najboljse trenerje v
tem $portu, ustrezno infrastrukturo, ustrezne druzbene razmere v okolju $portnika,
kjer so prisotni trener in stars$i (trikotnik). Finan¢na sredstva morajo biti
zagotovljena, da se lahko proces Sportne vadbe odvija nemoteno. Obstaja e kup

drugih dejavnikov, ki vplivajo na proces $portne vadbe posameznika.

Zato je proces izbiranja Sportnih talentov tako kompleksen in zapleten, ker za uspeh
v dolo¢enem $portu ne poznamo vseh dejavnikov in kaksen je njihov vpliv na potek
dogodkov v zivljenju Sportnika. Vprasanje ali se talent rodi ali naredi odpira obsezne

debate o tem kaj je odgovor na to vprasanje. Zagovorniki pravijo, da je talent nekdo,
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ki se z danimi sposobnostmi in lastnostmi rodi in je zato tako uspesen v $portu.
Drugi pravijo, da je raven doseganja $portnih rezultatov odvisna od kolic¢ine vadbe.
1z te predpostavke Ericsson in drugi zagovatjajo pravilo 10.000 ur usmerjene vadbe

za dosego vrhunske ravni §portnega udejstvovanja (Skof et al., 2016).
1.7.1.3 Nacini selekcioniranja v Sportu

Prva stopnja selekcije je prepoznavanje, druga je izbor talentov. Z izbranimi talenti
se mora v procesu $portne vadbe ustrezno in strokovno delati. Cilj razli¢nih klubov,
drzavnih zvez in zdruzenj je prepoznati talente za dolocen $port in jih ciljno usmerijo
z namenom vrhunskega rezultata. Zato so se oblikovali razni programi, z namenom
prepoznavanja, selekcioniranja in razvijanja talentov. V praksi sta se izoblikovala dva
razlicna pristopa oziroma metodi identifikacije in izbora mladih talentov: naravna

metoda in znanstvena metoda (Skof et al., 2016).

Naravna selekcija temelji na trenutnih in dejanskih sposobnostih otrok in mladine.
Prednost imajo tisti, ki so znotraj leta rojeni prej in so zato biolosko bolj zreli. Razlika
v starosti znotraj iste starostne skupine je poimenovana ucinek relativne starosti
(RAE-realtive age effect). Zaradi ucinka relativne starosti znotraj skupine prihaja do
razlik med posamezniki v razvoju in zorenju v fizi¢nih, tehni¢nih in mentalnih
sposobnostih. H temu prispevajo tudi genetski faktorji, izkusnje in spol, ter drugi
dejavniki. Ucinek relativne starosti predstavlja prednost ali slabost za dosego uspeha
v $portu (Dalen, Lagestad, in Steen, 2018). Biolosko starost najlazje ocenimo z
rentgenom kosti. Znanstveniki na podro¢ju forenzike so razvili postopke za oceno
starosti pri zivih posameznikih (Timme, Steinacker in Schmeling, 2016). V nekaterih
$portnih panogah zgodnji bioloski razvoj predstavlja prednost v drugih slabost.

V danasnjem casu se identifikacija in izbor mladih talentov ne prepusca nakljucju,
ampak je delezen strokovne obravnave. »V zadnjih dveh ali treh desetletjih so se
pojavili Stevilni sistemi, v katerih selekcijski postopki temeljijo na znanstveno
opredeljenih kriterijih. Tovrstno identifikacijo ter izbor talentov, ki temelji na testih
razlicnih sposobnosti (tehni¢ne in takti¢ne spretnosti, itd.), znacilnosti in lastnosti
(antropometri¢nih, gibalnih, fizioloskih, biokemijskih in psiholoskih) imenujejo
nac¢rini izbor« (Skof et al., 2016).
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Posamezen $port zahteva posebne posebnosti, znacilnosti in lastnosti, ki vplivajo na
rezultat v $portu. V literaturi je najveckrat omenjen Bar Orov model, ki predvideva
5-stopenjski operativni protokol za prepoznavanje talentov v $portu (Bar-Or, 1985).
Elitni klubi v razlicnih Sportih po svetu izvajajo svoje protokole in sisteme za
identifikacijo talentov. Zgodnja identifikacija $portnih talentov je nezanesljiva zaradi:
nezanesljivih kriterijev, nepopolnih identifikacijskih modelov, odzivnost organizma
na vadbo se tekom razvoja cloveka spreminja, gibalna uspesnost v ¢asu odrascanja
je odvisna od bioloskega razvoja in tekmovalni sistemi temeljijo na kronoloski
starosti (Skof et al., 2016).

1.7.2  Modeli razvoja talentov v §portu

V sploéni praksi obstajata dva razli¢na pristopa k razvoju $portnika (Skof et al.,
2016): klasi¢ni razvojni model $portnika z zgodnjo specializacijo in sodobnejsi

modeli z divergentnim razvojem $portnika.

1.7.2.1 Klasi¢ni razvojni model talentov v Sportu — modeli zgodnje
specializacije

Osnova taksnega razvojnega modela je zgodnja usmerjena vadba mladih Sportnikov
v dolo¢enem $portu. Velikokrat se pojavlja pravilo 10. let ali 10.000 ur usmerjene
vadbe. Filozofija modela temelji na delu, ki naj bi bilo klju¢nega pomena za
doseganje vrhunskega $portnega rezultata. Ozko specializirana vadba dopusca zelo
malo prostora udejstvovanju v drugih $portih. Motivacija za delo temelji bolj na
pricakovanem napredku $portnika. Zaradi taksnega nacina dela veliko ljudi ne zdrzi
psiholoskega pritiska modela vadbe. Izjemni posamezniki, ki imajo dovolj notranje
motivacije za delo, in so sposobni velikih fizi¢nih in psitholoskih pritiskov taksnega

modela, so lahko vrhunski $portniki.

Zgodnje vkljuc¢evanje mladostnikov v ozko specializiran $port ima tudi negativne
posledice na otroka oziroma mladostnika. Veliko stevilo otrok, ki so trenirali v
taksnih sistemih ni uspelo, da bi postali vrhunski $portniki, kar pomeni, da ni trdnih
dokazov, ki bi potrjevali uspesnost klasicnega razvojnega modela $portnika. Prej
omenjeno pravilo 10. let postaja vedno bolj sporno zaradi ozke usmeritve v dolocen
$port, kjer Sportnik ni delezen razlicnih drazljajev, na katere bi se lahko odzval.
Proces $portnega udejstvovanja je dinamicen proces, kjer se vadbene kolicine in

dejavniki, ki vplivajo na celoten proces spreminjajo in zato ne moremo preprosto
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rac¢unati na premocrtno izboljSevanje sportnih uspehov. Klasi¢ni model omejuje
udejstvovanje tisti, z zakasnelim bioloskim razvojem ali druga¢no dinamiko
biolokega razvoja (Skof et al., 2016).

Ozko specializirana intenzivna vadba otrokom ne dopuséa razlicnih gibalnih
drazljajev. V otrostvu je plasticnost mozganov velika, kar pomeni, da so dovzetni za
gibalno ucenje. Glavni cilje pred pubertetnega obdobja je osvajanje osnovnih
gibalnih struktur, njithova nadgradnja in uporaba v razli¢nih situacijah. Pomembno
je, da vadec¢i gibanje kontrolirajo. Razvoj gibalnih sposobnosti in kondicijska
priprava sledita po puberteti, ko je telo zrelo za prenasanje visjih obremenitev (Skof
etal.,, 2010). Veliko trenerjev, starSev in otrok verjame, da je najboljsa pot razvoja do
elitnega Sportnika usmeritev v samo en $port, ki ga otroci igrajo od zgodaj preko
celega leta (Myer, Jayanthi, DiFiori, Faigenbaum, Kiefer, Logerstedt in Micheli,
2015).

Ozko usmerjena vadba slabo vpliva na psiholoski razvoj ter na motivacijo otroka.
Velikokrat je zgodnja specializacija otrok v §port povezana z ambicioznimi starsi, ki
vidijo v otroku $ampiona, ki jim bo prinesel nagrade, zmage, slavo in denar.
Motivacija otrok nikoli ne sme biti v vedji meri zunanja, ker lahko ljudje v trenaznem
procesu manipulirajo z njimi. Otroci in mladostniki, ki imajo zelo natrpan urnik in
imajo malo prostega ¢asa, ne razvijejo tako velikega socialnega kroga, kot njihovi

vrstniki. To velja predvsem za individualne $porte (Skof et al., 2016).

Obremenitve otrok in mladostnikov v specializirani vadbi so izredno visoke, kar
lahko ob neustreznem nacrtovanju in izvajanju vadbenega procesa pride do
preobremenitve, poskodbe ali celo do izgorelosti. Otrokom in mladostnikom, ki se
razvijajo in rastejo moramo obvezno zagotoviti optimalno razmerje med
obremenitvijo (vadba, trening) in pocitkom (druge manj zahtevne $portne aktivnosti,
razbremenitev od $porta, prehrana). Skelet daje telesu oporo pri premagovanju
obremenitev, zato je pomembno, da zgodaj v razvoju uporabimo sredstva in metode,
ki optimalno razvijajo kosti in druga mehka tkiva. Pri dekletih moramo biti pozorni
na pojav zenske S$portne triade: motnje hranjenja(anoreksija in bulimija,
prenajedanje), motnje menstrualnega cikla (amenoreja) in zmanjSanje mineralne
gostote kosti (osteoporoza v kasnejsih zivljenjskih obdobjih). Najpogostejsa zloma
sta zlom golenice in stopalnic (Skof et al., 2016).
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Zaradi napornih vadbenih programov, tezkih treningov, padca motivacije, se veliko
mladostnikov odloci zapustiti $port. Veliko jih v Zelji doseganja vrhunskega $porta
pregori in odneha. Veliko je negativnih strani zgodnje specializacije. Zato lahko
sklepamo, da za doseganje vrhunskih rezultatov v profesionalnem Sportu ne
potrebujemo zgodnje specializacije. »Danes dostopna literatura nedvomno in zelo
argumentirano podpitra raznovrstno Sportno vadbo v zgodnjih fazah Sportnikovega
razvoja kot ustreznej$o pot k vrhunskim $portnim rezultatom v odraslosti« (Skof et
al., 2010, str. 102).

1.7.2.2 Sodobni modeli razvoja Sportnih talentov - alternativa zgodnji

specializaciji v §portu

Modeli, ki so v danasnjem casu v ospredju, zagovarjajo $irsi pristop k vadbi.
Namesto ozke specializacije v posamezen $port, se zagovarja udejstvovanje v
razlicnih $portih s kasnejSo specializacijo. Dolgorocni razvoj omogoci razvoj
notranje motivacije otrok in mladostnikov, zmanjsuje tveganje za poskodbe in

omogodi gibalno vsestranost posameznikov (Skof et al., 2016).

»Sodobni pogledi na razvoj talentov prinasajo holisticno usmeritev, ki bolj kot
tradicionalni pristopi temelji na aktualnih raziskovalnih spoznanjih in
introspektivnih ocenah. Teoreticni temelj in zacetek holisticnega obravnavanja

razvoja talentov predstavlja Bloomov model« (Skof et al., 2016, str. 106).

Bloomov model je sestavljen iz treh klju¢nih faz razvoja $portnika (Skof et al., 2016):

— zacetna faza — nadarjene otroke starsi in ucitelji vkljucijo v dejavnosti, ki
temeljijo na igri in zabavi;

— faza razvoja — dolocena aktivnost je glavna. Mladostnik se ciljno ukvatja z
doloc¢eno dejavnostjo, kar posledi¢no pomeni, da je zahtevnost vadbenega
procesa visja, pogostejsa so tudi tekmovanja in uspeh postaja pomembnejsi;

— fazaizpopolnjevanja — koné¢na razvojna faza, v kateri posamezniki dosegajo
vrhunsko raven $portne uspesnosti ali vrhunsko uspesnost na drugih

podro¢jih.
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Model DMSP predstavlja nadgradnjo Bloomovega modela (Skof et al., 2016):

1.7.3

faza preizkusanja (ang. »samplings) - »Obsega starostno obdobje od 6 do 12
let, ko se otroci, seveda ob usmerjanju starsev, vkljucijo v razli¢ne Sportne
oziroma raznovrstne $portne dejavnosti (spontane in organizirane) za
veselje ter zabavo, ne pa v smislu doseganja specifi¢nih $portnih ciljev in
rezultatov. Avtorji ta tip Sportne dejavnosti otrok imenujejo »usmetjena
igra« (ang. »deliberate play«). Precej vecji poudarek kot na tekmovalnosti
mora biti na zabavi in veselju;

faza usmerjanja (ang. »specializings) - » V teh fazi Sportnega razvoja se mladi
$portnik postopno usmetja v en sam $port. Cote smatra, da je za to
usmeritev pravi ¢as med 12. in 15. letom. V tem obdobju prihaja zaradi bolj
strukturirane $portne vadbe do razvoja $portno specificnih vescin, ¢eprav
zabava in veselje ostajata pomembna elementa tudi v tem obdobju
$portnikovega razvoja.«

taza investicije(ang. winvestment yearsq) - »Za to fazo je znacilen prehod na
specializirano in zahtevnejso vadbo ter teznja po ¢im vecjih tekmovalnih
uspehih. Mladostniki to raven obicajno dosezejo pri starosti okrog 16 let,
ceprav je lahko ta od $porta do $porta razlicna.«

rekreativna faza - »Ta faza je namenjena $portno aktivnim otrokom ali
mladostnikom, ki iz razli¢nih razlogov niso izbrali poti k vthunskemu Sport
in se niso zeleli usmeriti v en sam $port. V tej fazi mladi $e vedno sodelujejo
pri vec $portih, pri katerih jim Sportna aktivnost predstavlja zadovoljstvo in
sredstvo osebne rasti, saj ostajajo telesno aktivni in zdravi ter ohranjajo

zdrav zivljenjski slog.«.

Dolgoroc¢ni razvojni model Sportnika

»Model LTAD (ang. »Long-Term Athletes Development model) temelji na

tizioloskih razvojnih spoznanjih in principih bioloskega razvoja v ¢asu »obcutljivega

obdobja poznega otrostva in adolescence (obdobje osnovne in srednje $ole). Model

je usmerjen k iskanju optimalnega Sportnega dosezka na dolgi rok in temelji na

nujnosti upostevanja dejavnikov bioloskega razvoja (stopnje bioloske zrelosti,

anatomske, nevroloske, hormonske ter skeletno-misi¢ne strukturne spremembe) pri

$portni vadbi otrok in mladostnikov. Model LTAD opredeljuje dolgoroc¢no ter

sistematicno delo z mladimi, s kasnejSo specializacijo vadbe, pri katerem je v
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ospredju humano, pedagosko poglobljeno delo z otroki in mladostniki. V tem
razvojnem modelu predstavlja v doloceni meri aplikacijo Bloomovega in Cotejevega
razvojnega modela, Sportna vadba otrok in mladostnikov predstavlja prve $tiri faze,
vrhunski §port odraslih pa zadnjo fazo.« (Skof et al., 2016, str. 109).

Obstojeci modeli razvoja so ustvarili strukturo za trenetje, ki razvijajo maksimalni
$porti potencial mladih (Lloyd et al., 2015). Vsaka faza v dolgorocnem modelu
razvoja $portne ustvarjalnosti ima svoje cilje, vsebino in svojevrstne metode ter
oblike dela, ki so prilagojene stopnji bioloskega in psihosocialnega razvoja otroka in
mladostnika. Vsebino $portne vadbe otrok in mladostnikov lahko opredelimo s
tremi sklopi (Lloyd et al., 2015):

— ucenje ter izpopolnjevanje razlicnih gibalnih struktur — razvoj temeljnih
gibalnih spretnosti in vadbe tehnike $portnih gibanj;
— temeljne gibalne spretnosti — usvajanje raznovrstnih gibanj iz
razliénih $portov,
— specificna tehnicna vadba — usvajanje in izpopolnjevanje tehnik
izbranega $porta,
— razvijanje gibalnih sposobnosti — kondicijska vadba;
— splosna kondicijska vadba,
— razvoj specificne, za izbrani Sport znacilne kondicijske vadbe,
— tekmovanja;
— nespecificna tekmovanja z raznovrstnimi $portnimi nalogami

— tekmovanja v specifiénem $portu/izbrani $portni disciplini.

Vsak vsebinski sklop vsebuje splosni in specifi¢ni del. Splosni del opredeljujejo
raznovrstne in nespecificne vsebine iz razlicnih Sportov. Specificni del pa
predstavljajo vsebine, ki so ozko povezane z izbrano Sportno disciplino. Danes se
modificiran in okolju prilagojen model LTAD s petimi fazami v $tevilnih drzavah
po svetu uveljavlja kot sistem, hkrati pa se dopolnjuje na podlagi izkusenj iz razli¢nih
$portov (atletika — evropska in svetovna federacije; gimnastika — Velika Britanija;
badminton — Velika Britanija; kriket — Wales, itd.). Tako dobiva vse vedji globalni
pomen in veljavo.« (Skof et al., 2016, str. 110-111).
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1.7.3.1 Faza igre in raznovrstnih §portnih vsebin

Otroci so v tej fazi stari od 6 do 12 let in se vkljucujejo v raznovrstne $portne
dejavnosti, kjer je poudarek na igri in zabavi. Spoznanja o celostnem razvoju otroka
in mladostnika v prvih dveh desetletjih zivljenja narekujejo vkljucevanje v igro in
ucenje razli¢nih gibalnih veséin, ne pa treninga za razvoj telesnih sposobnosti ali

doseganje $portnih rezultatov.

Ucitelji, vaditelji in trenetji morajo poskrbeti za zanimivo vadbo, star§i pa morajo
otroka v procesu udejstvovanja podpirati. Vadba od 6 do 8 ali 9 leta naj poteka 2 do
3 krat tedensko. Obdobje med 8 in 12 letom je zaradi rasti mozganov in intenzivnega
procesa zorenja zivénega sistema kriticno obdobje ali »okno priloznosti« za razvoj

gibalnih pismenosti.

Vadba mora imeti poudarek na usvajanju raznovrstnih temeljnih gibalnih vzorcev in
vescin. Ford et al. (2011) uvrséajo aktivnosti, ki zajemajo gibalne naloge s podrocja
agilnosti, ravnotezja, koordinacija in hitrosti v program gibalne pismenosti. V
program gibalne pismenosti so vkljuc¢ene tudi vsebine, ki vkljucujejo teke, skoke,

mete, gibanja z dodatnimi rekviziti, lovljenje predmetov, brcanja in udarjanja.

Gibalno opismenjevanje — vsebino $portne vadbe v tem obdobju torej v celoti
sestavljajo igralne aktivnosti iz razli¢nih Sportov. Pomemben je vzporedni razvoj
splo$nih gibalnih sposobnosti. Vadba naj Se posebej zajema razlicne vrste
koordinacije ter kratkotrajno hitrost/odziv in agilnost, pti tem pa naj bodo gibanja
izvedena v razli¢nih smereh (Skof et al., 2016).

1.7.3.2 Faza ucenja

Predvidena starost v tej fazi je od 9 do 12 let. Vadba naj poteka 3 do 4 -krat tedensko.
Vadba se za¢ne bolj sistematizirati z namenom ucenja in izpopolnjevanja tehnike
gibanja v dolo¢enem Sportu. Te vsebine predstavljajo priblizno 50 % casa
namenjenega vadbi. 30 % ¢asa lahko posvetimo drugim tudi razvoju tehnike v drugih
$portih, ki so v interesu otrok in so kompatibilni primarnemu $portu. 10-15 % casa
se nameni splo$nim kondicijskim vsebinam. Razmerje med specificno in splosno

vadbe je priblizno 1:1.
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Otroci preko metod igre in ucenja osvajajo otroci nova znanja. Vecina kondicijskih
vsebin za razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti je je splo$nih. » Morda posebno
pozornost zahteva hitrost, ki jo lahko razvijamo s specificnimi dejavnostmi hitrega
odzivanja, agilnosti, spremembami smeri v okviru ogrevanja ali glavnem delu vadbe.
Pozornost ucitelja/trenetja pri vadbi naj bo usmertjen v pravilnost izvajanja tehnik
gibanja. Ker ucinki vadbe modi, agilnosti in hitrosti otrok temeljijo predvsem na
zivénih mehanizmih, je za vadbo teh sposobnosti v pred pubertetnem obdobju
pomembno, da se opirajo na raznovrstne kompleksne vsebine, ob katerih vadeci

razvijajo mehanizme medmisi¢ne in celostne koordinacije telesa.

Posebno pozornost je treba nameniti razvoju trebusne in hrbtne muskulature, kar
zagotavlja optimalno dr7o in zad¢ito hrbtenice.« (Skof et al., 2016, str. 114). Manijsi
del te faze predstavljajo tudi tekmovanija (5-10 %), ki so vsebinsko nespecifi¢na (Skof
et al., 2010).

1.7.3.3 Faza osnovnega treniranja

Faza osnovnega treniranja zajema pubertetno obdobje od 11-12 do 14-15 let. Stevilo
treningov se poveca na 4 do 5 na teden, kar je priblizno 8 do najvec 15 ur vadbe na
teden. Mladostniki se usmerijo v dolocen sport, kjer izpopolnjujejo tehniko gibanja,
pridobivajo osnovne in specificne takti¢ne strategije. V tem obdobju je pomembno
oblikovanje vsch gibalnih sposobnosti in delno specifi¢nih gibalnih in funkcionalnih

dimenzij. Razmerje med tekmovalno specifi¢no in temeljno vadbo je 2:1.

Tekmovanja postajajo pomembnejsa in zajemajo do 15 % celotnega procesa. V tem
obdobju ni potrebe po strogi ciklizaciji, ampak se vadba deli v grobem na obdobje s
tekmovanji in brez tekmovanj. Trenerjeva vloga v procesu zajema obvladovanje
tehni¢no-takti¢na in metodi¢na znanja $portne panoge. Poleg tega mora obvladati
tudi komunikacijo, ohranjati odnose in motivirati vadece. Zaradi povecane
obremenitve vadecih in procesa rasti v tem obdobju, mora trener neprestano
prilagajati vadbene kolicine posameznikovim potrebam, da lahko proces vadbe

nemoteno tece. Zaradi razvitosti hormonskega sistema, bodo ucinki na vadbo vedji.
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Izbor vaj modi, hitrosti in agilnosti je $e vedno usmerjen v kompleksnost ter razvoj
midicnih skupin proksimalnega dela telesa. V manjsi meri se razvijajo distalne
miSicne skupine. Priporocljiva je vadba z lastno tezo ali manjSimi bremeni.
Najpomembnejse je izvajanje pravilne tehnike. Hormonsko stanje v telesu omogoca
razvoj gibalnih sposobnosti, povezanih s produkcijo sile, kot sta moc¢ in hitrost.
Zaradi hitrega napredka v rasti moramo poskrbeti tudi za ustrezen razvoj gibljivosti.
Pravilno izveden program vadbe v tej fazi nam omogoci graditi $portnika v kasnejsih

obdobjih, zato je nacin dela v tem podrodju izjemnega pomena (Skof et al., 2016).
1.7.3.4 Faza »tekmovalnega« treninga

V tej fazi gre za popolno specializacijo v posamezen $port, ki jo mladostnik dosezejo
pri 16. ali 17. letu, kar je predvsem odvisno od bioloskega razvoja posameznika.
Mladostniki opravijo 6-7 treningov tedensko, nekje v obsegu 15 do 20 ur. Poglavitni
cilj je razvoj spretnosti in vescin ter strategij za doseganje tekmovalne uspesnosti.
Trenazni proces je specializiran, zato je vsebina treningov specificna in temelji na
utrjevanju tehni¢no-takti¢nih in kondicijskih sposobnostih. Razmerje med tehnic¢no-
takticnimi in kondicijskimi vsebinami je enako. Ciklizacija je v tej fazi dvojna ali

veckratna.

Ob zadostni meri rastnega hormona, testosterona, drugih hormonov ter razvitega
zivénega sistema se ustvarijo pogoji za razvoj misicne sile, absolutne aerobne in
anaerobne vzdrzljivosti. Tako lahko ob zakljucku pubertete, ki jo predstavlja 5.
stopnja po Tannerju, v vadbeni proces vklju¢imo lazje utezi. Tezja bremena

vklju¢imo v proces po puberteti (Skof et al., 2016).
1.7.3.5 Faza vrhunskega treninga

V tej fazi se zakljucijo vsi procesi rasti, zorenja in razvoja organskih sistemov in
skeleta. Telo doseze najvisjo raven bioloske sposobnosti. Vadbeni program ima
znacilnosti vadbe odraslih. Posamezniki so v polni meri v individualnem trenaznem
procesu, so samostojni, sami i$¢ejo motivacijo za delo in so polno odgovori za svoje

dosezke.
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1.7.4  Motori¢ne sposobnosti in razvoj v povezavi z razvojem otrok in

mladostnikov

Pojasnili bomo osnovne gibalne sposobnosti in dejavnike, ki vplivajo na njih. Podali
bomo najnovejSe smernice za razvoj in vzdrzevanje posameznih gibalnih
sposobnosti v posameznih razvojnih fazah otrok in mladostnikov. Preko modela
dolgoro¢nega razvoja sportnika je najlazje opredeliti faza in stopnje razvoja otrok in

mladostnikov.

V zgodnjem otrostvu je pri obeh spolih rast hitra in se upocasni srednjem otrostvu.
V tem obdobju so adaptacije predvsem nevralne, kar omogoca razvoj gibljivosti,
agilnosti, hitrosti in modci. Za razvoj nastetih gibalnih sposobnosti in drugih
funkcionalnih je najbolj primerna igra — tekalne igre, igre hitrega reagiranja. V tem
obdobju otrok moc¢ razvija preko igre, gimnasti¢nih vaj, naravnih oblik gibanja. V
obdobje adolescence dekleta vstopajo priblizno dve leti prej kot fantje. To je obdobje
hitre rasti pri obeh spolih. Hormonski status se v tem obdobju zelo spremeni in
omogoca podlago za resnejsi trening moci. V tem dolgem obdobju se otroci in
mladostniki razvijajo, kar pomeni, da ima vsak posameznik razlicno dinamiko rasti
in razvoja, kar pomeni, da se mora tudi vadbena obremenitev temu primerno
prilagajati. Poudarek je na razvoju moci, eksplozivnosti, postopni hipertrofiji. Vadba

mora biti bolj strukturirana.

Od zahtev posameznega $porta je odvisno, katere in v koliksni meri se trenirajo
dolocene gibalne in funkcionalne sposobnosti, ker je to obdobje po modelu
dolgorocni razvoja $portnika faza osnovnega treniranja, ki je klju¢nega pomena za
nadaljnjo udejstvovanje. V drugi polovici adolescence vstopijo sportniki in §portnice
v fazo tekmovalnega treniranja, ki je prilagojeno treningu za tekmovalno uspesnost.
Rast se v tem obdobju ustavi. Struktura treninga je zelo specificna in ciljno

usmetrjena.

Sedej bomo za vsako gibalno sposobnost opredelili definicijo in njene pojavne oblike
ter razjasnili nekaj najnovejsih smernic iz sodobne literature, ter nacine dela z otroki
in mladostniki. Najprej se moramo posvetiti delitvi gibalnih sposobnosti.
»Sposobnost za regulacijo energije omogoca optimalen izkoristek energijskih

potencialno, ki so v telesu, pri izvedbi gibanja.
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Sposobnost za regulacijo gibanja pa je odgovorna za oblikovanje, uresni¢evanje in
nadziranje izvedbe gibalnih nalog v prostoru in ¢asu. Tema dvema gibalnima
sposobnostnima, ki se kaZeta na nivoju delovanja CZS, je podrejenih $est osnovnih
gibalnih sposobnosti, ki se jih lahko prepozna v gibalnem izrazu oz. v izvedbi gibanja
posameznika; le-te so: mo¢, hitrost, gibljivost, koordinacija, natanénost in
ravnotezje« (Pistotnik, 2017, str. 18). Zaradi velikega obsega gibalnih sposobnosti in

metod razvoja, bomo podrobneje opisali podrocje modi in vzdrzljivosti.
1.7.5 Mo¢

»Mo¢ se kaze pri cloveku kot sposobnost za u¢inkovito izkoris¢anje sile, ki nastane
pri napenjanju misic in premagovanju zunanjih sil« (Pistotnik, 2017, str. 46). Delitev
modi je veliko: lahko jo delimo glede na akcijo (eksplozivna, repetitivna in stati¢na),
glede na telesno tezo (absolutno in relativno), del telesa (moc¢ nog, trupa, rok) in moc

posameznih misicnih skupin (stati¢na in dinamicna).

Pri vadbi otrok in mladostnikov je najbolj pomembno, da zagotovimo dovolj velik
drazljaj in da pri tem vadba ni monotona. Pri nizjih starostih se mo¢ lahko razvija
preko iger: borbene igre, tekalne igre, kolebnica idr. Najboljsa nacina treninga od
tretje faze dolgorocnega razvoja sta krozni trening, kjer natancéno topolosko
obremenimo razli¢ne misi¢ne skupine preko repetitivhe moci in vadba po postajah,
ki je namenjena misi¢ni moci dolocenih skupin in spreminjanju njihovih karakteristik
v zeleni smeri s posameznimi metodami razvoja moci. Dokazano je, da vadba moci
izboljsa misi¢no jakost, misicno moc¢, misicno vzdrzljivost, agilnost, ravnotezje,
kootrdinacijo ter izbolj$a hitrost mladih Sportnikov (Lesinski, Prieske in Granacher,
2010).

S treningom izboljSano zdravje in izboljsani parametri v spretnosti lahko
pripomorejo mladim Sportnikom izboljsati kompleksna gibanja, obvladovanje
s$portne taktike in prenasati napore med treningom in tekmovanji dolgotrajnega
razvoja $portnika (Faigenbaum, Lloyd, MacDonald in Myer, 2016). Kot smo ze
omenili pri modelu dolgoroc¢nega razvoja $portnika, je treba poskrbeti za ustrezno
vadbo trebusnega in hrbtnega misicevja, predvsem z vidika zdravja hrbtenice in
mehanske ucinkovitosti pri $portnih aktivnostih. Vadba modi trupa naj bo sestavni
del kondicijskih programov skozi vse stopnje dolgoro¢nega razvoja $portnika, ker
zagotovi Sportnikom, da prenasajo dolgotrajne obremenitve med treningi in

tekmami (Faigenbaum et al., 2016).
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Behm, Faigenbaum, Falk in Klentrou (2008) trdijo, da ni optimalnega trenaznega
nacrta za vse vadece, zato je najbolj smiselno zaceti vadbo mo¢i z enim ali dvema
serfjama po 8 do 15 ponovitev z lazjimi ali srednjimi bremeni (30-60 % 1RM), kjer
vadedi izvajajo 8 do 12 vaj na trening, ki naj se izvaja dvakrat tedensko, ter pri tem
naj vadba mo¢i ne bo dva dni zapored. Mladostniki z ve¢ izkusnjami lahko trenirajo
z vecjimi bremeni, kjer se razvija misicna jakost, moc¢ in vzdrzljivost v moci. Vaje
lahko vklju¢ujejo naprednejse gibalne vzorce, kot so olimpijski dvigi, pliomettija,
vadba ravnotezja, ki vplivajo na eksplozivno moc, koordinacijo in ravnotezje (Behm,
Faigenbaum, Falk in Klentrou, 2008).

Veliko studij in raziskav je bilo narejenih na otrocih in mladostnikih za izboljsanje
spremenljivk, ki vplivajo na kosti, z namenom boljSega kostnega zdravja, skozi vsa
obdobja v zivljenju. Skoki med otrostvom in adolescenco izbolj$ajo mineralno
gostoto kosti in strukturo kosti, brez stranskih u¢inkov. Skoki imajo ucinek na
povecanje kostne mase v zgodnjih obdobjih zivljenja in preprecujejo osteoporozo v
kasnejsih obdobijih Zivljenja (Gémez-Bruton, Matute-Llorente, Gonzilez-Agiiero,
Casajus in Vicente-Rodriguez, 2017). Za skoke potrebujemo dovolj dobro
ravnotezje, predvsem ko gre za poskoke. Hammami, Granacher, Makhlouf, Behm
in Chaouachi (2016) kot prakticno aplikacijo predlagajo Stiri tedensko obdobje
treninga ravnotezja, v katerem se zahtevnost povecuje od preprostega staticnega
ravnotezja do kompleksnejsih dinami¢nih vaj, ki naj bi posledi¢no izboljsale trening

pliometrije.
1.7.6  Vzdriljivost

Otroci pred puberteto imajo izjemno sposobnost pridobivanja energije preko
aerobnih virov. Birat et al. (2018) so primerjali aerobno pripravljenost
predpubertetnih otrok in dobro treniranih elitnih $portnikov, kjer so ugotovili
primerljiv neto prispevek energije iz aerobnih virov na Wingate testu. V praksi to
pomeni, da predpubertetniki ne potrebujejo specificnega treninga, da razvijejo

aerobne sposobnosti.

Aerobna vadba ima prednost in puberteti in po njej, da otroci in mladostniki
ohranjajo njihov aerobni potencial. Aerobna vadba vpliva predvsem na zmanjsanje
mascobne mase v telesu pri vseh populacijah. Rubin et al. (2015) so v $tudiji ocenili
endokrini in metabolni odziv na vadbo pri otrocih brez posebnosti glede telesne

mase, s povisano telesno tezo in skupino s Prader — Willijevim sindromom. Ugotovili
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so, da so otroci s sindromom po hormonskem in metaboli¢cnem odzivu podobni
drugim dvema skupinama. Otroci s sindromom so prikazali visje spremembe v

stresnih hormonih med vadbo.

Vsak tip vadbe pozitivno vpliva na adaptacije prekomerno tezkih otrok, najbolj na
sténo-zilno homeostazo in povisan metabolizem. Tako vadba predstavlja enega
izmed dejavnikov v boju proti debelosti (Paes, Marins, in Andreazzi, 2015). Visoko
intenzivna vadba je vse bolj pogosta zaradi pozitivnih ué¢inkov. Thivel et al. (2019) v

svojem pregledu literature opazajo, da nekateri ¢lanki omenjajo sréno-zilna tveganja.

Visoko intenzivna intervalna vadba (HIIT) naj bi bila enako ucinkovita kot
tradicionalni vzdrzljivostni trening (tempo), saj znizuje sréni pritisk in inzulinsko
rezistenco. Visoko intenzivna intervalna vadba izboljSa aerobno pripravljenost,
sestavo telesa in zmanjsa sréno-zilna tveganja pri prekomerno tezkih mladostnikih.
Garcia-Hermoso, Cerrillo-Urbina, Herrera-Valenzuela, Cristi-Montero, Saavedra, in
Martinez-Vizcaino (2016a) trdijo, da je visoko intenzivna intervalna vadba bolj
ucinkovita glede u¢inkov na krvni tlak in aerobno kapaciteto pri prekomerno tezkih
mladostnikih ter ¢asovno bolj u¢inkovita, v primerjavi z drugimi tipi vadbe. Lau,
Wong, Ngo, Liang, Kim in Kim (2014) ugotavljajo, da je visoko intenzivni intervalni
trening ucinkovita metoda za izboljSanje telesne sestave, hoje in aerobne

vzdrzljivosti pri prekomerno tezkih otrocih.

Z debelostjo se pojavlja tudi sladkorna bolezen drugega tipa. Marson, Delevatti,
Prado, Netto in Kruel (2016) na podlagi rezultatov sklepajo, da je vadba pomemben
dejavnik pri preprecevanju ali zakasnitvi metaboli¢nega sindroma ali sladkorne
bolezni drugega tipa. Garcia-Hermoso, Ramirez-Vélez, Ramirez-Campillo, Peterson
in Martinez-Vizcaino (2016b) so v raziskavi, kjer so primetjali aerobno vadbo z
mesano vadbo, ki poleg aerobne vadbe vkljucevala Se vadbo moci, ugotovili, da je
mesani tip vadbe bolj ucinkovit, ker v ve¢ji meri zmanjsa telesno tezo, mas¢obno
mas in LDL holesterol mladostnikov. Poveca tudi pusto misi¢no maso in raven

adiponektina.

Ten Hoor, Plasqui, Ruiter, Kremers, Rutten, Schols in Kok (2015) zagovarjajo
stalis¢e, da prekomerno tezkih mladostnikov ne silimo izgubiti telesne mase, ampak
naj bo vadba osredotocena na vadbo moci. Svoj pogled zagovarjajo z dejstvom, da
je treba izrabiti pozitivne bioloske ucinke in jih zdruziti s psiholoskimi principi in

tehnikami, ki bodo pomagali mladostnikom pri zavedanju modi, ki jo imajo.
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1.7.7  Gibljivost

Pistotnik (2017) gibljivost opredeli kot gibalno sposobnost, ki oznacuje izvajanje
velikih razponov gibov v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika. Gibljivost nam
omogoca, da dolocen gib lahko izvedemo. V dolocenih Sportnih je gibljivost
izjemnega pomena in lahko vpliva na konéni rezultat. Poznamo ve¢ metod za razvoj
gibljivosti. Dinamicno raztezanje je ucinkovito v ogrevalnem delu vadbene enote.
Stati¢ni razteg je priporocljiv za povecanje akutne gibljivosti in ga je priporocljivo
izvajati v zakljucnem delu vadbe enote. Staticni razteg je povezan s padcem
ucinkovitosti v §portnih gibanjih, kar pa ni zazeleno (Skarabot, Beardsley in Stirn,
2015).

Kot sredstvo za povecanje gibljivosti se pogosto uporabljajo masazni valji. Ovojnice,
misice, zivci, zile in kosti so izpostavljene velikemu mehanskemu pritisku, ki ga z
valjem ustvarimo (Freiwald, Baumgart, Kithnemann in Hoppe, 2016). Valji naj bi
izboljsali misicno delo, gibljivost in ublazijo misi¢no utrujenost ter bolec¢ino. V
razlicnih Sportih je popularen zaradi povisanja u¢inkovitosti treninga ali priprave na
tekmovanje ter regeneracije po obremenitvi (Wiewelhove et al., 2019). D’Amico in
Gillis (2017) v raziskavi kot prakticno aplikacijo navajata uporabo valja za obnovo
po zahtevni vadbe, ko $portnik zeli ohranjati dobro agilnost. Valj predstavlja orodje,

ki je primerno za regeneracijo, ne glede na tip vadbe.

1.8 Pedagoske metode in tehnike, didakti¢ni pristopi v Sportnih
organizacijah

Samo udejstvovanje mladih v Sportu se je po nasem v danasnjem v danasnjih casih
zelo povecalo. Nase mnenje je, da Zelijo starsi otroke zaradi njihove energije, ki je ne
porabijo zapolniti s Stevilnimi §porti, da to samo energijo iz¢rpajo iz sebe. Prav tako,
se nam zdi pomembno, da otroke v¢lanimo v krozke, ki jih zanimajo, saj tako kot ze

zgoraj navedeno delajo na samemu sebi.

Otroci so vedno manj samozavestni, zato jim $port pripomore pri samozavesti,
dvigovanju samopodobe in tudi navadah vsakdanjega zivljenja, ki jih cakajo kasneje.
Seveda je pri majhnih otrocih pomembno, da jih ne u¢imo nekaj, saj vemo da otroci
ne marajo Sole, zato je pri njih res uéinkovito ucenje skozi igro, saj s tem jemljejo

$port kot zabavo in ne kot neko obvezo. Zato je potrebna uporaba metod kot so
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delo v paru, delo v skupinah, individualno delo, morda kdaj trening s starej$imi, ki

jim predstavljajo izziv.

Otroke je treba opazovati, kako napredujejo in kje Se za uspeh potrebujejo pomoc.
Zato je treba $portno udejstvovanje glede na starost stopnjevati, saj le tako lahko
dosezemo nek ucinek $porta. Po nasem mnenju so zelo pomembni trenetji, saj so
jim blizje po starosti kot starsi, zato posledicno otroci k njim lazje pristopijo in jih
poslusajo. Seveda pa mora imeti trener empaticnost in ¢ut do dela z otroki, saj je
poleg strokovnega trenerstva vazen tudi odnos do otrok, saj lahko z napacnim
pristopom morda izgubimo talentiranega $prtnika. Poleg strokovnosti se mora trener
posamezniku tudi individualno posvetcati, ga poznati, vedeti, kako pristopiti k njemu
in kako z njim delati. Zato je pomembno stopnjevanje $portne aktivnosti, zaceti z

laZjimi vajami ali nalogami in pocasi stremeti k tezjim in zahtevnejsim izzivom.

V vsakem $portu je pomembno ucenje »fair play-a«, saj je le-to pomembno tudi v
zivljenju. »Fair play« zajema ve¢ stvari, a smo mnenja, da je zadnje ¢ase najbolj
pomembna enakopravnost, preprecevanje rasizma med otroci in strpnost. Sami
otroci morajo videti, da delo z »drugacnimi« otroci ni ni¢ groznega, saj se znajo vsi
zabavati in kaj nauciti drug drugega. V osnovni $oli so zelo pomembne interesne
dejavnosti, kjer so naceloma trenerji tudi ucitelji, ki jim je nek Sport blizu. Tako lahko
razvijajo osnovne gibalne sposobnosti pti otrocih v razliénih $portih. Zelo zabavno

je delo v krogu, premagovanje ovir, pomoc ostalim pri premagovanju ovir.

Pomembna je tudi samoiniciativnost. Otroci ze samo s tem, da vedo, da imajo
trening, da si morajo pripraviti opremo, odditi od doma pravi cas, razvijajo
samoiniciativnost. Z odras¢anjem so star$i vedno manj prisotni pri treningih in
tekmah svojih otrok, ki se nauci neodvisnosti. Tako si tudi vzpostavi krog prijateljev,
spoznava nove ljudi, prosi za prevoz na razne dogodke. Tako tudi ceni ¢as, ki mu ga

star§i namenjajo.

Prav tako pa so starsi zelo pomemben clen pri $portu. Starsi naj podajo mnenje le
do neke mere, saj so trenetji strokovnjaki na podrocju nekega $porta in ne starsi. Pri
najstnikih imajo po nasem mnenju star$i manjSo vlogo, saj takrat delajo na
samozavesti in odgovornosti sami. Raje so v druzbi prijateljev, obiski starSev na
tekmi jim ne pomenijo toliko, saj bodo starsi vedno reagirali tako, kot najstnikom

takrat ne bo ustrezalo. Starsi pa se seveda zavedajo, da je udejstvovanje ali gibanje
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otrok ze od malih nog zelo pomembno, saj je pri uspehu v $portu kljucnega pomena

tudi prehrana $portnika.

Trenerji so v najstni$tvu telo pomembni ¢lan v njihovem Sportu, saj so si zelo blizu
s starostjo, niso tako strogi kot starsi in najstniki raje poslusajo njthovo mnenje, kot
pa od starSev. Zato je res pomembna profesionalnost iz strani trenetjev. Pri
adolescenci pa je naceloma ze Cista odgovornost na posamezniku, saj je dovolj in

star$i ne vidijo potrebe po ukvarjanju z otrokovim $portom.

Seveda pa nismo pozabili na otroke s posebnimi potrebami, ki so v danasnjih ¢asih
vedno bolj vkljuceni v nase vsakdanje zivljenje. Na zalost so tukaj metode in pristop
do otrok cisto drugacne, saj ne moramo dolociti stopnjo tezavnosti glede na starost.
Pri otrocih s posebnimi potrebami je potreben poseben pristop, ki zajema analizo
gibanja posameznika, njegove sposobnosti, njegovo gibalno ali druga¢no oviranost.
Tej skupini ljudi je tudi treba dati ve¢ navodil kot ostalim otrokom, saj vse drugace
dojemajo ali pa ne. Je pa tudi pri njih zelo pomemben nacin dela, saj nekateri otroci
s posebnimi potrebami Zelijo delati povsem enako kot »normalni otroci«. Zato bi
morali po nasem mnenju kdaj izvesti neko $portno aktivnost z otroci s posebnimi
potrebami in otroci, saj bi jih morda lahko oni naucili kaj, kar sami strokovnjaki niso

zmogli. Otroci so le otroci seveda.

Pomembno je tudi, da otrokom ne napolnimo ¢asa s preve¢ $portnimi aktivnostmi,
saj otroci niso pomanjsan odrasel ¢lovek. Le-ti potrebujejo nekatere aktivnosti, ki
jim bodo zapolnile teden, a mora biti ta aktivnost primerna njihovi starosti. Ne
smemo pa pozabiti na stopnjevanje treniranja v klubu za moznost napredovanja v
reprezentanco dolocenega $porta. Tudi reprezentanca da nekaterim otrokom vedeti,
da je bilo vredno vso zrtvovanje, ure treningov, tekem za povabilo v reprezentanco,
saj tam Se bolj izstopa vsak posameznik, a je pti ekipnih $portih $e vedno pomembno

sodelovanje.

Pri vpoklicu v reprezentanci pa lahko pride do problema v $oli. Nekateri mislijo, da
so uspesni Sportniki uspesni tudi v $oli. Temu ponavadi ni tako, saj prezivijo ve¢ino
¢asa v dvoranah, na stadionih, v naravi ali telovadnici, namesto da bi doma delali
domaco nalogo ali se uéili za test/izpit. Tukaj pa so pomembni tudi ucitelji in
profesorji, da ponudijo moznost pridobivanja ocen $portnikov, ki so veliko odsotni,
saj lahko Sportna kariera hitro vpliva na ne dokoncanje $olanja, ki vodi v nezmoznost

pridobivanja poklicne izobrazbe.
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Pomemben del vztrajnosti je tudi sposobnost ustvarjanja vizije za prihodnost. Poleg
starSev, Macbeth (2014) daje poudarek tudi na trenerje. V kolikor otrok ne bo
sposoben imeti vizije za prihodnost se lahko pri takih posameznikih opazi upad
motivacije ali pa celo prenehanje ukvatjanja s $portno aktivnostjo. Trenetji morajo
sportnikom dati to¢ne informacije o tem, kaksni so njihovi cilji. Temeljita opredelitev

ciljev bo $portniku pripomogla pri dolocanju vizije o uresnic¢evanju le-teh. Trenetji

naj se zato osredotocijo na cilje v $portu, vendar pa naj ne pozabijo na cilje v $oli.
1.8.1  Ucne oblike in u¢ne metode

Pomemben del otrokovega razvoja in doseganja multiplikativnih ucinkov $porta, so
primerne uporabe sredstev z u¢nimi metodami. Kot navajata Kovac in Strel (2003),
so u¢ne metode pogostokrat pomembnejse od same vsebine vaj in nalog. Nekateri
avtorji, ki jih omenjata Kovac¢ in Strel v svojem delu, trdijo, da so metode
pomembnejSe od snovi. Kaj sploh so u¢ne metode? To so nacini dela pri pouku, ki
se nanasajo na ucitelja (Kovac in Strel, 2003). To pomeni, da je glavni poudarek na

nas, pedagogih, da bomo primerno uporabljali metode glede na cilje in vsebino.

Uspesnost razvoja otrok bomo dosegli le s pravilnim, raznovrstnim izborom metod
glede na vaje. Izbor metod je odvisen od vecih dejavnikov: razvojna stopnja otrok,

stopnja u¢nega procesa, vsebina in uciteljeva osebnosti (Kovac et al., 2003).

Pedagogiko kot vedo zanima, kaj je vzgoja in kaj izobrazevanje, kaksen je odnos med
njima, kako odrasli vplivajo na otroka ter kako se odnos med mocnejsim in
sibkejsim, neodvisnim in odvisnim partnerjem odvija, kaksne so posledice tega
odnosa in katere oblike tega odnosa so koristnejse za SibkejSega in odvisnega v

odnosu.

Pri samem treniranju otrok, pa so pomembni tudi starsi, ki lahko vplivajo na otroke
pozitivno ali negativno. Pomembno je postaviti meje glede trenetja in starSev pri
otrocih. Velikokrat se pojavijo tezave med starsi in trenerjem. Pri mlajsih selekcija je
klju¢nega pomena ucenje skozi igro, kjer se otroci igrajo, zabavajo in obenem
spoznavajo veséine v samem Sportu. Seveda pa mora trener izbrati pravilno igro, ki

bo otrokom zabavna in pouc¢na (Oberzan, 2014).
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Predmet didaktike je izobrazevanje ne glede na to v kaksni obliki poteka, kje poteka
in kdo ga izvaja. Didaktika je znanstvena disciplina, ki znanstveno proucuje
izobrazevanje, proucevanje, ucenje na celotnem vzgojno izobrazevalnem procesu.
Te procese utemeljuje, razvija, spremlja, raziskuje, izpopolnjuje in spreminja. Pri
didaktiki pa imamo tudi razli¢ne metode: metoda pripovedovanja, metoda pogovora,
metoda demonstracije ali kazanja, metoda opazovanja, metoda igre, metoda

spodbujanja in metoda preprecevanja (Gradivo: Didaktika, 2018).

Vloga tekmovanj v 5-faznem dolgoro¢nem modelu razvoja Sportnika (Gould in S.
Weinberg, 2014):

Temeljna faza- faza igre in raznovrstnib Sportnib vsebin

— dekleta 6-8 let, fantje 6-9 let;
— skozi igro usvajanje naravnih gibanj:
plazenja, plezanja, kotaljenja;
osnove teka, skokov in metov;
osnovna gimnasti¢na gibanja;
rokovanja s predmeti in rekviziti: Zoge, lopatji.
— v naravnih oblikah gibanja razvijanje osnovnih gibalnih sposobnosti:

agilnost, ravnotezje, koordinacija, hitrost.
Faza ucenja

— dekleta 8-11, fantje 9-12;
— »okno priloznosti« za gibalno ucenje;
— ce se osnovnih gibanj ne osvoji v tej fazi, morda $portnik ne bo nikoli

zmozen razviti svojega genetskega potenciala in tekmovalne ucinkovitosti;

— »gibalna pismenost«.
Faza bazicne $portne vadbe

— dekleta 11-14, fantje 12-16;
— ob wufenju in izpolnjevanju tehnike izbrane S$portne panoge vse
pomembnejsi del vadbe postaja tudi celostna $portna priprava( telesna

priprava);
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—  Cas najvedje hitrosti rasti.
Faza treninga 3a tekmovanja

— dekleta 14-17, fantje 16-18;

— zacetne znacilnosti vadbe odraslih;

— ucenje tekmovati v kakrsnih koli okolis¢inah;
— zacetek specializacije vadbe - ciklicnost vadbe;
—  zacetek individualizacije programiranja vadbe;

— oblikovanje trenerskega tima- povecana potreba po vkljucevanju

specialistov in pomocnikov pri izvajanju vadbenega programa.
Faza treninga za 3mago

— dekleta 17+, fantje 18+;

— vrhunski trening;

— visoka intenzivnost in pogostnost vadbe s skrbnim nacrtovanjem
regeneracije;

— popolna individualizacija treninga, tekmovanj, zmanjsevanja treninga pred
pomembnimi tekmovanji (ang. »tapering«) in obnove ter psiholoske
priprave;

— potreben strokoven tim-izrazita potreba po vkljucevanju specialistov in

pomocnikov pri izvajanju vadbenega programa.

V $portu se uporabljajo razlicne metode. Te so individualno delo: trener vidi znanje
otroka in pa napredovanje, lazje se osredotoca na vsakega posameznika; delo v parih,
kjer Zeli trener doseci sodelovanje z drugimi, da otrok odkrije sinergijo drugega. Tako
tudi otroci dobijo motivacijo; metoda razlage in metode referata cilj je sprejemanje
informacij, pridobivanje znanja, pobuda za samostojno delo, pobuda za pogovor;
metoda projekcije oziroma prikazovanja je oblikovanje jasnih, pravilnih predstav in
pojmov, ponavljanje in utrjevanje; metoda razgovora je pridobivanje novega znanja
samostojno razvijanje in poglabljanje v znanje, navezovanje na lastne izkusnje; prav
tako so Se metoda razprave; metoda opisovanja ki je interpretacija prostora in samega

sebe; metoda vihranja mozganov itd. (Resnik Planinc, b. d.).
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Pomembno je, da trener pri svojem delu uposteva dolocene smernice, ki jim lahko
re¢emo tudi didakti¢na nacela. Ce jih omenimo nekaj: nacelo postopnosti (od laZjega
k tezjemu, od bistvenega k manj bistvenemu, od znanega k neznanemu); nacelo
primernosti (trening moramo prilagoditi telesnim in psihi¢nim lastnostim igralcev);
nacelo neprekinjenosti ( samo redna in dolgotrajna vadba vodi v uspeh); nacelo
nazornosti ( vedno demonstrirati, opisati, razloziti, popravljati); nacelo dinamicnosti
( aktivnost igralcev- primerna zaposlenost vadecih, aktivnost trenetja-glasno
govotjenje, otrganiziranje, popravljanje spodbujanje vadecih); Kot zadnje vela
omeniti eno najbolj pomembnih nacel, to je nacelo vzgojnosti. Trener ga mora imeti
vseskozi v mislih pri svojem delu, kot je ze bilo omenjeno: v prvi vrsti vzgajamo

mlade osebnosti in Sele nato v nogometase (Pavlin, b.d.).

Aktivno $portno zivljenje ima zelo pomembno vlogo pri razvoju otrok. Pomembno
je, da se zahteve stopnjujejo glede na starost in motoricno sposobnost vsakega
posameznika. Funkcionalna vadba za otroke in najstnike je v osnovi raznovrstna
vadba namenjena otrokom od 8. do 16.leta starosti, ki se ne zelijo usmeriti v to¢no
dolo¢eno sportno panogo, vseeno pa skozi vadbeno leto spoznajo osnovne
elemente Stevilnih Sportnih panog, od atletike, gimnastike in funkcionalnega
treninga, ki vkljucuje treninge z raznimi pripomocki ali pa vadbo z lastno tezo.
Pozitivni ucinki, poleg vzdrzljivosti, izgubi telesne teze in hitrost, so tudi lazje
premagovanje stresa, spodbujanje ekipnega duha ter spoznavanje novih prijateljev

(Sport otrok, b. d.).

Stemberger (2004) navaja, da je frontalna uéna oblika najbolj pogosto uporabljena
ucna oblika med anketiranci. Po eni strani je omogocijo dobro organiziranost in
nadzora nad otroci, po drugi strani pa slabo vpliva na navezovanje socialnih stikov
in ne uposteva nacela individualizacije. »Glede na to, da je vadba po postajah pogosto
uporabljana uc¢na oblika, bi lahko uditelji delo $e bolj individualizirali z uporabo
dopolnilnih ali dodatnih nalog in uporabo kartonov. Delo z dopolnilnimi in delo z
dodatnimi nalogami sta obliki, ki zahtevata nekaj ve¢ znanja, natancno organizacijo
dela, ve¢jo samostojnost ucencev ter sposobnost ucitelja, da nadzoruje ¢im vec

ucencev naenkrat« (Stemberger, 2004).

Nacine spoznavanja ucne snovi pogosto zamenjujemo z metodami dela. V velikih
$portnih panogah, predvsem v $portih z izrazito specificno tehniko, prevladujeta
»ucenje po sinteticni ali analitiéni metodi«. To so spoznavne funkcije u¢no-vzgojnega

procesa (Kovac in Strel, 2003). Kovac in Strel (2003) lo¢ita uéne metode na: razlaga
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(monoloska ali akromatska metoda), demonstracija (prikaz, predstavitev), pogovor
(dialoska metoda).

Razlaga se najveckrat uporablja za podajanje nove snovi, vedno pa spremlja metodo
demonstriranja. Pedagog se posluzuje te metode, ko opozarja otroke na napake v
gibalni izvedbi, to velja predvsem v fazi utrjevanja. Povratno informacijo otrokom
pove med ali po izvedbi gibalne naloge. Ce strnemo v nekaj tock, uditelj z razlago:
opisuje nov element bodisi v taktiki bodisi v tehniki, s ponovnim opisom uttjuje ze
nauceni element posreduje navodila za gibanje, pojasnjuje pravila, opozarja na

napake in jih s tem poskusa odpraviti (Kovac in Strel, 2003).

Naletimo tudi na dve tezavi, ki jih vsebuje metoda razlage. Ko je otrok aktiven, ne
zazna celotne razlage, ki smo jo pedagogi podali. Pojavlja pa se tudi problem ¢asovne
umestitve razlage (Kovac in Strel, 2003). Izbrati moramo primeren ¢as, da bomo
otroku ali otrokom podali razlago. Ce smo prehitri, lahko otroka zmedemo, ¢e smo
prepozni pa lahko zamudimo trenutek in otrok avtomatizira napacen gib. Klju¢no
je, da je razlaga kratka, razumljiva, jasna in pravilna (v smislu pravilnega slovenskega
knjiznega jezika) (Kovac in Strel, 2003).

Kovac et al. (2003) opisuje demonstracijo kot prikaz elementa objektivne stvarnosti.
Za to metodo velja, da pedagog prikazuje element, ucenci pa ga opazujejo.
Demonstracijo lo¢imo na dve veji: neposredna, kjer pedagog pokaze gibanje in
posredna, kjer nam je lahko v pomoc¢ ucenec, kateri prikaze gibanje oziroma preko

drugih medijev, najveckrat so to videoposnetki.

V prakti¢ni uporabi se posluzujemo zaporedne demonstracije. To pomeni, da
gibanje prikazemo veckrat, sprva pocasi, kasneje pa hitrost prikaza postopoma
zviSujemo. Pomembno je tudi, da je demonstracija nazorna — poudarimo pomembne
dele gibanja, ki ga prikazujemo (Kova¢ in Strel, 2003). »Cim ve¢ uéencevih ¢util
sodeluje, uspesnejsa je demonstracija« (Kova¢ in Strel, 2003). Ne smemo pozabiti na
demonstracijo napak! Tako otroci dobijo povratno informacijo, ki jo bodo lahko
uporabili za popravo svojega gibanja. Kova¢ in Strel (2003) opisujeta pogovor kot
izmenjevanje informacij z ucenci, spodbujanje k razmisljanju in usmerjanje k iskanju
resitev. Pomembno je, da imajo ucenci predhodno znanje, katerega bodo uporabili

tekom pogovora.
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1.8.2  »Fair play«

»Fair play« se uvrica na podrocje etike in morale. Tako lahko vrednote »fair play-a«
razdelimo na moralne in eticne. Moralne vrednote so povezane z moralnostjo, kjer
je najbolj pomembna $portnost, saj se najbolj dotika podrodja $porta. Seveda pa so
vrednote »fair play-a« povezan z zivljenjem nasploh kot so postenost, pravi¢nost,

odgovornost, enakopravnost, spostovanje v druzbi in prevzemanje odgovornosti.

Poudarek pa je tudi na enakopravnosti, ki v §portu pomeni sprejemanje oseb s
posebnimi potrebami v $portu. To pomeni, da imajo tudi oni moznost dokazovanja
sposobnosti, ampak seveda prilagojene tekmece/nasprotnike. Seveda pa to zajema
tudi enacenje med rasami, spoloma, versko usmerjenostjo in starostno razliko. Tako

se s pomocjo fair playa zacne osebna rast posameznika (Kovac, 2010).

Sportni pedagog ima vlogo mentotja, usmetjevalca, spodbujevalca in ustvarjalca.
Otrokom posreduje gibalna znanja iz razlicnih Sportnih zvrsti in teoreti¢ne vsebine.
Udi jih opazovati, zaznavati okolico, vzpodbuja kriticno misljenje, ustvarjalno
sodelovanje, spodbuja individualno in skupinsko delo (Ucitelj Sportne vzgoje v $oli,

b. d.).
1.8.3 Samopodoba kot Sport

Med vsemi metodami pa organizacije delajo tudi na samopodobi posameznika.
Samopodoba zajema lastnosti, poteze, stalis¢a, obcutja, podobe, sposobnosti. Sam
$porta vpliva na posameznikovo samopodobo glede njihove psihi¢ne in fizi¢ne
sposobnosti. Tako dobivajo zaupanje samemu sebi (Tusak in Faganel, 2004). Mnogi
raziskovalci torej ugotavljajo, da ima Sportna dejavnost pomembne ucinke na razvoj
samopodobe oziroma dojemanja samega sebe. »Gibanje je $e zlasti pomembno v
obdobju po koncanem poznem otrostvu, ko pride obdobje, ki je za oblikovanje
samopodobe Se posebej obcutljivo, zlasti pri dekletih, ki dozorijo prej kot fantje«
(Maucec Zakotnik, 2002).

Udejstvovanje v Sportu je zelo pomemben dejavnik, ki vpliva na razvoj otrok, ter
ucencevo uspesnost v $oli. Poleg tega, pa $portno udejstvovanje vpliva na ucencevo
telesno pripravljenost, vzdrzljivost njegovega telesa in vzdrzljivost umskega dela,

lazje izraza svoje mnenje in Custva, krepi se njegova ustvarjalnost, sami si ustvari
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delovne navade, nauci se sodelovati z drugimi in ima pozitivno mnenje o sebi (Zurc,
2008).

»Delovne razvade, rezim dela, sprejemanje omejitev in odrekanje so pomembne
znacajske lastnosti, ki so znacilne za otroke- $portnike, in hkrati pomembno vplivajo
na $olsko uspesnost. Redno prihajanje na $portno vadbo pomeni podobno kot redno
pisanje domacih nalog ali sprotno ucenje. Dolocen rezim dela z omejitvami je

vzpostavljen tako v telovadnici kot v razredu« (Planinsec, 2000).

Vrhunski $portniki vlagajo vecino ¢asa in energije v $portni trening in tekmovanja,
zato so pogosto odsotni s pedagoskega procesa na vseh stopnjah izobrazevanja, kar
vpliva na uspesnost pri pridobivanju izobrazbe. Prepogosto se zgodi, da se vrhunski
$portniki, ob zakljucku $portne kariere, soocijo s tezavami pri izgradnji zunaj-$portne
kariere, saj mnogi nimajo ustrezne izobrazbe oziroma potrebnih izkusenj. Zato je
pomembno, da siizobrazbo pridobijo v ¢asu, ko se tekmovalno ukvatjajo s §portom.
Izobrazevalne institucije $portnikom omogocajo prilagoditve, ki lahko olajsajo
izobrazevanje in pomagajo, da bodo kljub intenzivni vkljuc¢enosti v vrhunski $port
dosegli Zeleno poklicno izobrazbo (Sportnikom prijazne izobrazevalne organizacije,
2018).

Pri $portnih dejavnostih v Solah so ponavadi ucitelji $portne vzgoje ali ucitelji, ki jim
je nek $port blizu in jih vodstvo nagovarja h prevzemu neke interesne dejavnosti.
Takrat imajo seveda otroci na izbiro ve¢ $portov, s katerimi se lahko spoznajo in

naucijo nekaj osnov (Sodnik, 2019).
1.8.4  Otroci s posebnimi potrebami

So otroci s taks$nimi in druga¢nimi ovirami govornimi, gibalnimi in pa slepota
oziroma slabovidnost. Sam pristop napredka gibalnega razvoja pri teh otrocih je zelo
drugacen, saj ni nujno da se lo¢i glede na starost. Zato ljudje, ki se ukvarjajo z njimi
stremijo h ciljem kot so osnovno pridobivanje gibalnosti, razliéni nacini gibanja, da
se otroci zavedajo svojega lastnega telesa in dozivljajo samo gibanje telesa,
spoznavanje osnovnih $portnih zahtevnosti na nacin, ki ga oni lahko usvojijo,

spoznavanje pomena sodelovanje ter spostovanja (Nuzdorfer, 2012).
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»Delo z otrokom s posebnimi potrebami zahteva specifi¢ne pristope, ki izhajajo iz
otrokovih sposobnosti in potreb. Motnja/ovira z vsemi posledicami je le ena od
znacilnosti otroka, ki jih morajo odrasli prepoznati in upostevati pri naértovanju in

izvajanju vzgojnega dela« (Navodila h kurikulu za vrtce v programih s..., 2003).
1.9 Vloga starSev

Udejstvovanje otrok v izvensolskih $portnih dejavnostih pozitivno vpliva na zdravije,
Solski uspeh in vedenje (Felfe, Lechner in Steinmayr, 20106). Seveda je tukaj velik del
odgovornosti tudi na stardih in trenerjih. Star§i otrokom ponudijo moznost
ukvarjanja s Sportom (Cornelilen in Pfeifer, 2007), medtem ko trenerji s svojim

odnosom do $portnika, dajejo moznost boljSemu razvoju dolocenih sposobnosti.

Vloga starsev je usmerjanje otroka v prvo §portno panogo (Tome, 2010). S svojimi
dejanji tako starsi dajejo otrok zgled in kazejo otroku, da ga v $portnih udejstvovanjih
podpirajo (tako v vlogi navijacev kot v vlogi finan¢nih podpornikov). Mnogi starsi
niso $portniki oziroma se s Sportom niso nikoli ukvarjali ter s svojimi dejanji pri
otrocih ne uspejo vzpodbuditi zelje po izvajanju $portnih aktivnosti. V takih
primerih je lahko vi§ji u¢ni uspeh dodatna motivacija tako za otroke kot za starse za

nadaljnje vkljucevanje v sport.

Otrok potrebuje podporo stariev, pohvalo, obéutek, da mu zaupajo. Ze na zacetku
je treba razvijati samostojnosti otrok: otroka na zacetku starsi vozijo na tekme, saj se
takrat otrok pocuti dobro, ker ve, da star$i na klopi zanj navijajo. Casey (2009)
omenja, da lahko z vzpodbujanjem v tezkih trenutkih (pri mlajsih Sportnikih je to
vloga starSev, v kasnejsih obdobjih pa se ta vloga prenese na trenerja in
$portnikovega pattnerja/druzino) $portnika dodatno vzpodbudimo ter tako tudi

pripomoremo k samemu razvoju vztrajnosti.

Pomembna je tudi spros¢enost na tekmah, starsi naj ne pokazejo zivénosti, zaradi
vpliva na otrokov uspeh in razmisljanje med samo tekmo. Seveda naj starsi podajo
svoje mnenje glede poteka tekmovanja, a naj strokoven pogled prepustijo trenetju,
ki so strokovnjaki v nekem $portu. Podpora starsev bo prisla kasneje prav otrokom
v njihovem nadaljnjem vsakodnevnem in Sportnem zivljenju (Kaks$na naj bo vloga
starsev, 2009).
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Ce stari otrokov dan zapolnijo z razli¢nimi gibanji, potem obstaja velika moznost,
da bo otrok tak nacin zivljenja prenesel tudi v odraslo dobo, kar bo tudi kasneje
pomembno vplivalo na bolj kakovostno zivljenje (Videmsek in Pisot, 2007). Seveda
je prvotno $port za starSe financéni zalogaj in spodbujanje, vendar se vedno vec
starSev zaveda, da je gibanje za njihove otroke zelo pomembno (Tanko in Vovk
Ribi¢, 2016).

Najvedji pomen $porta in Sportne dejavnosti v sodobnem svetu vidimo v njegovi
vzgojni funkciji. Tekmovalni oziroma vrhunski $port je samo ena izmed pojavnih
oblik $porta. Stevilni starsi pa dandanes otroka ne navdusijo za §portno dejavnost
zato, da bi postal vrhunski Sportnik, pac¢ pa Sportno dejavnost izrabljajo kot vzgojno
sredstvo. S $portno dejavnostjo zelijo otroka nauciti, kako si zastaviti cilje, razvijati
motivacijo in samozavest, krepiti osebnostno trdnost in odpornost na stres in tudi
kako komunicirati z vrstniki ipd. S $portom se uc¢imo potrpezljivosti in vztrajnosti,
dozivljanja uspehov in neuspehov, premagovanja porazov in konstruktivnega

spoprijemanja s tezavami (Tusak et al., 2009).

Podpora starsev je zelo pomembna z vidika materialne podpore, vendar otroku vec
pomeni, ¢e dobijo dovolj ¢ustvene podpore (Miklave, 2015). Otroci v prvi vrsti
zelijo, da jih v zivljenju in Sportu starsi podpirajo in spodbujajo. To ne pomeni nujno,
da jim vse dopuscajo. Pomeni pa, da jim soustvarjajo obcutek, kjer se ne bodo
pocutili sami. Kjer bodo vedeli in razumeli, da so starsi njihovi podporniki v dobrem
in slabem ter da so nanje ponosni. Prav tako je otrokom pomembno, da jih starsi pri
igri oziroma $portu opazujejo. Otrokova potreba in obcutek, da ga pri Sportu
gledamo, mu pomeni izjemno veliko in gradi otrokovo zavest, da je to kar pocne
vredno (Vicic, 2010).

Glavno vodilo otroka pri udejstvovanju v Sportu, naj bo nacin zivljenja starsSev.
Otroka bosta ponesla v svet Sporta, kar pa je $e bolj pomembno, star$a bosta otroka
naucila zdravega nacina zivljenja, predvsem prednosti gibalne aktivnosti in pomena
za sam razvoj na vseh podrocjih. Simonci¢ (2003) navaja, da morajo starsi svojim
otrokom zagotoviti gibalni prostor ze v najzgodnejsem obdobju Zivljenja. Ko otrok
dopolni Sesti mesec starosti, bi naj se ze zacel ukvarjati s plavanjem in vadbo za
dojencke. Tam se dojencek spozna s prvimi gibalnimi vzorci in pridobiva prve
izkusnje, poudariti pa velja predvsem obcutek za orientacijo v prostoru, ki bo glavna

naloga pri hoji malckov. Priporoca se, da se naj otroka nekje do Cetrtega leta starosti
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skupaj s star$i vklju¢i v organizirano vadbo, kasneje pa samostojno v splosno,
multiSportno vadbo.

Vemo, da $port vpliva na otrokove znacilnosti, kot so: samozavest, samokontrola,
motivacija, socialne vescine, itd. Prenos teh znadilnosti/veséin se pozna predvsem
na razlicnih podrocjih v izobrazevanju in v zunajsolskih dejavnosti. Najbolj
ucinkovit prenos veséin dosezemo pri otrocih, ki se zelo samozavedajo svojih
zmoznosti in zivljenjskih vesc¢in. Tukaj pridejo na vrsto statsi, saj se njihova vloga v
otrokovem razvoju znatno poveca. Njthova naloga je, da podpirajo razvoj teh vescin
z neomajno podporo svojih otrok, s spodbujanjem h gibalni aktivnosti in s
pogovorom ter razlago, kaj Sport zahteva od otroka in kako mu $port lahko pomaga.
Sport je treba otrokom osmisliti, saj bodo tako laZje razumeli procese, ki potekajo v
$portu/sportni dejavnosti (Quinton, 2020).

Perkins (2017) navaja, da morata trener in stars s svojim odnosom ustvariti »prijetno
okolje« za otroka, da bo ta odnesel najvec iz $portne dejavnosti, predvsem pa, da bo
imel pozitivno izkusnjo in lep spomin na $port. Ce v ekipi vlada ozraje, kjer se
poudarja zmago za vso ceno (dober rezultat), bo to zelo $kodljivo okolje za otroka.
Vecina jih bo imela to $portno panogo v slabem spominu, zato se k njej ne bodo vec
vracali, Se slabse, lahko celo opustijo $portno dejavnost, kar pa vemo, da je zelo slabo
za zdrav otrokov razvoj (Perkins, 2017).
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Treba je razumeti, da ima $portna aktivnost veliko pozitivnih ucinkov na otroka ali
mladostnika, vendar ni nujno, da se bo to izrazilo pti vsakem oziroma v enaki meti.
Najverjetneje pa ima $portna aktivnost ve¢ pozitivnih lastnosti kot neaktivnost.
Sportna aktivnost naj bi, po mnenjih nekaterih, razvila vedje spostovanje do telesa
(svojega in tujega), pozitivno vplivala na razvoj telesa in uma, pozitivho spodbujala
samozavest in samopodobo, zvisevala raven razvoja socialnih in kognitivnih

spretnosti in akademskih dosezkov.

Sportna aktivnost vpliva na otroka/mladostnika fiziéno, na njegov Zivljenjski slog,
afektivnost, socialne in kognitivne spretnosti (Bailey, 20006). Otroci in mladostniki,
ki se udejstvujejo Sportnih aktivnosti, se skoznje ucijo spostovati avtoriteto, pravila,
socloveka in nasprotnike, pomaga jim oblikovati pozitivho samopodobo,
prijateljstva, sodelovati v timskem delu, lahko se ucijo iz svojega uspeha in poraza,
spoznajo se z vodenjem, samostojnostjo, komunikacijo, so bolj usmerjeni v »fair
play«. Prav tako $port zblizuje razli¢ne ljudi ne glede na nacionalnost, vero, raso in
kulturo. Prav tako lahko $portne aktivnosti vplivajo na dobro telesno drzo, razvijanje

strategij in taktik, ki so uporabne celo zivljenje (Novak Djakovic foudation, 2015).
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Sport od mladostnikov zahteva fizi¢ni napor, kar pozitivno vpliva na zdravje ter
dobro pocutje. Telesna aktivnost pomaga uravnavati tezo, se boriti proti
zdravstvenim tezavam ter boleznim in izbolj$uje razpolozenje, povecuje energijo in
spodbuja boljsi spanec. Zdravstvene prednosti Sportnega udejstvovanja dalec
pretehtajo riziko nevarnosti dejanskih poskodb pri izvajanju Sportnih aktivnosti
(Bloodworth et al., 2012).

Sport naj bi prav tako poveceval ozaveitenost o svojem telesu in njegovem
odzivanju na razlicne drazljaje ter okolis¢ine, kar naj bi na dolgi rok odvracalo
posameznike od zlorabe drog ter alkohola. Vecina Sportnikov namre¢ ceni, kaj lahko

zmorejo njihova telesa in si te sposobnosti zelijo ohraniti (Eime et al., 2013).

Druge raziskave (Petrovcic, b.d.) kazejo na to, da se skozi $portno aktivnost lahko
tudi nivo impulzivnosti otrok znizuje. Tako se tisti otroci, ki so $portno aktivni v
situacijah, ko so postavljeni pred zahtevnejse kognitivne naloge, odlocajo natancneje
in tudi hitreje. Ko je otrok postavljen pred vecjo koli¢ino informacij, jih lahko boljse

filtrira, lo¢i nepomembne, ter tiste, ki so pomembne, lazje zadrzi v spominu.

Ukvarjanje  posameznika s Sportom  pripomore k  ravnovesju med
sluzbenimi/$tudijskimi obveznostmi in sprostitvijo, ohranja primerno raven telesne
pripravljenosti, krepi in varuje zdravje, prispeva k oblikovanju navad, ki zagotavljajo
vsezivljenjsko gibalno aktivnost, spodbuja njegovo ustvarjalnost, po drugi strani pa
omogoca kakovostnejse Zivljenje posameznika (Strnisa in Planinsec, 2014).
Predstavlja primerno okolje za razvijanje zivljenjskih spretnosti, ki jih lahko

prenesemo tudi na preostala podrocja v nasem zivljenju.

Gibanje pozitivno vpliva na zdravstveni status in telesni razvoj otroka in mladostnika
(Dolenc, 2010). Drev (2010) pravi, da je za razvoj otroka in mladostnika izrednega
pomena zadostno gibanje, saj le-ta vpliva na razvoj njegovega telesa, na razvoj
motori¢nih in finomotori¢nih sposobnosti, na zadovoljstvo s telesnim izgledom, na
samopodobo, na samozavest in samostojnost. Na drugi strani vpliva na dobro
pocutje in zdravje otrok ter mladostnikov. Mesko, Videmsek, Videmsek, Stihec,
Karpljuk in Gregorc (2013) navajajo, da $port usmerja mlade v produktivnost, uci
jih poiskati cilje v zivljenju in najpomembnejse — pomaga jim poiskati pot do
uresnicitve teh ciljev, na drugi strani pa razvija posameznikovo potrpezljivost,

frustracijsko toleranco in jih nauci, kako se soociti z morebitnimi porazi.
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Ukvarjanje posameznika s Sportom prav tako vpliva na njegovo pocutje in
razmisljanje (Eime, Young, Harvey, Charity in Payne, 2013). Redna telesna vadba
pozitivno vpliva na fiziolosko, socialno in psiholosko podrodje. Avtorja Beedie in
Foad (2009) sta med pozitivhe ucinke vpliva redne telesne aktivnosti uvrstila
znizevanje tveganja za debelost, ugoden vpliv na raven holesterola, u¢inkovitejsa
poraba sladkotjev, zmanjSevanje moznosti poskodb, zmanjSevanje tveganja za

nastanek osteoporoze, zmanjsevanje zelje po kajenju in izboljsan imunski sistem.

Ce pogledamo z druge strani, mladi v danasnjih ¢asih na Zalost zaidejo s poti in se
preusmerijo k potepustvu, huliganstvu, mladinskem prestopni$tvu, pijancevanju,
kajenju, drogam, ipd. (Fime et al., 2013). Menimo, da prav Sport predstavlja
pomemben dejavnik preprecevanja oziroma zdravljenja navedenih vrst socialnih in
psiholoskih pojavov, zlasti med mladimi (Nacionalni program $porta v Republiki
Sloveniji, 2000). Med pozitivne ucinke redne telesne aktivnosti na socialnem in
psiholoskem podrocju sta avtorja Beedie in Foad (2009) uvrstila tudi zmanjsevanje
stresa, povecanje samozavesti, popestritev vsakdana, preusmeritev misli od

neprijetnih stvari, spoznavanje novih ljudi, ipd.

Mesko et al. (2013) navajajo, da si otroci zelijo socialne sprejetosti in podpore s strani
sovrstnikov ter drugih pomembnih posameznikov, na drugi strani pa si s pomocjo
gibalnih vaj Zelijo razviti gibalne spretnosti in telesni videz, ki predstavljajo
pomemben del posameznikove telesne in celostne samopodobe. Posamezniki lahko
prav z redno telesno aktivnostjo vplivajo na njihovo samopodobo in si s tem

dvignejo samozavest (Eime et al., 2013).

Prav dobro proucevanje telesne samopodobe je za posameznika izjemnega pomena
v povezavi z njegovo redno telesno aktivnostjo v smislu spodbujanja posameznika s
strani sovrstnikov, vzgojiteljev, uciteljev in starSev, saj bo le-ta imela pozitivne ucinke
na celostno samopodobo in samospostovanje otrok (Dolenc, 2010). S pomocjo
$portnega udejstvovanja lahko posameznik razvija dolocene telesne sposobnosti, ki
vplivajo na vzdrzljivost pri umskem delu, samoizrazanje, ustvatrjalnost, delovne
navade, obvladovanje Custev, sodelovanje z drugimi, pozitivno vrednotenje sebe,

ipd. (Mesko et al., 2013).
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Drev (2010) je s pomocjo odgovorov mladostnikov med najpomembnejse koristi
gibanja uvrstila skrb za zdravje, pomoc¢ pri oblikovanju telesa, nadzorovanje telesne
teze, pridobitev in ohranjanje kondicije, zabavo, sprostitev, zapolnitev prostega ¢asa,
dozivetja, dobro pocutje, ipd. Strnisa in PlaninSec (2014) pravita, da redna telesna
aktivnost pozitivno vpliva na otroski organizem, na njegovo kognitivno delovanje in
boljso uc¢no uspesnost. Gibalna dejavnost pospesi krvi obtok v mozganih in vpliva
na spremembe mozganskih nevrotransmiterjev, predvsem na zviSanje ravni
endorfinov, kar naj bi posledi¢no zmanjsalo stres in izboljsalo razpolozenje. Po drugi
strani pa lahko neustrezna, nepravilna in pretirana telesna aktivnost privede do
Stevilnih zdravstvenih tezav in poskodb — poskodb misicja in okostja, ki so posledica
padcev oziroma drugih nesrecnih pripetljajev med telesno aktivnostjo (Dolenc,
2010).

V Nacionalnem programu Sporta v Republiki Sloveniji (2000) je zapisano, da pri
$portu ne gre le za razvijanje dolocenih gibalnih sposobnosti, temve¢ predstavlja
sredstvo za oblikovanje osebnosti posameznika in odnosov med sovrstniki. Sport, s
katerim se prostovoljno ukvarjajo mladi izven izobrazevalnega programa ima tako
reko¢ izrazito vzgojni pomen, predstavlja zdravo zivljenje, zavzemanje za strpnost
in »fair play«, spostovanje socloveka in vec¢jo kakovost zivljenja v vseh starostnih
skupinah. Kot smo lahko opazili, ima Sport na posameznika veliko pozitivnih
u¢inkov, le-ti pa se razlikujejo glede na starostno skupino. V nadaljevanju
predstavljamo glavne multiplikativne ucinke $porta na posameznike, ki jih

opredeljuje Nacionalni program Sporta v Republiki Sloveniji (2000).

Predsolsko obdobje predstavlja aktivno vkljucevanje otroka v prvih letih Zivljenja (vrtec,
osnovna $ola) in predstavlja podlago za kasnejse gibalne aktivnosti, po drugi strani
pa vpliva na njegov emocionalni in socialni razvoj (Nacionalni program $porta v
Republiki Sloveniji, 2000). Zelo pomembno je, da otrok v tem ¢asu spozna osnovna
gibalna gibanja. Prav tako morajo imeti v tem obdobju izjemno vlogo starsi in
vzgojitelji, saj morajo spodbuditi otrokovo zanimanje za $portno udejstvovanje in

zadovoljiti zeljo po igri in sprostitvi (Eime et al., 2013).

Sportna dejavnost mladine je namenjena izbolj$anju $portnih znanj, odpravljanju in
zmanjSevanju negativnih posledic sedenja, razvijanju psihofizicnih sposobnosti
mladine, preprecevanju skodljivih razvad in zagotavljanju posameznikove potrebe
po sami igri in tekmovalnosti (Nacionalni program Sporta v Republiki Sloveniji,

2000). V samem obdobju mladostnistva se torej pokazejo pozitivni ucinki, saj
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omenjeno obdobje predstavlja ¢as intenzivnega telesnega razvoja, oblikovanje telesa,
usklajevanje telesnih funkcij, ipd. V dobi mladostnistva se oblikujejo pomembne
razseznosti clovekove osebnosti (Mesko et. al., 2013). Oblikovanje samopodobe

predstavlja eno izmed klju¢nih razvojnih nalog otrostva in mladostnistva (Dolenc,

2010).

Sportna dejavnost mladine s posebnimi potrebami je namenjena skrbi za vkljucevanje
posameznika v vsakdanje Zivljenje. Sam uspeh posameznikov v dolocenih $portnih
panogah pripomore k boljsi integraciji posameznika v samo okolje, po drugi strani
pa izpopolni in obogati zZivljenje posameznika (Nacionalni program Sporta v
Republiki Sloveniji, 2000).

Sportna dejavnost Studentor pripomore k dopolnitvi intelektualnega dela, polnejsi
uresnicitvi posameznika in bogastvu njegovega dusevnega in telesnega zdravja. Prav
tako pripomore tudi k integriteti osebnosti (Nacionalni program $porta v Republiki
Sloveniji, 2000). Pri vseh omenjenih skupinah pa gre predvsem za kotistno, ptijetno
in aktivno izpolnjevanje prostega ¢asa (Eime et al., 2013).

Model HCM (ang. »Human Capital Model«), v katerem je predstavljen celovit
pregled sestih razlicnih vrst vplivov, katere ima $portna aktivnost na posameznika.
Baily (2013) v svojem delu opisuje fizi¢ni vpliv, Custveni vpliv, vpliv posameznika,
socialni vpliv, intelektualni vpliv in financni vpliv. Osnova za omenjeni model je
predpostavka, da se kompetence, veséine in znanja lahko pridobi z udelezbo v

$portu, kar ima za posledico pozitiven razvoj mladih.
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(Bailey, Hillman, Arent in Petitpas, 2013, str. 4).

Omenjeni model sluzi kot temelj pozitivnih vplivov $portne aktivnosti na ¢loveka,
saj je obrazlozitvi tega pristopa tezko oporekati. Iz omenjenega modela bomo
izhajali v nadaljevanju. Zdrav nacin zivljenja je namrec pojem, ki zajema celotnega
cloveka (Videmsek in Pisot, 2007) in v katerem so poleg telesnega in gibalnega
razvoja pomembni tudi socialni Custveni ter intelektualni razvoj. Sportna aktivnost
ima ve¢ pozitivnih stvari, kot so sprostitev, posamezniki lazje obvladujejo stres,
zmanjsa se tesnoba ter potrtost, poveca se pozitivha samopodoba. Cloveku prav
tako pomaga pri vkljucevanju v druzbo, zavedanju samega sebe in sveta.
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2.1 Ucdinki redne telesne aktivnosti na telo

Glede na sodobni nacin zivljenja, bi se morali vsi bistveno vec gibati, kot so se
generacije pred nami. Avtomobili in javni prevoz so pot v $olo ali na delo bistveno
skrajsali. Med prevozom na delo s prevoznim sredstvom ne porabljamo energije —
skratka smo pasivni in najveckrat sedimo. Scott et al. (2016) so v raziskavi ugotovili,
da je povprecna razdalja 2 kilometra od doma do Sole povezana z najboljsimi
rezultati v povezavi z aktivnim transportom. V primeru, da otroci in mladostniki
zivijo blizu $ole, je najbolje v $olo ali iz nje iti pes ali s kolesom. V obzir moramo
vzeti tudi tiste, ki so od izobrazevalnih ustanov oddaljeni dlje. Prekomerna uporaba
mobilnih telefonov, televizije in rac¢unalnikov negativho vpliva na nas z vidika
gibanja, vida in telesne drze. Enako velja za preobremenjenost s solskim delom. Zato

je gibanje izjemnega pomena.

Vedno ve¢ najstnikov se namre¢ odreCe priloznosti za sodelovanje v $portnih
aktivnostih, kar pa ima lahko negativne posledice skozi daljSe ¢asovno obdobje.
Nelagodno je dejstvo, da je vecina najstnikov starih 13 do 17 let, le priblizno 40 %
tistih, ki so fiziéno sposobnih in se z rekreacijo ukvarjajo na dnevni ravni. Zal se bo
trend upadanja najverjetneje nadaljeval, ker vedno ve¢ danasnjih mladostnikov pred
$portnimi aktivnostmi izberejo aktivnosti za katere potrebujejo le roke, kot so na

primer video igre, druzabni mediji in spletno brskanje (Allender et al., 2000).

»Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) priporoca, naj bo vsebina telesne
dejavnosti za otroka in mladostnika raznovrstna in naravnana tako, da bo imela
ugoden vpliv na njegovo sréno-zilno in misi¢no ucinkovitost, zdravje kosti ter sr¢no-
zilne in presnovne markerje. Zato naj bodo otroci in mladostniki v starosti od 5 do
17 let vsak dan vsaj 60 minut zmerno do zahtevno telesno aktivni. Dve uri sta boljsi
od ene ali povedano drugace obseznejsa aktivnost od priporocene zagotavlja se
dodatne pozitivne uc¢inke na njihov razvoj in zdravije. Priporocila govorijo tudi o
tem, da naj bo vec¢ina dnevne aktivnosti acrobnega znacaja, vsaj trikrat tedensko pa
morajo biti vkljucene tudi vadba za misi¢no moc¢ in vaje za razvoj kostnega zdravja
ter ob tem tudi intenzivno zahtevnejse gibalne vsebine« (Skof et al., 2016, str. 33,
34).
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Nase telo je ustvatjeno za gibanje (Drev, 2013). Sportno udejstvovanie pripomore k
boljsemu pocutju in boljSemu zdravju, posledi¢no pa pripomore k bolj zdravemu
zivljenjskemu slogu. Posamezniki morajo biti telesno dejavni doma, v Soli, v sluzbi,
na poti, v prostem casu, skratka vsak dan. Zagotovo ste ze vsi opazili, kako
blagodejno na nase zdravije vplivajo popolnoma enostavne stvati, kot so hoja, tek,
ples, kolesarjenje, delo na vrtu, $portne igre s prijatelji, sprehodi v naravi, hoja v

hribe, ipd.

S pomocjo redne telesne aktivnosti posamezniki razvijajo dolocene gibalne
sposobnosti, prav tako pa ustvarjajo vedenjske vzorce, kateri jih bodo spremljali
skozi celotno zivljenje; posledi¢no posamezniku $portna aktivnost predstavlja red in
disciplino, katera mu bo v pomoc¢ pri doseganju zelenih ciljev in v nadaljnjem
zivljenju nasploh (PiSot in Planinsec, 2005). Na drugi strani lahko posamezniki z
dobro samodisciplino, optimizmom, pozitivnim razmisljanjem, trudom in
motivacijo premagajo izzive, kateri sem jim pojavijo na zacrtani poti. Prav
samodisciplina je kljucnega pomena pri doseganju zelenih ciljev, saj le-ta
posameznika sili in preganja v premagovanje ovir in posledi¢no uspesno dosego

zelenih ciljev.

Ne smemo pa pozabiti na motivacijo, saj ima le-ta izjemen pomen pri treniranju in
doseganju zelenih uspehov. Prav z motivacijo pa imajo trenerji najvec tezav, saj
morajo dobro vedeti, kako najbolje motivirati vsakega posameznika posebej. Kot
navajajo Kajtna, Tusak, in Kugovnik (2003) mora motivacijska tehnika trenerja
temeljiti na medsebojnem sodelovanju in podpori $portnika, nagrajevanju oziroma
deljenju pohval za Zzelene oblike vedenje oziroma doseganju dolocenih ciljev,
nacrtovanju strategije treninga in postavljanju ciljev ter dajanju povratne informacije

med treningom.

Kajtna in Jeromen (2007) sta med najbolj primerne nacine motiviranja uvrstil

naslednje:

—  popolnost, ki predstavlja posameznikovo delo, katero je narejeno zelo dobro
oziroma popolno;
—  mod ki se odraza v posameznikovi zmoznosti, da kontrolira in ustvarja svoja

mnenja in prisluhne drugim (npr.: mnenje trenerja);
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vznemirjanje, s pomocjo katerega posameznik pridobiva raznolike senzorne

izkusnje, katere omogocajo normalen razvoj posameznika, saj le-te

pozitivho vplivajo na motoricne, socialne in procesne spretnosti in

ustvarjajo dobro vzdusije;

—  neodvisnost, ki predstavlja posameznikovo zmoznost, da lahko doloc¢eno
nalogo oziroma cilj naredi samostojno;

— uspeh, s pomocjo katerega posameznik doseze dolocen cilj oziroma si
izboljsa svoj status;

—  zdrugevanje, s pomocjo katerega posameznik pridobi in izboljsa medsebojne

odnose.

Izjemno pomemben del na poti do Zelenega uspeha je definitivno dobra
komunikacija med trenerji in igralci. Trenerji se morajo zavedati, da njihov nacin
komunikacije vpliva na posameznikovo samozavest, motivacijo, koncentracijo,
tremo, ipd. Z odprto in ustrezno komunikacijo posamezniki analizirajo probleme,
predstavljajo svoja znanja in izkusnje, sprejemajo pomembne odlocitve, resujejo

notranje probleme, komunicirajo o vsakodnevnih obveznostih, ipd.

Ucinkovita komunikacija v $portu mora vsebovati (Golby in Wood, 2016):
direktnost, jasno in odkrito izrazanje mnenj, lo¢evanje dejstev od posameznikovega
misljenja, jasnost sporocil brez skritih pomenov, prilagodljivost sporocil glede na
nivo $portnikov, osredotocenost posameznika na eno stvar, podporo sogovornikov,

podajanje povratnih informacij, ipd.

Na dober $portni rezultat oziroma razvoj doloc¢enih multiplikativnih uc¢inkov $porta
vplivajo tudi medsebojni odnosi, pozitivha naravnanost, psihofizi¢na pripravljenost
in predvsem zmagovita mentaliteta. Velik pomen pri doseganju multiplikativnih
ucinkov $porta imajo dobri medsebojni odnosi z druzino, prijatelji, trenerjem,
sotekmovwalci, ipd. Prav ta obcutek povezanosti posamezniku doda nek zagon, s
pomodjo katerega lahko doseze vse. Omulec (n.d.) ugotavlja, da blizina pozitivno
vpliva na posameznika, posledicno zmanjsuje stres, lajsa prenasanje fizicne bolecine

in naporov, poveca samozavest, ipd.

Osebnost $portnikov in neSportnikov se mocno razlikuje (Kajtna, Tusak in
Kugovnik, 2003); $portniki veljajo za bolj odprte navzven v komunikaciji z okoljem,
imajo mocnej$o potrebo po storilnosti, drazljajih in stimulaciji, so psihicno bol

stabilni, imajo boljSo emocionalno samokontrolo, so manj anksiozni, so bolj
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samozavestni in izrazajo vec zaupanja vase, izrazajo visjo dominantnost in vecjo

stopnjo odgovornosti.

S prvimi multiplikativnimi ucinki $porta se posamezniki srecajo ze v ranem otrostvu,
zato je iztednega pomena, da s pomocjo starSev prepoznajo pozitivne vidike
aktivnega zivljenjskega sloga in do njih razvijejo nek pozitiven odnos (Pisot in
Planinsec, 2005). Prav star$i pa bi se morali zavedati, da na otrokov razvoj
blagodejno vpliva gibanje in potreba po igti. V kolikor druzina otroka ne spodbuja
h gibanju se to opazi v njegovih ne dobro razvitih gibalnih sposobnostih.

V zgodnjih letth jim na pomo¢ priskocijo stars$i, s pomod¢jo katerih izoblikujejo
podlago za kakovostnejse Sportno-aktivno prezivljanje prostega ¢asa, katero bodo
izboljSevali v kasnejsih zivljenjskih obdobjih. Kot smo Ze omenili imajo starsi
oziroma skrbniki pri gibalnem razvoju otroka vsaj na zacetku pomembno vlogo.
Posamezniki se bodo seveda tudi naprej neprestano razvijali, vendar je od starSev

odvisno, kako in na kaksen nacin ter kaj bo to pomenilo za otrokov nadaljnji razvoj.

Dorsch, Smith in McDonough (2009) so mnenja, da starsi predstavljajo prve ucitelje
svojih otrok, s pomoc¢jo katerih ze v ranem otrostvu posameznik zacne razvijati
doloc¢ene multiplikativne ucinke, saj se ob njih pocuti varnega, jim zaupa in z njimi
rad sodeluje. Da bi bili multiplikativni uc¢inki dosezeni imajo veliko vlogi pri tem tudi
ucitelji in trenerji, kateri jim zagotavljajo dobre pogoje za vadbo, s pomocjo katere
posamezniki razvijajo dolocene psihomotoricne spretnosti in vescine, odkrivajo

potenciale, ipd. (Cote, 1999).

Sport razvija posameznikove sposobnosti, ohranja in krepi njegovo zdravie,
omogoca lazje vkljucevanje v druzbeno zivljenje (Drev, 2013). Zato je zelo
pomembno, da starsi otroka ze v predSolskem obdobju seznanijo s pozitivnimi
ucinki $porta in ga spodbudijo k redni Sportni aktivnosti. Najbolj pogosta praksa je,

da starsi spodbujajo svoje otroke, da svoj prosti ¢as prezivljajo v naravi.

Aktivno prezivljanje prostega Casa pozitivno vpliva na otroke (Volmut, Pisot,
Simuni¢, 2013): bolj so motivirani in dusevno ter telesno zdravi; boljse se
spoprijemajo z morebitnim stresom; narava pomaga pri zmanj$evanju moten
depresije in pozornosti; narava podpira kognitivni delovanje in otrosko ustvarjalnost;
povecuje se otrokova fizicna dejavnost, le-ta pa pripomore k zmanjsevanju
morebitne debelosti.
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Nekaj let nazaj so bili otroci veliko bolj sportno aktivni kot so sedaj, veliko vec so se
gibali v naravi in se tam igrali. Dandanes s pojavom tehnologije (mobitel, racunalnik,
tablice, ipd.) Stevilo teh drasticno upada. Prav zanemarjanje oziroma
nezainteresiranost za Sportno aktivnost je privedla do debelosti, prekomerne telesne
teze, zdravstvenih tezav, ipd. Prav zaradi vseh negativnih posledic $portnega
udejstvovanja v nekaterih drzavah izvajajo posebne gibalne intervencije, s pomocjo
katerih zelijo povecati $portno aktivnost otrok, posledicno pa se zelijo ¢im bolj
priblizati priporoceni dnevni aktivnosti, ki v starostni skupini od 5 do 17 let znasa
60 minut na dan (Volmut, Pigot in Simunié, 2013).

Kot smo ze omenili otroci vecino svojega prostega ¢asa prezivijo pred televizijskimi
zasloni oziroma na elektronskih napravah. Otroci naj se namesto tega raje igrajo,
pojejo, berejo, ukvarjajo z razliénimi hobiji oziroma izvajajo dolocene aktivnosti,
katere spodbujajo razvoj mozganov (Ramesh, 2016). Prav tako poziva starse, da naj

vse elektronske naprave odstranijo iz spalnic, saj le-te ovirajo posameznikov razvo;.

Multiplikativne ucinke razli¢ne starostne skupine v osnovni $oli dosegajo na razlicne
nacine (Kovac, Markun Puhan, Lorenci, Novak, Planinsec, Hrastar, Pletersek in
Muha, 2011): Prvo vzgojno-izobrazevalno obdobje (1., 2. in 3. razred) se za
doseganje le-teh posluzuje naravnih oblik gibanja in igre, atletske in gimnasti¢ne
abecede, plesnih iger, iger z Zogo, plavalne abecede, pohodnistva, zimskih dejavnosti
in s pomocjo $portnih programov Zlati soncek in Ciciban planinec; Drugo vzgojno-
izobrazevalno obdobje (4., 5. in 6. razred) se za doseganje le-teh posluzuje atletike,
gimnastike z ritmi¢no izrazitostjo, plesa, malih Sportnih iger, plavanja in drugih
vodnih dejavnosti, smucanja, zimskih dejavnosti, pohodnistva in drugih dodatnih
vsebin; Tretje vzgojno-izobrazevalno obdobje (7., 8.1n 9. razred) se za doseganje le-
teh posluzuje splosne kondicijske priprave, atletike, gimnastike z ritmicno
izrazitostjo, plesa, sportnih iger, pohodnistva, plavanja in drugih vodnih dejavnosti,

smucanja, zimskih dejavnosti in drugih dodatnih vsebin.

Velik vpliv na razvoj multiplikativnih ucinkov imajo vsekakor prijatelji, soigralci in
vrstniki kateri posameznike motivirajo, na drugi strani pa si posamezniki izboljsajo
socialne spretnosti, razvijejo moznosti za osebnostno rast, niso ve¢ tako negotovi,
so bolj custveno stabilni, razvijejo obcutek pripadnosti in varnosti, ipd. (Vazou,
Ntoumanis in Duda, 2005).



96 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

Dobri pripomocki pri ustvarjanju in doseganju multiplikativnih ucinkov §porta na
mlade so tudi ucni nacrti, v katerih so predstavljeni Zeleni standardi, kateri naj bi
dosegel vsak posameznik v doloceni starostni kategoriji/razredu. Uéni nacrti so
razdeljeni na posamezne starostne kategorije v katerih je za vsako posamezno starost
doloceno priporocljivo stevilo vadbe na tedenski ravni in sama intenziteta treningov.
S pomocjo upostevanja ucnih nacrtov bodo posamezniki lazje dosegali
multiplikativne ucinke, na drugi strani pa moramo biti pazljivi pti izvajanju dolocenih

vaj, saj lahko napacna izvedba le-teh posameznika privede do neljubih poskodb.

Stemberger (2004b) pravi, da lahko posamezniki do predpisanih Zelenih standardov
in posledicno do razvoja doloc¢enth multiplikativnih ucinkov pridejo le ob
kakovostnemu, nacrtovanemu in vodenemu procesu $portne vadbe. Kovac in drugi
(2011) priu¢nem nacrtu za Program osnovne Sole za predmet $porta vzgoja navajajo,
da mora $porta vzgoja v osnovni $oli temeljiti na skrbi za zdrav razvoj posameznika,
katerega ucijo in vzgajajo tako, da bo v vseh zivljenjskih obdobjih svoj prosti ¢as

obogatil s §portnimi vsebinami.

S pomocjo aktivnega in zdravega nacina zivljenja bo tako lahko posameznik skrbel
za vitalnost, dobro pocutje, zdravje in Zzivljenjski optimizem. Ucni nacrti morajo v
prvi vrsti izhajati iz potreb uéencev in ne iz vsebine, navaja Stemberger (2004a). V
njih se tako reko¢ prepletajo psihomotori¢ne, afektivne in kognitivne potrebe

posameznikov.

Ucni nacrti Sportne vzgoje v osnovni $oli temeljijo na doseganju naslednjih ciljev
(Kovag, 2011):

— ustrezna gibalna ucinkovitost, oblikovanje zdravega zivljenjskega sloga
(zdrav nacin zivljenja, telesna in gibalna razvitost, razbremenitev in
sprostitev.);

— ustvarjanje spretnosti in znanj, ki omogocajo sodelovanje v razli¢nih
$portnih  dejavnostih  (spodbujanje $portne ustvarjalnosti, seznanitev
posameznika z varnim in $portnim udejstvovanjem.);

— razumevanje koristi rednega gibanja in $porta ter njune vloge pri
kakovostnemu prezivljanju prostega casa;

— pozitivno dozivljanje Sporta, ki bogati posameznika (premagovanje

naporov, zadovoljstvo ob gibanju, doseganje ciljev, krepitev samozavesti,.);
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— oblikovanje pozitivnih vedenjskih vzorcev (medsebojno sodelovanje, razvoj

zdrave tekmovalnosti, fair play, strpnost, sprejemanje drugacnosti,.).

Ne le dobro sestavljeni u¢ni nacrti, ampak tudi primerne u¢ne metode in oblike ter
primerno izbrane ucne vsebine pripomorejo k individualnemu doseganju ciljev, v
nasem primeru so to multiplikativni ucinki, s pomocjo katerih se posamezniki
sprostijo, pocutijo se prijetno, pozabijo na tezave, hkrati pa se bolj podrobno
poglobijo v sam sport. Glede na to, da se otroci v prvi triadi mocno razlikujejo
(razlicne gibalne izkusnje, tempo rasti in razvoja, razlicen odnos do Sporta) mora
ucitelj premisljeno izbrati doloc¢ene uéne metode in oblike s pomocjo katerih bo
ucence pripeljal do Zelenega nivoja znanja. Kovac in drugi (2011) so ugotovili, da se
med ucenci pojavljajo velike razlike v telesni zgradbi in gibalni u¢inkovitosti. Povsem
logi¢no je, da se bodo nekateri posamezniki dolocene stvati nauciti hitreje kot drugi,

posledi¢no bodo razlike tudi v doloc¢enih gibalnih nalogah.

Uctitelj mora za korektno nacrtovanje $portno-vzgojnega procesa dobro poznati cilje
ucnega nacrta in sodobne tehnike nacrtovanja, prav tako mora vedeti, kaksno
predznanje posamezniki ze imajo, posledicno mora poznati tudi njihove
funkcionalne in gibalne sposobnosti (Stemberger, 2004a). Kot najpogostejie in
najprimernej$e ucne oblike, ki jih uditelji uporabljajo pri uri Sportne vzgoje je
Stemberger (2004b) uvrstila: frontalno obliko, skupinsko obliko, kombinirano delo,
vadbo na postajah, obhodno vadbo, poligon, Stafeto, delo v igralnih skupinah, delo
s kolono, delo s kartoni, delo z dopolnilnimi nalogami, delo z dodatnimi nalogami
in delo s homogenimi in heterogenimi skupinami; Med najprimernejse u¢ne metode
pa je uvrstila razlago, pogovor, demonstracijo s strani ucitelja, ucenca in video

prikaza, metodo igre in gibalno prikazovanje.

Rezultati raziskave, ki jo je Stemberger (2004b) izvedla prikazujejo, da se uditelji
telesne vzgoje pogosto posluzujejo metode razlage in metode igre, pogosto se
posluzujejo metode pogovora, metode demonstracije s strani ucitelja in ucenca ter
gibalno prikazovanje, nikoli pa se ne posluzujejo metode demonstracije s strani video
prikaza. Kot navaja Stemberger (2004b) je otrokovo misljenje zelo fleksibilno in
logi¢no, stvari pa si najbolj zapomni ko opazuje konkretne situacije. Zato na tej tocki
predlagamo, da se trenetji posluzujejo metode demonstracije, s katero
posameznikom tako na teoretichem kot prakticen nacin prikazujejo izvajanje
dolocenih vaj in jih seznanijo z napakami, katere se lahko pripetijo ob nepravilnemu

izvajanju le-teh.
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Frontalne utne oblike kot sta poligon in ga stafetne igre so ga posameznike igredno ganimive, na
drugi strani pa ne ustrezne 3 vidika individnalizacije dela, saj ne omogolajo prilagajanja vsebin
vsakemn posamezniku posebej (Stemberger, 2015). Petrovéi¢ (n.d.) dodaja, da aerobna
vadba pozitivno vpliva na vec¢jo koncentracijo in spomin, posledi¢no pa zmanjsuje
impulzivnost otrok. Prav tako navaja, da je ena izmed raziskav pokazala pozitivho
vkljucenost otrok v ekipne $porte. Vkljucenost otrok v ekipni $port je pozitivho

povezana s samoucinkovitostjo, dusevnim zdravijem in socialno vkljucenostjo otrok

dodaja.

Velik poudarek k doseganju multiplikativnih uc¢inkov $porta predstavlja tudi sestava
letnega plana oziroma ucnega nacrta, le-ta pa mora po predlogih Bjelice in Bilica

(2008) upostevati dolocena didakti¢na nacela:

—  Nadelo nanstvenosti, v katerem se posamezniki v procesu vadbe seznanijo
samo z resni¢nimi in preverjenimi podatki.

—  Nalelo primernosti pomeni, da morajo biti vse u¢ne vsebine, uéne metode in
oblike prilagojene sposobnostmi, starostnim skupinam in potrebami
posameznikov.

—  Nalelo vzgojnosti pomeni, da mora $portno udejstvovanje skupaj s trenerjem
posameznikom postedovati dolocene vrednote.

—  Nadelo zavestne aktivnost, s pomocjo katerega posameznik pridobi lastne
izkusnje in se iz njih uci.

—  Nalelo nagornosti pomeni, da je potrebno posameznikom na razumljiv nacin
predstaviti dolocene $portne vaje in spretnosti, katere se od njih tukaj
pricakujejo.

—  Nalelo sistematitnosti in postopnosti pomeni, da morajo biti u¢ne vsebine
dolocene v logi¢nem zaporedju (npr.: od lazjega k tezjemu, od nizje k vedji
obremenitvi, od pocasnega k hitrejSemu temu, od manjSe k vedji
vzdrzljivosti, od manj do ve¢ ponovitev v seriji in ve¢ setij na treningu, ipd.).

—  Nalelo prilagojenosti poucevanja razvojni stopnji udelegenca pomeni, da je Sportno
vadbo treba prilagoditi skladno s starostjo, izkusnjami in predznanjem
posameznikov.

—  Nadelo navezovanja pedagosko-andragoskega kontakta pomeni, da morajo ucitelji

oziroma trenerji poskrbeti za primerne medsebojne odnose.
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Kot predlaga Retar (2015) naj bodo didakti¢na nacela sodobna in inovativna, hkrati
pa naj Sportno vadbo naredijo bolj dinami¢no, kreativno, razvojno in prilagodljivo.
Da pa bo glavni cilj inovativnih didakti¢nih nacel uspesen, naj le-ta temeljijo na
didakticnemu nacelu povezovanja teorije s prakso, kompetencnemu pristopu,
avtonomiji uéitelja/trenetja, odprtosti in izbirnosti vsebin, fleksibilnosti ué¢nega
procesa, medpredmetnemu pristopu k ucenju in poucevanju, kakovosti znanja na
vseh ravneh, prilagoditvi nacinov dela vsem sodelujo¢im, samostojnosti in
odgovornosti posameznikov, razvojnemu spremljanju rezultatov posameznikov in
poglobljenemu sodelovanju starSev in drugih deleznikov. V nadaljevanju
predstavljamo model stirth P-jev, ki temelji na didaktiki v $portu (Retar, Plevnik,
Bedanrik in Pisot, 2015; v Retar, 2015).

Tabela 6: Model stirih P-jev (Retat, Plevnik, Bedanrik in Pisot, 2015; v Retar, 2015).

Povprasevanje Prilagajanje

Ucitelj umesc¢a ucence v sredis¢e ucnega

procesa z didaktiénim pristopom, ki je
prilagojen ucencem - sledi njihovemu
povprasevanju in pricakovanjem ter tako
povecuje ucinkovitost poucevanja. Ucitelj
sledi pricakovanjem kljucnih deleznikov:
drzave v obliku kurikuluma, starsev v obliki
dodatnega in dopolnilnega ter interesnega
pouka in civilni Sportni druzbi v obliki
$portnih krozkov.

Ucitelj v ponudbi v okviru moZnosti
vkljucuje lokalne, regionalne ter nacionalne
tradicionalne $portne oblike vkljucuje
discipline, infrastrukturo in $portno izrocilo
kot primerjalne prednosti za uveljavljanje
uc¢inkovitega poucevanja. Ucitelj uvaja
razlicne organizacijske oblike ponudbe
gibalno $portnih in $portnih programskih
vsebin, kot so javne, zasebne in
javnozasebne, ter tako omogoca dostop do
vseh oblik ponudbe v in ob Solskem
prostoru.

Ucitelj organizira u¢ni proces tako, da van;
enakopravno vklju¢i posameznike, ki so
gibalno nadarjeni, kot posameznike s
tezavami v gibalnem razvoju in gibalno
ovirane posameznike s prilagoditvami in
pomocjo. Ucitelj prilagodi programe
skladno s kljucnimi pravili $portne in
drugih mejhnih strok.

Ponudba Podpora

Uctitelj s specialno komunikacijo spodbuja,
usmerja in nadzira ucenca na poti do
osebnega ucencevega cilja na podrocju
gibanja.  Ucitel] 2z  multimedijsko
demonstracijo in IKT podporo prispeva k
ve¢ji  ucinkovitosti,  merljivosti  in
zanimivosti tako na podrocju gibalnega
ucenja kot gibalnih aktivnosti nasploh.

Kot smo ze opazili, imajo razli¢cne u¢ne metode in oblike na posameznike drugacen
vpliv. Prav tako se posamezniki z druga¢nimi osebnostnimi lastnosti srecajo tako pri
individualnih kot skupinskih Sportih. Za posameznike, ki se ukvatjajo z

individualnimi Sporti velja, da imajo sposobnost samokontrole, so dominantni,



100 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

individualisti, vztrajni, ekstravertirani, odprti, vestni, skrbni, natanc¢ni, sebicni,
samozavestni, samomotivirani in samoodgovorni; za posameznike v ekipnih §portih
pa velja, da imajo dobro razvite socialne lastnosti, imajo dobre sposobnosti vodenja,
uspesno resujejo konflikte, lazje se soocijo s porazi, znajo ucinkovito komunicirati,

imajo visoko toleranco, ipd. (Kuravatti in Malipatil, 2017).

Dober pokazatelj multiplikativnih u¢inkov $porta na mlade je izvedba t. i. $portno-
vzgojnega kartona, katerega uporabljajo v osnovnih in srednjih Solah. Karton je
namenjen spremljavi gibalnega in telesnega razvoja ucencev in dijakov. Sportno-
vzgojni karton vsebuje enajst meritev, le-te pa se nanasajo na telesne znacilnosti in
motoricne sposobnosti. Pridobljeni podatki lahko posameznikom pomagajo pri
samozavedanju, kaj posameznik lahko sam stori za svoje zdravje in telo. Nekateri
posamezniki ob predstavitvi tujih rezultatov postanejo bolj dejavni in motivirani pri

skrbi za svoj gibalni in telesni razvoj (Kovac, Jurak, Starc, Leskosek in Strel, 2011).

S pomocjo rezultatov $portno vzgojnega kartona lahko posamezniki pri $portnih
pedagogih zaprosijo za graficno ponazoritev rezultatov telesnega in gibalnega
razvoja ter razlago njihovih sprememb; povprasajo po nasvetth za obSolske
dejavnosti oziroma krozke, ki so primerni za njih; dobijo nasvete o vadbi, v kolikor
imajo ucenci tezave pri gibalnem razvoju; seznanijo se z njihovimi bolj razvitimi
sposobnostmi in povprasajo kako odpraviti morebitne pomanjkljivosti s primerno
vadbo (Kovac in drugi, 2011).

Razvijanje telesnih, gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, katere pripomorejo k bolj
ucinkovitemu, nadzorovanemu in posledicno k boljSemu $portnemu rezultatu je
mogoce doseci tudi s pomocjo informacijsko komunikacijske tehnologije. Le-ta ima
veliko vlogo pri treniranju saj lahko s pomocjo pocasnih posnetkov posameznik
izboljsa pomanjkljivosti in tako $e bolj napreduje, prav tako lahko s pomocjo

tehnologije prouci prednosti in slabosti posameznika (Ramesh, 2016).

Na drugi strani lahko trdimo, da skoraj vsi poznamo mobilne aplikacije (npr.: Google
Fit, C25 Couch to 5K, Endomondo, Ingress, RunKeeper in podobno), s pomocjo
katerth posamezniki vzdrzujejo svojo telesno pripravljenost, ohranjajo kondicijo,
merijo svoj napredek, ipd. Aplikacije so popolnoma enostavne za uporabo.
Posamezniki v aplikacije vnesejo osnovne podatke in Zelene vsakodnevne cilje, ki jih
potem z omenjenimi aplikacijami zelijo doseci. Na primer: Stevilo korakov, ki jih

zelimo narediti; zelen ¢as telovadbe; razdalja, ki jo Zelimo premagati; stevilo kalorij,
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ki jih Zelimo porabiti, ipd. Aplikacija posameznikom prav tako podaja priporocila in
jih obvesca o napredku.

2.2 Ucinki redne telesne aktivnosti na zdravje

Najpogostejsi vzroki smrti so invalidnost, nalezljive bolezni, debelost, bolezni srca,
mozganska kap, rak, kroni¢ne respiratorne bolezni in diabetes. Sré¢no-zilne bolezni

so tako vodilni vzrok smrtnosti po vsem svetu (Dyremyhr, Diaz in Meland, 2014).

Telesna aktivhost pomaga zmanjSati tveganje za sréni napad in pomaga prti
raztezanju sposobnosti srénih ventriklov, kar omogoca srcu, da z vsakim utripom
¢rpa ve¢ krvii Ko lahko srce z vsakim utripom ¢rpa vec krvi, postane strce
ucinkovitejSe. Srce je miSica, igranje Sporta pa vadba za srce in skeletne misice v

preostalem delu telesa.

Raziskave so prav tako pokazale, da redno ukvarjanje s $portom pomaga pri
preprecevanju in zdravljenju sladkorne bolezni tipa 2. Redna $portna aktivnost lahko
pomaga tudi z obvladovanjem telesne teze, saj porabi odvec¢ne kalorije in poveca
osnovno hitrost presnove tudi v mirovanju. Med drugimi redno ukvarjanje s
$portom lahko uravnava nivo holesterola v telesu, izboljsa krvno cirkulacijo ter ojaca
imunski sistem (Rice et al., 2016).

Sportne aktivnosti izboljsajo otrokovo zdravie. Na BMI sicer ni veliko vpliva, ravno
obratno pa je z otrokovo kozno gubo. Sportne aktivnosti zmanjsajo kozno gubo,
kar je veliko boljsi pokazatelj mas¢obne mase kot BML. Se en pokazatelj na pozitivni
vpliv $porta je tudi znizan sréni utrip. Starsi otrok, ki nastopajo v $portnih klubih, so
na anketi odgovorili, da v vsakdanjem Zivljenju opazajo hitrejsi razvoj otrok (Felfe
et al., 2016).

Redna telesna aktivnost in ustrezna ter raznolika prehrana otrokom in mladostnikom
omogocata optimalen razvoj. Velik poudarek mora biti na rednih in kakovostnih
obrokih. Kim et al. (2016) kot ugotovitve raziskave navajajo, da so trije redni dnevni
obroki, posebej zajtrk, vnos svezega sadja, zelenjave in mleka povezani z dobrim
uspehom v Soli. Uzivanje procesirane hrane, sladkih pijac, pripravljenih rezancev,
hitre hrane in slascic ve¢ kot 7-krat tedensko je pokazalo povezanost s slabsim

uspehom v $oli.
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Downes (2015) v zaklju¢ku raziskave trdi, da vecina Studentov ne dosega
priporocljive fizicne aktivnosti in prehranskih navad. Mladostniki in odrasli, ki so
telesno in sportno dejavni naceloma izbirajo bolj kakovostno hrano, jo redno uzivajo
in se v manjsi meri posluzujejo tobacnih izdelkov, alkohola ali drugih substanc. Za
ucinkovito udejstvovanje v $portu potrebujemo dobro hrano, ki nam omogocdi, da

izpeljemo vadbo ali trening kot smo si ga zastavili.

Med adolescenco so mladi v obdobju, kjer postopno prevzamejo odgovornost nad
svojimi prehranjevalnimi navadami, zdravjem, obnasanjem (Milosavljevi¢, Mandi¢ in
Banjari, 2015). Na tem mestu bi izpostavili, da hrana v povezavi s telesno dejavnostjo
igra klju¢no vlogo pri zmanjsevanju telesne mase, predvsem pri prekomerno tezkih
otrocih in mladostnikih. »Povecana telesna aktivnost sama po sebi pri otrocih in
mladostnikih ne vodi v znizevanje telesne teze. Vzrok je najverjetneje ta, da imajo
telesno aktivni otroci tudi bolj§i apetit. Navkljub temu pa telesna aktivnost
pomembno vpliva na presnovo, predvsem izboljsa obcutljivost telesa (jeter in
skeletnih misic) na inzulin. Glede na to, da je zmanjsana obcutljivost na inzulin
najverjetneje glavni razlog za presnovne zaplete debelosti, predstavlja povecanje
telesne dejavnosti (Se posebej dolocenih oblik) pomembno metodo zdravljenja
debelosti in njenih zapletov (Sherafat-Kazemzadeh, Yanovski in Yanovski, 2013; v
Skof et al., 2016).

Klungland, Torstveit, Johansen, Hivas Haugland in Stea (2018) so naredili raziskavo,
kjer so raziskovali vkljucenost v organizirane Sportne dejavnosti in njihovo povezavo
z zmanj$ano moznostjo nezdravih zivljenjskih navad. V vzorcu 13.269 otrok in
mladostnikov so izvedli anketo, katero so preverjali povezavo med organiziranim
$portom in Sirokim spektrom zivljenjskih navad. Ugotovitve so pokazale, da imajo
mladostniki, ki se ukvarjajo z organiziranim $portom, boljse zivljenjske navade, kot
tisti, ki se s Sportom niso ukvarjali. To nakazuje organizirane $portne dejavnosti

spodbujajo zdrave navade med mladostniki.

Sistemati¢ni pregled in meta-analiza, ki so jo izvedli Dwivedi, Gao, Milewski in Cruz
(2019) je preiskovala povezavo pomanjkanja spanca s Sportnimi poskodbami pri
adolescentih ter kaksni so ucinki akutnega in kroni¢nega pomanjkanja spanca. 5
raziskav je pokazalo, da imajo adolescenti, ki imajo kroni¢no slab spanec, tudi vecje
moznosti za pojav Sportne ali misi¢no-skeletne poskodbe. Rezultati kazejo na to, da
imajo adolescenti, ki imajo kronic¢no slab spanec ali spijo manj kot 8 ur ali se pogosto

zbujajo, ve¢jo moznost $portnih in misicno-skeletnih poskodb. Izkazalo je se, da
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pomanjkanje spanca poveca vnetni odziv, da pospesi anabolne in katabolne procese

ter spremeni raven hormonov (Dwivedi et al., 2019).
2.21 Imunski sistem

Fizi¢na aktivnost lahko pomaga odpravit baktetije iz pljuc in dihalne poti, tako lahko
zmanj$a moznost obolenja za gripo, prehladom in drugimi boleznimi. Prav tako med
ali po $portni aktivnosti telesna temperatura naraste, s tem pa lahko prepreci rast
bakterij in pomaga telesu boriti se proti infekcijam. Pride lahko do spremembe
protiteles in belih krvnick (levkocitov), ki pa so poglavitni del ¢loveskega imunskega
sistema, pojavi se hitrejsa cirkulacija po telesu, kar lahko omogoci hitrejse
prepoznavanje bolezni. Telesna aktivnost zniza izlocanje stresnega hormona, ki pa

povecuje moznosti nastanka bolezni (Vorvick, 2018).
2.2.2  Sréno — respiratorni sistem

Redna telesna aktivnost izboljSuje dejavnike povezane z zdraviem srca in ozilja.
Sportna aktivnost vpliva na spodbujanje razgiritve srénih arterij in vpliva na
simpati¢ni zivéni sistem (nadzoruje sréni utrip in krvni tlak), da je manj reaktiven.
To ima za posledico nizji krvni tlak, bolj zdravo raven holesterola in bolj$o regulacijo
krvnega sladkorja (Harvard medical school, 2018). Med $portno aktivnostjo srce in
pljuca delajo moéneje, da bi zagotovila dodaten kisik, ki ga potrebuje telo, posledi¢no
z redno vadbo postajata srce in plju¢a mocnejsa. Pri nekaterih aktivnostih se krepijo
tudi misice vratu in prsnega kosa, vklju¢no z diafragmo in misicami med rebri, ki pa

skupaj delujejo za dovolj mocne vdihe in izdihe (American Lung Association, 2020).
2.2.3 Moigani

Razne $tudije so dokazale, da $portna aktivnost izboljsa sr¢no-dihalni sistem, ki pa
je direktno povezan s strukturo in funkcijo razvoja mozganov, Se posebej predelov
kot je hipokampus, ki je povezan s spominom ter prefrontalna skorja, ki pa ne
dokonca svoje formacije do zgodnjih dvajsetih let. Razvoj prefrontalne skorje je
povezan s sposobnostjo razmisljanja in odlocanja izvajanja dejanj, ki temeljijo na
nasem razmisljanju. Telesna dejavnost spodbudi metaboli¢ne zahteve in odziv nanje,
zaradi tega se ustvari ve¢ kapilarnih povezav za transport krvi in kisika v razlicne

predele mozganov.
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Prav tako poveca formacijo sinaps med nevroni in poveca sposobnost komunikacije
razlicnih predelov mozganov med seboj. Obstaja velika povezava, da tisti, ki so
telesno aktivni v otrostvu ali mladostni bodo bolj motivirani za $portno dejavnost
tudi v odrasli dobi. Znano je, da telesna vadba zvisa nivo nevrotransmiterjev kot je
na primer dopamin in tudi serotonin, kar pa ima velik vpliv na motivacijo

vzdrzljivost kar nekaj ¢asa (Cox, 2017).
2.2.4  Skelet

Studije so odkrile, da naj bi kosti vsebovale 'spomin’ telesne aktivnosti v zgodnji dobi
v ¢asu pubertete oziroma pred njo in ima pozitivne ucinke tudi kasneje v odrasli dobi
zivljenja. Velika je razlika v masi, gostoti in vsebnosti mineralov kosti pri tistih, ki so
bili telesno aktivni v otros$tvu (predvsem pred puberteto) z neaktivnimi. S tem pa
imajo manjSo moznost pojava osteoporoze in posledi¢no tudi drugih vnetno

povezanimi boleznimi (Cox, 2017).
2.2.5 Ledvice

Fizi¢na aktivnost povzroci spremembe v ledvicni hemodinamiki in pri izlo¢anju
elektrolitov ter beljakovin. Med aktivnostjo se ledvicni pretok plazme zmanjsa, to pa
je povezano z intenziteto vadbe. Pri tem procesu je vkljucena kombinacija
simpaticne zivéne aktivnosti in spro$canje snovi kateholaminov. Zmanjsanje
ledvi¢nega krvnega pretoka med vadbo socasno vpliva na hitrost glomerulne
filtracije, ¢eprav se ta med vadbo zmanjsa relativno manj. Spremembe pretoka urina
so odvisne od ravni antidiureticnega hormona v plazmi, ki se poveca z intenzivno
vadbo. Velik faktor pri delovanju ledvic sta tudi ustrezna hidracija in pocitek
(Portman, 1984). Preprosta vadba lahko izboljsa funkcijo ledvic, prav tako lahko
pomaga pri zdravljenju ledvi¢nih bolezni (American Society of Nephrology, 2014).

2.2.6 Jetra

Telesna aktivnost v jetrih poveca oksidacijo masc¢obnih kislin, zmanjsa njihovo
sintezo in prepreci poskodbe mitohondrijev ter hepatocelulatjev z zmanjsanjem
sprosc¢anja molekulskih vzorcev, ki so v povezavi s poskodbami. Torej telesna vadba
je preizkusena terapevtska tehnika za preventivho zdravo delovanje jeter in
izboljsanje mascobnih bolezni jeter, prav tako pa pomaga pri preprecevanju nastanka
debelosti (Dirk van der Windt., Sud, Zhang, Tsung, in Huang, 2018).
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2.2.7 Oc¢i-vid

Telesna vadba povecuje tudi pretok krvi v opti¢ni zivec in mreznico. Zaradi teh
ucinkov se lahko izboljsa splos$no zdravje oci in vid. Tezave z vidom in ocesne
bolezni izvirajo tudi iz visokega krvnega tlaka in visokega holesterola na kar ima
telesna vadba lahko velik vpliv (Gans, 2016).

2.2.8 Koza

S povecanjem pretoka krvi vadba pomaga hraniti kozne celice in jih ohranjati vitalne.
Kri prenasa kisik in hranila v delovne celice po telesu, vklju¢no s kozo. Poleg
zagotavljanja kisika pretok krvi pomaga tudi pri odvajanju odpadnih produktov,
vklju¢no s prostimi radikali, iz delovnih celic. V nasprotju z nekaterimi trditvami
vadba ne razstruplja koze. Naloga nevtralizacije toksinov ve¢inoma pripada jetrom.
Toda s povecanjem pretoka krvi, telovadba pomaga odstranjevati celicne naplavine
iz sistema. Zato ob ustrezni higieni lahko pomaga tudi p1i problemih s kozo, kot so

akne in mozolji (Jaret, b.d.).
2.29 Telesnadrza

Za zdravje hrbtenice so predvsem odlocilna prva leta Zivljenja, $e posebej v obdobju
hitre rasti (med 6. in 12. letom). Slaba telesna drza, ki se lahko pridobi zaradi razli¢nih
vzrokov, ze v zacetku zivljenja, ima tudi velike posledice (tezave) v odraslem
obdobju. Eden izmed pogostih vzrokov je tudi telesna neaktivnost in slab misicni
tonus. Za krepitev misic celega telesa in prav tako hrbtenice je idealna redna telesna
vadba, ki pa bo zmanjSala moznost pojava nepravilne telesne drze (Flis Smaka,
2020).

2.2.10 Prekomerna teZa in druge bolezni

Gibanje in $portna vzgoja lahko zmanjsata negativne vplive sodobnega nacina
zivljenja ter zagotovita uravnotezenost psihicnega in fizicnega razvoja otroka. Proces
vadbe mora biti dobro nacrtovan, realiziran, ovrednoten in podprt z raziskovalnimi
spoznanji. Torej zmerna in zadostna Sportna aktivnost lahko preventivno prepreci
prekomerno tezo ali pa jo zmanj$a. Neaktivnost in posledi¢no debelost lahko vodi
v veliko zapletov pti otrocih/mladostnikih ze v zgodnjih letih, lahko se pa izrazi tudi
kasneje v odrasli dobi.
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Najpogostejsi zaplet, ki se pojavi pri $portni neaktivnosti in debelosti je sladkorna
bolezen. Pojavljajo se lahko tudi drugi zapleti pri razvoju prematabolnega in
metabolnega sindroma, zapleti z inzulinom, srcem, plju¢na obolenja- respiratorni
problemi, kopicenje mascob v razlicnih predelih telesa, motnje pubertete (pri
deklicah lahko pride do motnje pri menstrualnem ciklusu), motnje hranjenja in

pogosta depresija.

Pojav debelosti lahko vodi do drugih zapletov, npr. gastrointestinalnih in
ortopedskih zapletov, manjse gibalne ucinkovitost in mnogi drugih zapletov (Jan,
2013). Redna telesna aktivnost zmanjSuje tveganje za nastanek sréno-zilnih bolezni
in smrtnost v primeru koronarne sréne bolezni. Prav tako nekatere $tudije
dokazujejo, da obstaja mocna povezava z rakom na debelem crevesju in
neaktivnostjo, ter verjetna povezava med rakom na prostati in dojkah ter
neaktivnostjo. Obstaja tudi nekaj dokazov, ki kazejo, da lahko telesna aktivnost, ki
temelji na obremenitvi / odpornosti, v otrostvu in zgodnji adolescenci prispeva k
zmanjsanju pojavnosti osteoporoze. Visoko tveganje za nastanck mozganske kapi

predstavlja povecana masa levega prekata brez telesne aktivnosti (Coalter, 2005).
2.2.11 Mentalno zdravje

Vklju¢evanje v $portne aktivnosti zmanjSuje stres in izboljsa splosno pocutje.
Nekatere $tudije potrjujejo, da sodelovanje pri timskih $portih v ¢asu otrostva in
adolescence zvisajo volumen doloc¢enega mozganskega reznja in zmanjsujejo znake
depresije (Evending, 2019). Prav tako naj bi udejstvovanje pri timskih $portnih
aktivnostih predstavljalo blazilnik za dozivljanje anksioznosti (Schumarchen Dimech
in Seilen, 2011). Ugotovljeno je tudi bilo, da naj bi $portna aktivnost §citila
mladostnike pred nagnjenostjo k samomorilnosti, torej Sport daje edinstveno
psihosocialno korist (Taliaferro, Rienzo, Mille, Pigg in Dodd, 2008).

2.2.12 Vpliv Sporta na boljsi spanec

Bistvenega pomena za jasno razumevanje razmerja, ki ga ima fizicna aktivnost s
kakovostjo spanja je natancna razvrstitev intenzivnosti fizicne aktivnosti.
Intenzivnost telesne aktivnosti je povezana s tem, kakSen napor premaguje nase telo,
medtem ko izvajamo to dejavnost. V skladu s smernicami Centra za nadzor in
preprecevanje bolezni (CDC) in Ameriskega kolidza sportne medicine (ACSM) je
zmerna aktivnost opredeljena med 3,0-6,0 hitrosti presnove (MET) (3,5-7 kcal /
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min) in naporne aktivnosti je opredeljeno kot ve¢ kot 6,0 MET (ve¢ kot 7 kcal /

min). CDC priporoca razlicne telesne aktivnosti zmerne in intenzivne intenzivnosti.

Fizi¢cna aktivnost velja za ucinkovit, ne-farmatoloski pristop za izboljsanje spanja.
Poleg tega se telesna vadba priporoca kot alternativni ali dopolnilni pristop k
obstojecim terapijam za tezave s spanjem. Dokazi iz preteklih raziskav kazejo, da
imajo telesno aktivni mladostniki ugodnejso kakovost spanja od fizi¢no neaktivnih.
Nedavni sistemati¢ni pregled je razkril, da vecerna vadba lahko pozitivno vpliva na
spanec, vendar ga naporna vadba lahko poslabsa in povzroci zakasnitev spanja ter
skupni cas spanja. Treba je dolociti razmerje med intenzivnostjo fizicne aktivnosti
(to je zmerna vadba, naporna vadba) in kakovostjo spanja, ceprav so bile povezave
med telesno vadbo in bolj$im spancem Ze veckrat poudarjene. Analize so pokazale,
da se zdi, da je zmerna aktivnost u¢inkovitejsa kot extremna aktivnost za izboljsanje
kakovosti spanja. Poleg tega je zmerna telesna vadba koristna za kakovost spanja

tako pri mladi kot v stari populaciji (Wang in Boros, 2019).

Alley in drugi so ugotovili, da pri posameznikih, ki so napetost pri vadbi ocenili kot
vedjo, se je kolicina lahkotnega spanca zmanjsala, kolicina globokega pa povecala v
primerjavi s tistimi, ki so napetost ocenili kot manjso (Dolezal, Neufeld, Boland,
Martin in Cooper, 2017). Prej omenjene studije omenjajo vpliv vadbe na spanec pri
zdravi populaciji v celotni zivljenjski dobi. Pregledali smo tudi studije, ki so proucile
to razmerje pri posebnih populacijah kot so $portniki. Ceprav je ta populacija
pogosto videti kot vzor zdravja, so $Sportniki manj nagnjeni k temu, da imajo koristne
ucinke vadbe na spanje, ¢e obstaja slaba kakovost spanja. Dokazi kazejo, da Sportniki
zaradi razlicnih razlogov, kot so zahteven urnik treningov, tesnoba pred
tekmovanjem in obsezna potovanja, pogosto dozivljajo pomanjkanje spanja, kar

posledi¢no ovira njihovo uspesnost.

Ve¢ raziskav je porocalo, da lahko ena no¢ noc¢nega pomanjkanja povzroci
presnovne nepravilnosti, kot so znizana koncentracija laktata v plazmi, ter tudi
povisana raven kreatin fosfokinaze in mioglobina po koncu vadbe naslednje jutro.
Da bi ublazili te posledice, Nédélec et al. predlagajo, da Sportniki dosledno
uporabljajo strategije spanja - omejevanje izpostavljenosti elektronskim napravam
pred spanjem, spanje v temi in prebujanje v naravni svetlobi - za izboljsanje

kakovosti spanja v noci pred tekmovanjem in po njem (Dolezal et al., 2017).



108 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

Ugotovitve raziskav podpirajo idejo, da lahko intenzivnost vadbe in spanje med
$portniki drugacno vplivata v primerjavi s splosno populacijo. Eden izzivov za elitne
$portnike je, da se ne morejo vsak dan podrediti veliko visji intenzivnosti, da bi
izboljsali kakovost spanja, saj je njthova intenzivnost treninga obicajno blizu njthove

najvecje zmogljivosti (Dolezal et al., 2017).
2.3 Ucinki sportnih aktivnosti na motori¢ne sposobnosti

Primarni cilj vsakega $porta je nedvomno razvoj motori¢nih in gibalnih spretnosti
za opravljanje nalog povezanih s $portno discipline s katero se Sportnik ukvarja in
tako doseci najboljSe mozne rezultate v Zeleni panogi. Vsak $port v ospredje
postavlja razlicne motoricne spretnosti, ki so potrebne za doseganje zeljenega cilja.
Kadar pa govorimo o splosnem vplivu $porta na motoricne sposobnosti, pa
nedvomno govorimo o pozitivhem vplivy, saj je $port osnovna oblika pridobivanja

tovrstnih spretnosti.

Motori¢ni sistem omogoca telesu izvajanje hotenih in nehotenih gibov. Pri
organiziranju gibanja sodelujejo trije med seboj tesno povezani sistemi: osrednje
zivéevje, periferno zivéevje in skeletna misi¢nina. Za koordinirano delovanje
motori¢nega sistema in celotnega Zivcevja je kljunega pomena uravnavan in
natanéno usmerjen prenos informacij s pomocjo signalov akcijskih potencialov.
Prenos informacij omogocajo visoko specializirane strukture, imenovane sinapse. V
motori¢nem sistemu komunicirata dva tipa celic: nevroni in skeletno misi¢na vlakna.
Celici komunicirata med sabo prek kemic¢ne sinapse, ki se imenuje zivéno misicni
stik (ZMS). Nastanck ZMS je kompleksen proces, ki vkljucuje razvoj motori¢nih
nevronov, ki nastajajo z delitvijo in diferenciacijo progenitorskih celic, prvi zivci
zacnejo izra$cati v Sestem tednu embrionalnega razvoja, in proces se nadaljuje vse
do desetega tedna (Moore (1998); v Jurdana in Pisot, 2010).

Sodelovanje v ve¢ Sportih lahko izboljsa koordinacijo in nadzor misic. Izvajanje
razlicnih gibov, na primer med razlicnimi sporti, lahko pomaga razvijati $portnike,
da pridobijo ustrezne spretnosti. Te vescine lahko preprecijo poskodbe. Na primer,
igralci bejzbola morajo med igranjem teéi (sprint), metati preko glave, pocepe in
lunge. Nasprotno pa morajo nogometasi teci (daljse trajanje z vkljucenim sprintom),
breati in vrteti se. Zato bi sodelovanje v baseball in nogomet postavilo razlicne

zahteve misicno-skeletnega sistema mladega Sportnika. Rastoci Sportniki imajo
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koristi od razvoja vseh komponent Zivéno-misicnega nadzora, kot so vzdrzljivost,

mo¢, mo¢, okretnost, hitrost, gibcnost in stabilnost.

Nerazvitost katerega koli od teh podrocij lahko povzroci primanikljaje ali asimetrije
znotraj $portnika, zaradi Cesar se lahko med prihodnjo $portno udelezbo poveca
tveganje za poskodbe. Poleg tega, da omogoca boljsi razvoj misicno-skeletnega
sistema, se lahko sodelovanje v ve¢ $portih izogne prekomerni uporabi katere koli
misi¢ne skupine. Ce znova uporabimo primer $portnika baseballa in nogometasa,
lahko sodelovanje v obeh $portih omogoc¢i »pocitek« dolocenim skupinam misic,
kadar sodelujejo v drugem Sportu (npr. rama in roka, ki se uporabljata za metanje
baseball-a, pri igranju nogometa odpocije). Ta pocitek lahko pri mladih $portnikih
prepreci prekomerne poskodbe (Hackney, 2020).

Velika prednost znanja vecih §portov je tudi prenasanja pridobljenih sposobnosti iz
enega $porta na drugega, kar nedvomno prinasa prednost pred igralci s podlago iz
samo ene $portne panoge. Izboljsa se lahko predvsem koordinacija, ravnotezje,

vzdrzljivost, eksplozivnost, agilnost in konec koncev tudi komunikativnost.
2.4 Ucinki $portnih aktivnosti na kognitivhe sposobnosti

Stevilne $tudije razkrivajo, da izvajanje $portnih aktivnosti lahko poveca
posameznikovo mozgansko mo¢. Porocilo Medicinskega instituta navaja, da se pri
posameznikih, ki se redno ukvarjajo s $portnimi aktivnostmi pojavijo dejavniki, ki
kazejo vec¢jo pozornost, hitrejSo kognitivho obdelavo podatkov in informacij ter
boljSe rezultate pri standardiziranih akademskih testth. Taksni rezultati so
pricakovani, saj vadba poveca pretok krvi v mozgane, pretok krvi v mozganih pa

spodbuja miselnost in samo kognitivno sposobnost (Green et al., 2005).

Sport se v vsakdanjem Zivljenju vseh nas pogosto izkaZe kot sredstvo za odpravljanje
in znizevanje stresa, kar nam Ze samo po sebi nakazuje, da gibanje in telesna
aktivnost nista povezana le s fizicnim razvojem. Vedno ve¢ je dokazov, da redna
telesna aktivnost v otroStvu vpliva na kognitivni razvoj otrok. Bolje telesno
pripravljeni otroci imajo vedji volumen dorsalnega striatuma, regije, ki je pomembna

za regulacijo pozornosti (Petrovéic, b. d.).
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Aerobna vadba vpliva na veéjo koncentracijo in znizuje impulzivnost otrok. Pri
reSevanju kognitivnih nalog, ki so zahtevale veliko koncentracije, so telesno
aktivnejsi otroci odgovarjali natanc¢neje in vcasih celo hitreje kot slabse telesno
pripravljeni otroci. Telesno aktivni otroci so boljsi pri filtriranju za nalogo
nepomembnih informacij in boljSe zadrzujejo informacije v spominu. Podobno je
tudi pri spominu, kjer so se bolje izkazali otroci, ki so pogosteje fizicno aktivni

(Petrovéi¢, b. d.).

Obstaja korelacija uénega uspeha ter koli¢ine ter redne $portne aktivnosti. Sportna
aktivnost namrec¢ vpliva na organizacijo dela oziroma ucenja, zato se $portniki lazje
ucijo in pogosto dosegajo boljsi ucni uspeh (Gole, 2017). Raziskovan je bil tudi vpliv
$porta oz. telesne dejavnosti na pozitiven osebnostni razvoj otrok in mladostnikov,
kjer so zaznali pozitivhe ucinke predvsem pri vkljucenosti otrok v ekipne Sporte.
Vkljucenost otrok v ekipni §port je pozitivno povezana z dusevnim zdravjem, s
socialnim sprejetiem oz. socialno vkljucenostjo otrok, visjim zivljenjskim
zadovoljstvom, samoucinkovitostjo, negativno pa se povezuje z depresivnimi

simptomi.

Koristi vkljucenosti otrok v $port so lahko socialne ali osebne. Med socialne sodijo
sklepanje novih prijateljstev, razvijanje socialnih vescin, sposobnosti sodelovanja,
med osebne koristi pa vecja ¢ustvena stabilnost in razvijanje samozaupanja. Diener
(1995) je ugotovil, da sta samopodoba in samozaupanje tesno povezani s sreco. Visja
kot je samozavest, visja je stopnja srece ali subjektivnega pocutja. Povezave so tudi
med $portnim udelezevanjem in splosnim pocutjem ali sre¢o posameznika, saj lahko
poleg fizioloskih koristi sodelovanje v $portu pomaga spodbujati tudi psiholoske
koristi, ki lahko vodijo k sreci in ve¢jemu uspehu. Stevilni raziskovalci so to razmetje
proucevali vzdolzno in mladostnike uporabljali kot teme (Collins, Cromatie, Butler
in Bae, 2018).

2.5 Ucinki Sporta na akademske sposobnosti

Ukvarjanje s $portom ima lahko pozitiven uéinek na akademski uspeh mladostnikov
(»The positive impact of sport on education«, 2019). Vkljucevanje $porta v
vsakodnevne rutine je lahko za ucinkovitost in uspesnost posameznega ucenca
pozitivno. Nizko intenzivna vadba (sploh v jutranjih urah) lahko otroku omogoci

lazje dostopanje do naucenega in pridobljenih izkusenj. Otrok, ki je $portnik bo
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lahko tudi lazje izkoriscal svoje organizacijske sposobnosti in sposobnosti

pomnjenja.

Pozitiven doprinos Sporta za otrokovo pozornost ter njegove kognitivne
sposobnosti se dosega s povecanim pretokom krvi v mozganih, ko se v telesu povisa
nivo endorfinov ter tako poveca dejavnike rasti ki pripomorejo pri obnovi zivénih
celic in pripomotejo pri sinapticni plasticnosti (sposobnosti sinaps, da se ojacajo ali
oslabijo, glede na dvige in spuste njihovega delovanja). Tako otrokom omogocimo,
da se prilagodijo glede na potrebe vsakodnevnih aktivnosti. Otrok tako lahko bolje
izkoristi svoje kognitivne sposobnosti, prav tako pa se lazje prilagaja zahtevnosti
nalog ki so postavljene pred njega (»The positive impact of sport on educationg,
2019).

Zgodovinsko je veljalo, da neakademske dejavnosti negativno vplivajo na
akademsko uspesnost. Organizirana $portna aktivnost pomaga otrokom razviti in
izboljsati kognitivne sposobnosti. Fizi¢na aktivnost na splosno je povezana z
izboljsanimi dosezki, vklju¢no z ocenami in standardiziranimi testnimi rezultati.
Nadalje lahko taksna dejavnost vpliva na odnos in akademsko vedenje, vkljucno z
vecjo koncentracijo, pozornostjo in izboljsanim vedenjem v ucilnici. Tu poudarimo,
da je $port najbolj§i v boju proti stresu. Sport pomaga izboljgati kognitivno in
spominsko funkcijo mozganov, saj razvija sposobnost koncentracije in

osredotocenosti v razredu (Sani et al., 2016).

Skozi pregled literature (Kayani et al., 2018), smo ugotovili povezave med telesno
dejavnostjo, akademsko uspesnostjo, samozavestjo in depresijo. Pozitivna povezava
je zaznana med telesno dejavnostjo, uspesnostjo in samozavestjo. Po drugi strani pa
imamo negativno povezavo s fizicno aktivnostjo, akademsko uspesnostjo in
depresijo. Zato imata pomembno vlogo pri razmerju med telesno aktivnostjo in
uspesnostjo, depresijo in samopodobo. Posledi¢no je odnos med Sportom in

akademsko uspesnostjo zelo pomemben.

Sportne aktivnosti namre¢ pripomorejo k razvoju kognitivnih sposobnosti ter
dobremu psiholoskemu pocutju. Telesna aktivnost je povezana tudi s poznejsim
zmanjsanjem dusevnih tezav, vklju¢no z depresijo in nestrpnostjo, kar posledi¢no
vodi do izboljsanja akademskih sposobnosti. Pomanjkanje telesne aktivnosti je

predhodno stanje za ve¢ bolezni, kot sta debelost in diabetes.
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Ne glede na vkljucenost v ekipni ali individualni §port pa je telesna aktivnost otrok
povezana z nizjim tveganjem za Custvene stiske, suicidalno vedenje in zlorabo
prepovedanih substance (Petrovcic, b. d.). Ker je stres stalnica nasega Zivljenja in
zivljenja otrok, ga je potrebno obrniti sebi v prid. Najprej ga je potrebno pri otroku

prepoznati in se nato na zdrav ter sproscujoc nacin z njim spopasti.

Najucinkovitejsi nacin spopadanja s stresom je sproscanje z gibanjem, kar je otroku
blizu, saj je gibanje otrokova primarna potreba. Otroci potrebujejo gibanje, si ga
zelijo in si ga tudi izborijo, v kolikor jim ga omejujemo. Zato jim moramo omogociti
¢as in prostor za gibanje, vzgojitelji v vrtcih pa morajo h gibanju pristopiti
sistemati¢no, nacrtovano in premisljeno, kar jim narekuje tudi Kurikulum za vrtce
(Hmelak in Lepi¢nik Vodopivec, 2012).

Redna programirana aerobna vadba lahko izboljsa otrokove kognitivne in motori¢ne
sposobnosti. Zato je treba rutinsko stimulacijo aerobne vadbe dodati kot uc¢no
stimulacijo v Solskem u¢nem nacrtu. Izobrazevalne ustanove bodo morda morale
pregledati ucni nacrt, tako da bodo redno programirane telesne dejavnosti postale
ena izmed temeljev u¢nih nacrtov. Vadba naj sledi priporocenemu programu, kot je
3-4 krat na teden redno, s trajanjem 30-45 minut in doseze priporoceno aerobno

intenzivnost (Fediani, Santoso, Riani Kadir in Dewi, 2018).

Za ucinkovito kognitivno delovanje pri mladostnikih ni potreben le ustrezen koli¢nik
inteligence (IQ), temve¢ tudi visoka stopnja razvoja izvrdilne funkcije (kot so
motivacija, sposobnost postavljanja ciljev in samokontrola), ki se spodbuja s
$portom. Seveda so tudi druge dejavnosti, ki jih izvajajo otroci, na primer igranje
glasbila povezane s kognitivnim delovanjem, vendar je telesna aktivnost najbolj

naravna za otroke te starosti najbolj zazelena (Bizdan-Bluma in Lipowska, 2014).

Vredno se je ukvarjati s $portom v poznem otrostvu, ker pozitivho vpliva na
kognitivne in ¢ustvene funkcije. Kljub temu, pa je le malo raziskav raziskovalo vpliv
$porta na kognitivne funkcije mladostnikov ali raziskalo, katere kognitivne funkcije
se razvijajo, s katerimi $portnimi disciplinami. Taksno znanje bi lahko bilo koristno
pri razvoju programov treninga za preadolescentne otroke, katerih namen je
izboljsanje kognitivnih funkcij, pomembnih za doloceno $portno disciplino (Bizdan-
Bluma in Lipowska, 2014).
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2.6 Ucinki §porta na samoregulacijo

Kot dodatno smo se osredotocili za pregled literature, katera poudatja povezavo
med $portom in samoregulacijo (Toering et al., 2012). Samoregulacija ima vpliv na
clovekov obstoj v najsirsem smislu te besede in na razlicnih druzbenih podrocjih.
Vescine regulacije so namre¢ pomembne za dolgorocni razvoj, ki se kaze v vedenju,
akademski uspesnosti, zdravju ter dobrem pocutju. Te vescine samoregulacije so:
nacrtovanje, samoevalvacija, spremljanje, napor, in razmislek. Za samoregulacijske
vescine je bilo Ze prej ugotovljeno, da pozitivno korelirajo z mladimi in $portno

udelezbo.

Studija Jonker et al. (2010) je dokazala, da so ucenci in dijaki (12—16 let), kateri so se
redno posluzevali $portnih aktivnosti, dosegali vi§jo oceno pri nacrtovanju,
razmisljanju in trudu kot njihovi pred univerzitetni kolegi, ki se s $portom niso
ukvarjali redno. Samoregulacijske sposobnosti naj najbolje razvijale osebe v
navdihujocih okoljih, ki so bogata s povratnimi informacijami in, ki zahtevajo
postavljanje ciljev. Te znacilnosti pa so pogosto prisotne v Sportnih aktivnostih
(Stallman in Hurst, 2010).

Udelezba v posameznih ter skupnih $portnih aktivnostih mlade nauci osnovnega
upravljanja z njihovim ¢asom. Sport zahteva svoj ¢as, predanost in neko mero
discipline. Z udelezbo v $portnih aktivnostih si mladostniki pridobijo vescino
osredotocenosti kot tudi veséino upravljanja ¢asa. Ti dve vescini sta najpomembne;jsi
lastnosti, ki jih mladostnik lahko pridobi skozi igranje Sporta, ki posamezniku

omogocata uresnicevanje tako kratkorocnih kot dolgoroc¢nih ciljev.

Na splosno ugotavljamo, da $port omogoca boljsi nacin zivljenja, glede na trenutno
tizicno ter psihicno stanje. Pozitivni ucinki se kazejo na ve¢ podrodjih in za daljse
casovno obdobje. V preteklosti so se samo pediatri in psihologi ukvarjali s vplivi
$porta na razvoj otrok, zato vecina raziskav temelji na mentalnem razvoju otrok.
Felfe et al. (2016) navajajo, da sledenje navodilom o nujni §portnih aktivnost otrok,
pozitivno ucinkuje na njihovo zdravje. Najve¢ji vpliv se kaze na razvoj kosti skozi

to obdobje.
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Vpliv Sporta na ostala mentalna in motoricna podrocja je vecina znanstvenikov
raziskovala med srednjesolci (najstniki). Vpliv na kasnejse Solanje z vidika visokih
ocen niso opazili, prepoznali so samo vecje studijske ambicije v $tudentih, ki so se v

mladosti ukvarjali s $portom (Felfe, Lechner in Steinmayer, 2016).

Pri pozitivnih ucinkih $porta na mlade je najbolj prepoznavna sposobnost
razdeljevanja casa porablijenega za dolocCene aktivnosti, poleg te pa so tudi
pomembni vplivi $porta na mladostnike (bodisi fizi¢ni ali kognitivni) (Corneliflen in
Pfeifer, 2007). Cornelilen in Pfeifer (2007) opisujeta model razdeljevanja ¢asa kot
nacin zaustavljanja "slabih aktivnosti". Kot primere slabih aktivnosti tukaj omenjata
gledanje televizije, igranje racunalniskih igric, pitje alkohola, kajenje ali pa odhajanje

na mladostniske zabave.

S ponujeno moznostjo $portnih aktivnosti se mladostniku tako ponudi alternativa
takim aktivhostim. S ponujeno "dobro aktivnostjo" kot je $port se tako prepreci
zapravljanje Casa za slabse (gledanje televizije, igranje rac. igric,....). Tako bo
mladostniku ponujena alternativa Solskim obveznostim, ki pa ne bo slaba za njegov
razvoj. Posledi¢no se izboljsajo njegove organizacijske sposobnosti, saj si bo solske
obveznosti razporedil tako, da bo §e vedno lahko hodil na treninge ali pa se sam

ukvarjal s Sportom v prostem casu.
2.6.1 ZniZanje kriminala

Znizevanje kriminala ni glavni namen $portne aktivnosti, vendar se je velikokrat
izkazalo, da le-ta pozitivno vpliva v smislu zniZzevanja kriminalnih dejanj. Sportne
dejavnosti lahko posamezniku pomaga razvijati vrednote, socialno podporo in
pozitivne vzornike. Prav tako $portna aktivnost zapolni ¢as mladostnika ali otroka
in s tem zmanj$a ¢as za mozno kriminalno vedenje, tako reko¢ ima velikokrat
pozitivno posledico, da otroci oziroma mladostniki ne zaidejo v tezave ( Cameron
in MacDoughall, 2000).

Z druzenjem pri $portu se lahko »ogrozeni« mladi, iz kriminalne kulture, mesajo z
bolj pozitivnimi vzorniki. Sportna aktivnost nudi otrokom in mladostnikom
alternativo izobrazevalnem pomanjkanju, spodbuja razvoj samodiscipline, nudi
'protistrup’ za dolgcas, zadovolji pottebe po pustolovséini, navdusenju in
samostojnosti (Coalter, 2005).
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2.6.2 ZmanjSevanje verjetnosti kajenja in zlorab alkohola

Med dejavnike, ki zmanj$ujejo verjetno kajenja se pristeva tudi zdrav Zivljenjski slog
in telesna aktivnost (Koprivnikar, 2011). Nekatere slovenske raziskave to tudi
pottjujejo, saj je bilo ugotovljeno, da tisti ucenci, ki so telesno aktivni manj pogosto
poseZejo po toba¢nih izdelkih (Videmsek, Stihec, Karpljuk, Debeljak, 2003). Prav
tako $portna dejavnost pozitivno vpliva na konzumiranje alkohola, saj tisti ucenci,
ki so $portno aktivno manj uzivajo alkohol. Torej je $port lahko sredstvo, ki otroke
in mladostnike obvaruje pred nekaterimi zasvojenostmi in slabimi vplivi ulice

(Videmsek, Videmsek, Stihec, Karpljuk, 2004).
2.7 Ucinki $porta na samopodobo in samozavest

Obcutek samozavesti in dejaven odnos do sveta se oblikuje zaradi truda in
potrpljenja, ki ga mora posameznik vloziti v aktivnost, ter dobrega obcutka ob
uspehu, kar mu daje pozitivno izkugnjo o uspesnem premagovanju ovir (Skof, 2010).
Kadar ima posameznik obcutek, da nekaj zmore, potrjuje pomen zanasanja nase, s
tem pridobiva samozavest in zaupanje vase, hkrati pa se udi prilagajanja in

spopadanja z zunanjimi obremenitvami.

Ze dolgo poznamo pomembnost kognitivnih sposobnosti, najve¢krat v povezavi z
uspehom v $oli in vplivom na socialno — ekonomski status/uspeh. V zadnjih letih se
pti izvajanju analiz posveca pozornost nekognitivhim sposobnostim ter njihovemu
vplivu na socialo-ekonomski status/uspeh. Med te uvrs¢amo vedenje in ¢ustveno
mo¢. Vsekakor pa je zdravije predpogoj za kakrsenkoli uspeh (Felfe, Lechner in

Steinmayer, 2016).

Ko mladostniki sodelujejo v $olskih sportih, razvijajo razlicne tehnike in vescine. S
sosolci sodelujejo v prijateljski konkurenci, lazje ohranjajo zdravo telesno tezo in
imajo manjSe tveganje za razvoj debelosti. Fantje in dekleta, ki se ukvarjajo s
$portom, imajo bolj pozitivne slike telesa kot tisti, ki se posluzujejo sedentarnega
nacina zivljenja. Ko dobro igrate in zmagate v igrah, pridobite obc¢utek dosezka, kar
pomaga oblikovati samozavest. (Lakshmy, 2018)
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Felfe et al. (2016) navajajo, da je za zdravje in socialno — ekonomski uspeh v
kasnejsih letih Zivljenja povezan s temelji, ki smo jih osvojili v otrostvu. Po porocanju
NAYS-a (ang. »National Alliance for Youth Sports«) je okrog 65 % otrok po svetu
vkljucenih v Sportne dejavnosti. V primerjavi z ameriSkimi otroci so je nemska
mladina, stara med 6 in 14 let, v 70 % angazirana v $portne aktivnosti (ZDA — 55

%).

Koncept samospostovanja je povezan s pozitivnimi obcutki o sebi. Telesna
aktivnost velja za pomembno za fizi¢no in dusevno zdravje. Visoka samopodoba je
pozitivna povezano z dobrim pocutjem. Dosledna vadba in izvajanje $portnih
aktivnost vodi v psiholosko dobro pocutje. Telesna aktivnost ima pozitiven
pomemben odnos s samopodobo pri otrocih kot tudi pri starejsih odraslih (Barton,
Griffin in Pretty, 2011).

Sonstreom in Morgan (1989) sta ze pred leti ugotovila, da je telesna aktivnost
povezana s samozavestjo. lzdelala sta celo model, kateri temelji na stopnjo
povezanosti socialne percepcije, Custvenega ter fizicnega stanja posameznika. Na
podlagi tega modela sta ugotovila, da je fizicna aktivnost povezana z vecjo stopnjo

samozavesti ob uporabi vzorca odraslih in mladostnikov.

Skozi prebiranje literature smo ugotovili pozitivne ucinke Sporta v povezavi s
socialnim vedenjem, zdraviem, dobrim pocutjem in obcutkom solidarnosti. Te
ugotovitve so bile skladne skozi vse ze omenjene raziskave (Manz et al., 2016). Super
in ostali avtorji (2018) so podali razdirjeno raziskavo o ucinku Sporta na mlade, v
kateri niso nasli povezav med $portno udelezbo in problemati¢nim vedenjem.
Zanimivost te raziskave se nanasa na ugotovitve glede udelezbe v Sportnih
aktivnostih ni povezana z uspesnostjo v $oli. Avtorji pa so poudarili, da bi bilo
smiselno, da se bodoce raziskave osredotocijo na raznolikost socialno ranljivih

mladinskih skupin in njihovo aktivnost v $portne aktivnosti.

Slutzky in Simpkins (2008) sta primerjala sta samopodobo v individualnih in ekipnih
$portih in ugotovila, da je samopodoba visja v ekipnih $portih, saj vec ¢asa, kot otroci
prezivijo v ekipnem $portu, bolje ocenjujejo svoje Sportne sposobnosti, ki so v
povezavi z boljSo samopodobo. Visjo samopodobo izrazijo otroci, ki so dalj ¢asa v
$portu, saj preko procesa odrascanja sebe lazje ocenijo svoje kompetence in

samopodobo.



2 Multiplikativni ucinki ukvarjanja s Sportom 117

Reis et al. (2015) so preverjali, kako se $portnice odzivajo na tezke situacije v $portu
in kako izrazajo socutje. Izkazalo se je, da $portnice, ki izrazajo ve¢ socutja, bolje
custveno odzivajo v tezkih situacijah in se bolje spomnijo situacij v §portu kot tiste,
ki imajo manj so¢utja. Sport ima veliko vlogo pti izoblikovanju samopodobe in

samospostovanja, vrednotenja uspeha in oblikovanju osebnosti.

Dolenc (2015) je proucevala raven samospostovanja in anksioznosti ter uporabo
razlicnih strategij spoprijemanja s stresom pri srednjesolskih mladostnikih v
povezavi z vkljucenostjo v redno in organizirano Sportno dejavnost. lzsledki
raziskave kazejo, da mladostniki, ki se s §portom ukvatjajo organizirano, imajo visjo
raven samospostovanja in nizjo stopnjo anksioznosti v primerjavi s Sportni
neaktivnimi vrstniki. Sportno dejavni so se s problemi bolje spoprijeli in uporabljali

bolj na problem usmerjene strategije spoprijemanija v primerjavi z neaktivnimi.

Aktivni posamezniki imajo bolj konstruktiven in aktiven pristop k resevanju
problemov. Opazene so bile tudi razlike med spoloma, kjer se je izkazalo, da
$portnice izrazajo ve¢ anksioznosti kot Sportniki. Dekleta kazejo vec
nekonstruktivnega spoprijemanja ter so osredotocene bolj na blazenje ucinkov
Custvene mnapetosti v stresnih situacijah. Dolenc (2015) predpostavlja, da
organizirana S$portna dejavnost vpliva za razvoj in ohranjanje obcutka lastne
vrednosti, zmanjSuje negativne ucinke stresa ter spodbuja uporabo aktivnih in

konstruktivnih strategij spoptijemanja s tezavami v mladostnistvu.

V promocijskih kampanjah nemski $portni klubi obljubljajo zas¢ito mladih proti
drogam in ostalim odvisnostim, okrepitev socialnih omrezij, povecati samopodobo

in zmanjsati nasilje ter sovraznost (Brettschneider, 2010).

Otrok med GSA (gibalne $portne aktivnosti) spoznava, kaj njegovo telo zmore in
cesa ne, razvija veselje do gibanja in z uspehi gradi svojo samopodobo (Turk, 2006).
Ob razliénih GSA pa ugotavlja, kateri elementi $portnih zvrsti se mu bolj prilegajo
in jih postopoma osvaja. Mnoge GSA od otroka zahtevajo, da se zaveda drugih otrok
in odraslih, da z njimi deli prostor in stvari, da sodeluje. Pri aktivnostih v paru ali
skupini ima priloznost, da si skupaj z drugimi otroki prizadeva dosedi cilj. V razli¢nih
igrah spoznava smisel in pomen upostevanja pravil, pomen sodelovanja ter
spostovanja in upostevanja razlicnosti. Hkrati pa lahko re¢emo, da je otrok tudi
ustvarjalen, ko iSce svoje nacine n poti za resitev gibalnih nalog, pri tem pa izraza se

svoja Custva in obcutja.
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Dusevne koristi telesne aktivnosti: samozavest in dejaven odnos do sveta;
obvladovanje stresa; sprostitev; tolerantnejsi odnos do drugih; potreba po
vznemirjenju; agresivnost ali asertivnost; vpliv na pocutje in razpolozenje; in vpliv
na oblikovanje osebnosti (Skof, b. d.). Redna telesna aktivnost je povezana tudi z
boljsim samoocenjevanjem in vecjim zivljenjskim zadovoljstvom pri mladostnikih v

povezavi zlasti s konceptom samospostovanja (Donaldson in Ronan, 2000).

Skozi $port je torej mogoce tudi dvigovati nivo samozavesti, kar prinese dolgorocne
koristi. Razlikovanje med tistimi, ki se s $portom ukvarjajo in tistimi, ki se ne, so
proucevali Collins, Cromartie, Butler in Bae (2018), ki so primerjali Studente, ki so
se s §portom ukvarjali in tiste, ki se s §portom niso ter zaznali vedji nivo samozavesti
pri Sportnikih. To nakazuje na pozitiven doprinos §porta za mladino, vendar pa je
drugi podatek morda $e bolj zanimiv. Tisti, ki so se s §portom ukvarjali v preteklosti
pa se v tistem trenutku morda niso, so vseeno belezili visji nivo samozavesti. Tako
je mogoce opaziti dejstvo, da se vpliv Sporta pozna tudi po zaklju¢enem obdobju

ukvarjanja s $portom. Sicer v manjsi meri, vendar pa je vpliv vseeno prisoten.

Sportne aktivnosti enako vplivajo na decke kot na dekleta, le da je zaznati, da
udejstvovanje v $portnih klubih bolj vpliva na deklisko sramezljivost, tako, da lazje
navezujejo stike izven kroga prijateljev (Felfe et al., 2016).

2.8 Vpliv Sporta na socialne vescine

Igrati kot del ekipe je odlicen nacin za povezovanje z drugimi. Skupinski $porti
ustvarijo obc¢utek zadovoljstva, ko se komunikacija, sodelovanje in predhodna vadba
poveze v pozitivno skupnost. Skupinsko delo je lahko ¢udovita ucna izkusnja za
otroke ter nacin s katerim lahko izboljsajo moralo in ucinkovitost ter delovanje pod
predpostavko upostevanja mnenja drugih. Ekipe lahko prinesejo globok obcutek
pripadnosti. Vkljucenost v skupinske $porte pa z dolgoroc¢nega pogleda lahko
ptipelje do trajnosti dobrih odnosov z ljudmi iz razli¢nih okolji. Taksne aktivnosti
spodbujajo timsko delo in tako mladostnike pomagajo pripraviti na harmonic¢no delo

z razli¢nimi ljudmi v odraslem obdobju (Stamataksi et al., 2019).
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Skozi $portne aktivnosti se posamezniki naucijo zanasati drug na drugega in
motivirajo drug drugega za dosego skupnega cilja. Ceprav so individualni $porti
boljsi od nobenega $porta, mladostniki ve¢ odnesejo od skupinskih $portov vsaj kar
se tice socialnega vidika, namre¢ skupinski $porti mlade naucijo Zivljenjske lekcije
glede povezovanje ekipe v celoto. S tem si mladostnik ustvari zavedanje, da je
uspesnost ekipe odvisna od vsakega posameznika, saj niti $e tako dober zvezdniski

igralec ne more igrati in zmagati sam (Allender et al., 2000).

Skozi ekipne Sporte se posameznik nauci tudi igrati posteno in spostovati igralce
svoje ter nasprotne ekipe. Prav tako se mu vzpostavi zavedanje, da varanje,
goljufanje in pretepi ne spadajo v $port, igro ali kamorkoli v javnost. Timski §porti
omogocajo tudi sklepanje prijateljstev, ki se skozi Sportne aktivnosti vse bolj
razvijajo. Ta prijateljstva pa naj bi trajala tudi ve¢ let po tem, ko posamezniki
zapustijo ekipo (Sibold et al., 2015).

Skupinski $porti otrokom in mladini na splosno nudijo ve¢ moznosti za fizicni in
druzbeni razvoj, telesne dejavnosti, ki se izvajajo z drugimi otroki, pa omogocajo
razvijanje socialnih ves¢in z interakcijo z njimi. Sportna igra ima psihosocialne
konotacije, s posameznimi vedenji, kot so: motiviranje, zaznave, stali§¢a, prepricanja,
mnenja, vedenja, tradicije, razpoloZzenja in obcutki, lahko pa tudi s tistimi, ki so
strukturirani v kolektivni obliki: zavestna organizacija, odnosi in znotraj skupinske
naloge, realnost in skupni cilji, strukture upravljanja itd. Otrok lahko z igro in
$portno tekmovanjem pridobi zaupanje in preizkusi nove oblike odnosov in
sodelovanja, da lahko izpostavi svoje potenciale, lastnosti, ¢ustva in obcutke (Sopa
in Pomohaci, 2014).

Sopa in Pomohaci (2014) sta v svoji $tudiji pridobila rezultate eksperimentalnega
vzorca, v katerem so delovali za razvijanje socializacije, komunikacije, skupinske
povezanosti s $portom, ekipnimi Sporti, tekmovanji, Stafetnimi dirkami,
tekmovalnimi aktivnostmi, $tudenti, ki razvijajo timski duh, medsebojno pomoc,
sodelovanje, socialno vkljucevanje. Tako menita, da Sport in telesna aktivnost

prispevata k socializaciji vseh ljudi predvsem pa mladih.

Sport in telesna vzgoja spodbujata spostovanje moralnih vrednot tako v olimpijskem
duhu kot do temeljnih zivljenjskih vrednot v skupnosti, ki podpirata vkljucevanje v
skupine in komunikacijske vescine. Druzbeni znacaj $portnih odnosov, ki ga

ustvatjajo udelezenci v razlicnih tekmovalnih krogih, je nenavadno vzdrzljiv in ima
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pomembno vlogo pri oblikovanju druzbene mikrostrukture ali $porta, je dobra
priloznost za samostojno izrazanje v odprtem stiku z drugimi, pribliza se

udelezencem teh iger, ustvari povezave med osebami, stali$¢i in nacini vedenja.

Ne glede na to, kaj najstniki kot $portniki izvajajo, je ocitno, da prispeva k njthovemu
fizicnemu, psihi¢cnemu in custvenemu razvoju, ter njihovi sposobnosti za razvoj
funkcionalnih odnosov z drugimi. Otroci, ki se zunaj $olskih ur ne ukvarjajo s telesno
dejavnostjo, prezivijo ¢as v sedecih dejavnostih, kot so gledanje televizije, igranje
video iger ali poslusanje glasbe. Ta nacin prezivljanja Casa je pogosto povezan z
izolacijo, pomanjkanjem socialne interakcije in brez nadzora odraslih (Baciu in Baciu,
2015). »Kot socialni koncept ima $port pomembno vlogo za razvoj in spreminjanje
osebnosti ljudi in vzpostavljanje zdrave generacije. Ko razmisljamo o vplivu $porta
na proces socializacije, je o¢itno, da ima velik potencial tudi za vzpostavitev trajnega

miru s spodbujanjem bratstva med ljudmi in drzavami.« (Turkay, Yetim in Ceviker,
2017).

Clani druzbe v $portu se tako ucijo vesdin, stalis¢ in vedenja, ki spodbujajo vrednote,
potrebne za vkljucevanje v druzbo, v kateri zivijo. Tohanean, Chicomban in Drugau
(2011) so v svoji studiji zapisali, da ima $port kot druzbena dejavnost lastnosti, ki so

potrebne za doseganje socialne integracije, kot sledi:

— izvaja se predvsem v skupinah, ki olaj$ajo interakcijo med posamezniki.
Upostevajmo, da obstajajo Sportna podrodja, kjer je sodelovanje intenzivno
in manj intenzivno. Fizi¢na vzgoja in $port vkljucujeta negovanje lastnosti
kot so: sodelovanje, strpnost do drugih, socialna prilagodljivost, timsko delo
itd.;

— vsebina in organizacija za ustvarjanje psihosocialnega okolja, ki omogoca
nastanek in manifestacijo vseh vrst interakcij, tudi odnosov z nasprotnikom.
Zanimivo je opozoriti na konflikt, ki nastane s §portom na eni strani s
krepitvijo skupnosti med clani skupine in povecanjem agresije med
nasprotniki na drugi. Ti véasih nasprotujodi si cilji povzrocajo izkrivljanja ali
sprevrzenosti, kot so varanje, nezakonite dejavnosti, doping, nenadzorovan
stres, pomanjkanje nadzora nad agresijo;

— Sportne akcije, ki vkljucujejo posameznikovo lastno presojo vedenja in
ravnanje drugih, nedvomno veliko prispevajo k oblikovanju samopodobe.

To se izvede na tekmovanjih s primerjanjem in razvr$¢anjem po
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sposobnostih. Motiviranje za posamezne Sportne aktivnosti lahko
predstavlja to da Sportnik vidi druge in jih skusa posnemati ali preseci in s
tem doseci premagovanje, kar predstavlja spremembo vedenja. 1z teh
razlogov velja, da je $port socializiran, ker spodbuja vrednote in realnosti
druzbe in omogoca individualno pridobitev prenosljivih modelov ravnanja
v druzbi, bioloskih modelov, moralnih ter umetniskih;

— Sportni uspeh in Sport na visoki profesionalni ravni vkljucujeta faze izbirnih
procesov, da bi $portniki dosegli najbolj nadarjen vrh, zato so izbrani tisti,
ki so bolje pripravljeni in imajo bolj razvite sposobnosti sodelovanja. Ti
$portniki so med drugim dolzni biti na tekmovanjih, kot so evropsko
prvenstvo, svetovno prvenstvo, olimpijske igtre itd., ter zastopati druzbene
skupine, kot so $portna drustva ali svojo drzavo. Na to nalogo $portniki
gledajo kot na cast, saj mnogi cenijo $portnikov status in vedenje na

tovrstnih tekmovanjih, to pa v $portniku vzbuja visje motive in obcutke.
2.9 Ucinki $porta na psiholosko stanje in depresijo

The Importance of Youth Sports Participation (2019) izpostavijo, da bi bilo
potrebno povecati pomen $porta in njihove pozitivne u¢inke na custveno in psihicno
dobro pocutje pri mladih. Posamezniki so v mladostniskih obdobjih nagnjeni k
vedjimi custvenimi nihanji kot v otrostvu ter odraslem obdobju. Redna telesna
aktivnost lahko pripomore k dusevnem stanju in duSevni uravnotezenosti
mladostnika. Pod dusevnim stanjem mislimo na $iroko paleto motenj, ki potencialno
lahko vplivajo na pocutje ali razpolozenje ter vplivajo na vsakodnevno delovanje

posameznika.

Mladi se najpogosteje srecujejo s tesnobo, depresijo, motnjami hranjenja, motnjami
vedenja, hiperaktivnostjo in motnjami avtisticnega spektra (Green et. al., 2005).
Ocenjuje se, da so 2/4 dusevnih motenj pri odraslih prisotne pred osemnajstim
letom (Kim-Cohen et al., 2003), kar nam pove, da se te motnje oblikujejo Ze v
otro$tvu ali pa v mladostniskih letih. Sport pri otrocih in mladostnikih je tako

klju¢nega pomena za preprecevanje morebitnih tezav v odrasli dobi.
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Sprostitev, ki je lahko del §portne aktivnosti (Cupar, 2012), pomaga zmanjsati
dusevne napetosti in vzpostaviti ravnovesje na dejaven nacin. Prav tako pa pomaga
tudi pri sproscanju pred ucenjem, pisanjem nalog in drugim naporom. Izvensolske
organizirane Sportne aktivnosti imajo tudi pozitiven ucinek na otrokov socialni

razvoj (Zagorc, 1992).

Med pregledom literature smo zasledili korelacijo med redno $portno aktivnostjo in
dusevnim zdraviem mladostnikov. Raziskava je pokazala, da imajo otroci, ki ne
porocajo o nobeni vadbi, dvakrat vec tezav z dusevnim zdravjem, najpogosteje s
tesnobo in depresijo, v primerjavi s tistimi, ki v Zivljenjski slog vklju¢ujejo redno

$portno dejavnost (Howie et al., 2016).

Fizi¢na aktivnost in zlasti Sport lahko pozitivno vplivata na vidike osebnega razvoja
mladih, kot so samozavest, postavljanje ciljev in vodenje. Vendar dokazi kazejo, da
je kakovost izvajanja klju¢ni dejavnik pri maksimiranju pozitivnih u¢inkov. Razli¢ni
$porti imajo razlicne socialne in psiholoske koristi. Raziskava je pokazala, da imajo
skupinski §porti vecji vpliv na psihi¢no stanje kot pri posameznik Sportih (tenis,
tekaski teren in tek). Poleg tega pa so avtotji v raziskavi glede kazalnika zdravega
$porta, je ovrednotila osebne in socialne spretnosti, kognitivne spretnosti, vescine
postavljanja ciljev, pobude, zdravstvene ves¢ine in negativne izkusnje za

srednjesolske Sportnike na podlagi njihovega osnovnega sporta (Oxtlieb et al., 2013).

Depresijo obic¢ajno opisujemo kot brezup, tezave s koncentracijo, pomanjkovanje
energije, vznemirjenost, nemir, obc¢utke nicvrednosti ali pesimizma ter povecanje
samomorilnih misli. Za lazje razumevanje vplivov $porta na depresijo smo skozi
pregled literature nasli studijo (Kayani et al., 2018) o povezavi med depresijo in
$portno aktivnostjo na mlajse. Literatura (McPhie in Rawana, 2015) je razkrila, da
ima telesna aktivnost konstruktivne ucinke na depresijo. Bilo pa je opazeno, da imajo
ljudje, ki se ukvarjajo s §portom, manj moznosti za pojav tesnobe in depresije v
primerjavi s tistimi, ki se ne posluzujejo izvajanja telesne vadbe. Manj aktivni ljudje
naj bi bili ponavadi bolj depresivni in ankskiozni. Omenjene simptome pa naj bi se

blazilo z redno fizi¢no dejavnostjo (Lindwall et al., 2014).
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2.10 Ucinki Sporta na socialno SibkejSe mladostnike

Poleg Ze nastetih vplivov $porta na mlade, smo se po inspiraciji prejs$nje raziskave
osredotodili na vpliv $portnih aktivnosti na socialno sibko mlade. Izvajanje $portnih
dejavnosti se steje pod $e posebno pomembno za socialno Sibke mlade, za katere je

znacilno kopicenje negativnih izkusenj z raznimi institucijami v njihovem zivljenju.

Negativne izkusnje z institucijami se lahko nanasajo na druzinsko podrodje (npr.
star§i imajo financne tezave ali mladostnike, ki so doziveli nasilje v druzini), na
podrodje Sole (npr. mladostniki so ustrahovani v $oli) v pravosodni sistem (npt. po
uzivanju drog ali po kaznivem dejanju) ali skupnosti (npr. mladostniki, ki Zivijo v
slabi soses¢ini z visoko stopnjo kriminala). Te negativne izkusnje vodijo do
izkrivljanja in slabih odnosov s temi institucijami. Socialno ranljiva mladina se zaradi
omenjenega pogosto spopada z obcutki nesposobnosti, zavracanja, izoliranosti in

nizke samopodobe (Super et al., 2016).

Sport je lahko torej kljuénega pomena za vkljucevanje v druzbo. Potreba po
vkljucevanju je namre¢ ena izmed temeljnih potreb cloveka. Brez potrditve o
pripadanju doloceni skupini je tako ¢lovek prikrajSan za pomemben del njegovega
zivljenja (®Need to belong, b.d.). Z vkljuc¢evanjem v posamezne $portne aktivnosti
je pri otroku lahko ta potreba zadovoljena. Pri $portih je potreba po vkljucevanju
lahko zadovoljena ze samo s pripadanjem navijaski skupini dolocene ekipe
(Theodorakis, Wann, Nassis in Luellen, 2012), vendar pa sodelovanje pri Sportni
aktivnosti ta obcutek Se bolj oja¢a. Obcutek vkljucenosti pa je zadovoljen tudi pri
otrocih, ki prihajajo iz druga¢nih okolij ali pa morda drugace odstopajo od vecine

ucencev.

Mladostniki, ki se udelezujejo Sportnih dejavnosti v skladu s PYD naceli (ang.
»positive youth development«) in ob posluzevanju TPSR modela ucenja (ang.
»teaching psysical and social responsibility«), so lahko preko teh programov razvili
razlicne veséine in sposobnosti, npr. vodstvene sposobnosti, sodelovanje v skupini,
medsebojna pomoc, postavljanje dolgoro¢nih ciljev, spostovanje med sodelujocimi,

itd. (Hermens, Super, Verkooijen in Koelen, 2017).
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Na primer; Studije o samopodobi in samozavesti med socialno — ranljivimi
mladostniki so pokazale napredek pri deklicah sirotah, ki so se ukvarjale z aecrobno
vadbo. Prav tako se je uspesen napredek pokazal na mladostnikih, ki so obiskovali
$portne poletne tabore in $ole, ter na mladini, ki se je vsakotedensko ukvarjala z
zunanjimi dejavnostmi in plesnimi delavnicami. Posledica tega bi bila lahko
rezultatska uspesnost, ki jo dosegajo na tekmovanjih oz. Ze sam obcutek uspesnosti

pti izvajanju vaj med urami Sportne dejavnosti (Hermens, et al., 2017).
2.11 Multiplikativni u€inki v tekmovalnih $portih

Ce fokus usmerimo bolj na podrodje tekmovalnega $porta, t.j.: kako trenazni proces,
tekme in sam trener vplivajo na vadecega oz. kaksne posledice ima to na trenutno
socialno in po tekmovalno Zivljenje, ugotovimo, da se vpliv §porta na mladostnika
pokaze na razlicnih ravneh: sodelovanje v skupini — ang. »group worke, lazje
navezovanje stikov izven znancev, disciplina pri delu, vecja organiziranost §portnika,
boljse razporejanje s ¢asom, stratesko spopadanje s stresom in pritiskom, vztrajnost
— garanje na poti do uspeha. Z vidika sportne dejavnosti pa v $portniku ostane Se

vedno zdrav zivljenjski slog.

Pri otrocih je $port predvsem pomemben za njihov mentalni in gibalni razvoj. Poleg
pozitivnih u¢inkov na telo, se otrok v §portnih dejavnostih zabava skupaj s prijatelji,
so$olci in sorodniki. Tako kot mladostniki, naredijo prve korake v sodelovanju v
skupini, navezejo prve stike (novi prijatelji), zviSajo si samozavest, ipd. Zelo
pomembno je upostevanje avtoritete in spostovanje pravil. Prav v danasnjem casu
pride prav, ¢e otroka to nau¢imo Ze ¢im prej, saj vemo, da je doma lahko vzgoja
ravno obratna (NDFadmin, 2015). Zal iz leta v leto procent §portno aktivnih pada.
S tem se povecujejo moznosti za nastanek otroskih bolezni, slabsi gibalni razvoj
(nepravilni vzorci), prekomerna debelost v mladostniskih letih in $e bi lahko

nasStevali.
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Tabela 7: UdelezZba v Sportnih klubih (Felfe, Lechner in Steinmayr, 2016, str. 4).

PRISOTNOST V SPORTNIH KLUBIH

Moski Zenske
3 0.25 0.29
4 0.32 0.42
5 0.44 0.50
6 0.54 0.51
7 0.62 0.56
8 0.67 0.62
9 0.71 0.58
10 0.66 0.55

Tabela 8: Pogostost obiskovanja $portnih dejavnosti (Felfe, Lechner in Steinmayr, 2016, str. 6).

POGOSTOST OBISKOVANJA SPORTNIH DEJAVNOSTI

Stevilo udeleZencev V odstotkih (%)
Vec kot 5x na teden 50 1
3 do 5x na teden 331 6
1 do 2x na teden 2723 48
Manj kot 1x na teden 330 6
Nic¢ 2198 39

Tabela 8 prikazuje vpletenost otrok v sportno dejavnost na tedenski ravni. To so
podatki, ki v primerjavi s starejSimi raziskavami, nakazujejo na drasticen upad
otrokove $portne aktivnosti med 1. in 10. letom. Stvar, ki nas ni presenetila —
trenerjev odnos do vadecih v mladostniskih letih ima veliko vedji vpliv kot starSevski
odnos. Veliko trenerjev se tega ne zaveda, da sami izoblikujejo mladostnika do
dokonc¢ne stopnje s posluzevanjem »Positive Relationship Skills« (Gels, 2017): iskren
in posten odnos do vsakega Sportnika posebej; spostovanje med soigralci,

sotekmovalci; topel odnos (socustvovanje, dostopnost).

Trener si lahko pomaga z razlicnimi metodami: teambuilding dnevi (skupna kosila,
zabavni veceri.) ali da je Sportniku dostopen kot tutor. V knjigi »Strategic sport
development« lahko zasledimo se kako razvoj $porta in oseb vpletenih v ta sistem
vpliva na razvoj druzbe, v kateri zivimo. Mladostniki, predvsem najstniki v teh letih
i$¢ejo pozornost, iS¢ejo svojo identiteto in so bolj pod vplivom zunanjih dejavnikov,

zato hitro postanejo del raznih skupin.
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Kultura in $port sta velikokrat povezana, lepi primeri so prikazani v nogometu.
Odraza se predvsem v navijastvu, npr. kako prostasko in vulgarno zna biti na
obmodju bivse Jugoslavije, ravno nasprotno pa lahko opazimo v Skandinavskih
drzavah, kjer vlada spostovanje, a vseeno vneto navijastvo. Mladina je najveckrat
najbolj predstavljena starostna skupina na teh zborovanjih. Ce povzamemo, ima
s$port veliko pozitivnih ué¢inkov na mladostnike, zato je njegova prisotnost v zivljenju

zelo potrebna ali celo nujno.

Velikokrat, pogosteje v zadnjem ¢asu, pozabljamo, da moramo pri otrocih razvijati
celostni razvoj in se ne usmeriti v doloceno $portno dejavnost, predvsem pa ne
smemo dopustiti usmeritve v doseganje najboljsih moznih $portnih rezultatov. Starsi
na krilih hitrejSega razvoja svojih otrok od vrstnikov, le-te preve¢ spodbujajo k

tekmovalnosti in doseganju rezultatov, kar se velikokrat razvije v hud stres za otroka.

Videmsek (2003) opozarja, da pri otrocih ne smemo poudarjati tekmovalnosti, saj Se
niso optimalno razviti, kar pomeni slabse rezultate. Ti porazi otroku pustijo travme,
zaradi katerih lahko opusti $portno dejavnost. Pomanjkanje $portne aktivnosti pa

pusca posledice na bio in psihosocialnem razvoju otrok.

Zaletel (2013) v svoji diplomski nalogi Analiza delovanja slovenskih nogometnih
klubov za pet do sedemletne otroke glede na kadrovske in materialne pogoje, razlaga
odgovore na vprasanja v svoji anketi. Najbolj smo se osredotocili na dva vprasanja
in sicer: s katero selekcijo za¢nete nastopati v uradnem tekmovanju pod MNZ; ter

ali se vam zdi tekmovanje U-7, ki ga organizira MNZ Ljubljana, prezgodaj za otroke?

Presenetljivi so bili odgovori in sicer, da 95 % vprasanih klubov zacenja z uradnimi
tekmovanji v selekcijah U7 ali U8. Vec¢ kot polovica vprasanih klubov se strinja, da
je tekmovanje selekcije U7 prezgodaj postavljeno. Tukaj se pojavi zanimivost, da so
stirje klubi na drugo vprasanje odgovorili s prezgodaj, ceprav ze sami nastopajo v tej
ligi (Zaletel, 2013).

Na tem mestu lahko vidimo, da opozorila o prehitri tekmovalnosti Dr. Mateje
Videmsek (2003) ne padajo na plodna tla, saj MNZ organizira tekmovanja za mlajse
otroke. Ceprav se klubi zavedajo nevarnosti tekmovanj, vseeno ne razmisljajo o
resnih posledicah, saj se $e vedno udelezujejo tekem. Do osmega leta starosti naj bi
se otrok udelezeval $portnih dejavnosti, kjer se razvija razlicna paleta gibalnih

izkusenj. Skozi igro naj bi otroci pridobivali razli¢ne gibalne vzorce, skupaj z njimi
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bi razvijali gibalne sposobnosti, ki bi jim v kasnejsih letih pomagale do boljsih
$portnih rezultatov (Simoncic, 2003).

Tabela 9: Faze in stopnje gibalnega razvoja otrok in mladine po Fencigu (Devetak, 2010).

Okvirno starostno Faze motori¢nega Stopnja motori¢nega
obdobje razvoja razvoja razvoja
prenatalno — 4 mes. stopnja vkodiranja
4. mes — 1 leto refleksna informacij
gibalna faza stopnja dekodiranja
informacij
Rojstvo — 1 leto rudimentarna stopnja inhabicije refleksov
1—2leti gibalna faza predkontrolna stopnja
2—3let . zacetna stopnja
temeljna .
4—5]let ‘balna faz osnovna stopnja
6—17let sibana faza zrela stopnja
7 —10 let y splosna (prehodna)
»sporma« ~ v .
11 - 13 let . spedifi¢na stopnja
. . gibalna faza S .
14 in vec let apecialzirana stopnja

Razvojna obdobja delimo po dolocenih starostnih skupinah. Vsa ta obdobja imajo
svoje znacilnosti. Znotraj teh se otroci razlikujejo, saj se vsak rodi s svojimi
dispozicijami, ki so pritrojene. Kako pa bo potekal njihov razvoj, je odvisno od okolja
in aktivnosti otroka. Razvoj poteka v fazah, po to¢no razclenjenih nacelih

psihomotori¢nega ucenja, kateri ima to¢no dolocen vrstni red (Zajec, 2009).

V predsolskem obdobju naj otrok pridobi ¢im bolj pestro in $iroko paleto gibalnih
vzorcev, izkusenj, s katerimi si bo ustvaril podlago za kasnejse ucenje tezjih gibalnih
vzorcev. Ce zamudimo obdobje, kjer je okno priloznosti za optimalni razvoj, bomo
kasneje tezje nadoknadili, v najslabSem primeru pa bo to celo nemogoce storiti
(Zajec, 2009). "Podrodja otrokovega razvoja so prepletena. Ce razvija gibalne
sposobnosti, ohranja in krepi svoje zdravje, gradi stike z ljudmi ter tako napreduje

tudi na kognitivhem, socialnem in ¢ustvenem podroc¢ju" (Videmsek, 2003).

Gym 1 (2016) opisuje razvoj otrokovih gibalnih sposobnosti tekom let glede na spol.
Prva razlika se pojavi v obdobju hitre rasti. Fantje dosezejo to obdobje nekje med
14. in 15. letom, medtem ko dekleta dve leti prej (seveda so mogoce tudi izjeme).
Vzdrzljivost razvijejo dekleta nekoliko hitreje, med 14. in 16. letom, vendar v
manjsini koli¢ini kot fantje. Pri njih okno priloznosti razvoja vzdrzljivosti nastopi po

16. letu in traja do 18. leta. Hitrost (predvsem hitrost reakcije in odziva) in gibljivost
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pri obojih doseze okno priloznosti najbolj optimalnega razvoja med 6. in 10. letom.
Razvoj hitrosti, tokrat v pravem pomenu besede, pri dekletih zopet nastopi nekoliko
prej —med 11. in 13. letom, fantje med 13. in 15. letom. Obc¢utna razlika se pojavi v
oknu priloznosti za pridobitev misi¢ne mase. Pri dekletih se ta pojavi po 13. letu
starosti, medtem ko pti fantih, po 16. letu starosti (Gym 1, 2016). Velja poudariti, da
dekleta manj napredujejo v nastetih gibalnih sposobnostih kot fantje, izjema je le

gibljivost.
2.12 Ugotovitve longitudinalnih Studij

Raziskave, ki ocenjujejo spremembe v procesu sportne vadbe otrok in mladostnikov
so dober pokazatelj, koliko otrok se ukvarja z redno in organizirano $portno
dejavnostjo v drustvih in klubih. Z longitudinalnimi Studijami opazujemo razli¢ne
socialne ucinke na mlade in merimo bioloske parametre, ki se spreminjajo skozi
proces $portne vadbe in vplivajo na ucinkovitost otrokovega gibalnega, psihi¢nega

ter ¢ustvenega razvoja.

Longitudinalna $tudija, ki so jo izvedli Telford, Telford, Cochrane, Cunningham,
Olive in Davey (2010) je preiskovali uc¢inke v udejstvovanju v $portnih dejavnostih
in spremembe v mascobni masi v obdobju otro$tva in adolescence. Raziskavo so
izvedli na 134 deckih in 155 deklicah, ki so bili stari med 8 in 16 let. Raven telesne
aktivnosti otrok je bila ocenjena s pedometri in pospeskometri, 20 metrskim
sprintom, sestavo telesa so izvedli z DEXA. Vsem merjencem so zastavili vprasalnik

o udejstvovanju v organizirani klubski $portni vadbi.

Rezultati studije so pokazali, da so tisti, ki sodelujejo v organizirani Sportni dejavnosti
v vseh starostnih kategorijah bolj telesno aktivni, kot tisti, ki se redne organizirane
$portne dejavnosti v klubih niso udelezevali. Telesno bolj aktivni fantje so naredili
povprecno 1.800 korakov ve¢ kot njihovi sovrstniki, ki se redne vadbe niso
udelezevali. Aktivna dekleta so naredila povpre¢no 590 korakov vec kot vrstnice, ki
se redne vadbe niso udelezevale. Omenjena skupina fantov in deklet so 9 min oz. 6
min dnevno ve¢ zmerno do visoko telesno aktivni od vrstnikov. Njihov telesni fitnes

je boljsi.
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Janssen in LeBlanc (2010) sta sistemati¢no preverjala pozitivne ucinka Sportne
aktivnosti na zdravje, kjer sta upostevala sedem zdravstvenih kazalnikov. To so:
holesterol, krvni tlak, metaboli¢ni sindrom, debelost, nizka kostna gostota, depresija
in poskodbe. Ugotovila sta, da gibanje prinasa pozitivne rezultate predvsem na
podro¢ju debelosti. Za povecanje teh zdravstvenih ucinkov je treba povisati koli¢ino
$portne aktivnosti. V zakljuckih svetujeta, da naj bi bili otroci in mladostniki $portno
aktivni vsaj 60 minut pa vse do nekaj ur na dan v srednji in visoki intenzivnosti

$portne aktivnosti.

Tisti, ki so se redno udejstvovali v Sportnih dejavnostih, so imeli preko daljsega
¢asovnega obdobja boljse rezultate v telesnem fitnesu. V ¢asu adolescence so se
njihove vrednosti telesnega fitnesa zmanjsale, predvsem pri dekletth. Podatek, da je
samo 20 % tistih, ki so sodelovali v redno organizirani telesni vadbi, doseglo
priporocenih 60 minut zmerne telesne aktivnosti, predstavlja nizek delez tistih, ki so

v redni organizirani vadbi. Seveda je treba gledati povprecje v celotni populaciji.

Raven telesne aktivnosti se v casu pubertete zaradi razlicnih razlogov zmanjsa.
Stevilne $tudije tiste, ki se udelezujejo $portnih aktivnosti, oznacujejo za bolj zdrave,
bolj aktivne in z manj telesne mascobe (samo dekleta), kot tiste, ki se vadbe ne
udelezujejo. Mnenje avtorjev je, da je treba vpeljati strategije s poudarkom na
vkljucevanju otrok v organizirano telesno vadbo. Strategije morajo poudariti

vkljuc¢evanje deklet v organizirano telesno vadbo.

Nase mnenje se sklada z mnenji avtorjev studije, saj menimo, da je treba ve¢ storiti
v smeri zgodnjega vkljuc¢evanja otrok v organizirane $portne dejavnosti, ki se morajo
izvajati redno in z dolgoroc¢nimi cilji. Zmanjsati je potrebno delez otrok in
mladostnikov, ki so telesno neaktivni ali telesne aktivnosti v obliki Sporta izvajajo

neredno in brez strokovnega nadzora.

Resitev problema, ki ga je izpostavila longitudinalna Studija Telford et al. (2016), je
povecanje Stevila otrok, ki so zgodaj vkljuceni v $portne dejavnosti v drustvih ali
klubih. Basterfield, Reilly, Peatce, Parkinson, Adamson, Reilly in Vellad (2015) so v
longitudinalni $tudiji odkrili, da je bilo kar 72 % devetletnikov in 63 %
dvanajstletnikov vkljucenih v programe v $portnem klubu. Tako bi se oblikovala
vec¢ja osnovna skupina otrok, ki bi se ukvarjala s $portnimi dejavnostmi in bi
dolgorocno pomenila visjo udelezbo med puberteto. Po priporocilih Svetovne

zdravstvene organizacije bi se morali mladostniki v casu pubertete ukvarjati s
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$portnimi dejavnostmi. Ce bi Zeleli svoje telesne sposobnosti mladostniki izboljsati,
bi bilo treba priporocene vrednosti preseci.

Telama, Yang, Hirvensalo in Raitakari (2006) so v longitudinalni $tudiji, ki je trajala
od leta 1980 do 2001, raziskovali, kako vkljucitev mladih v organiziran in tekmovalni
$port vpliva na fizi¢no aktivnost odraslih oseb. Vzorec je obsegal 2.309 oseb v
starostni od 9 in 18 let. Ponovnega testiranja se je udelezilo 70 % prvotnega vzorca,
ki so ga izvedli v letu 2001. Rezultati ankete, ki so jo izvedli, so pokazali, da redno
udejstvovanje mladih v $portu znacilno vpliva na udejstvovanje v obdobju
odraslosti. Mladostniki, ki se vkljucujejo v tekmovalne programe $porta, so bolj
dovzetni za dolgoro¢no udejstvovanje in visoko $portno aktivnost v odraslosti.

Ugotovitve veljajo za oba spola.

étudija, ki so jo izvedli Palomaki, Hirvensalo, Smith, Raitakari, Mdnnist6, Hutri-
Kihonen, in Tammelin (2018), je ugotavljala povezanost med udejstvovanjem v
organiziranih $portnih dejavnosti mladih in zdravim nacinom zivljenja v odraslosti.
Udelezenci, ki so bili v mladosti aktivni, so imeli dvakrat ve¢je moznosti, da imajo
tri ali $tiri zdrave navade v odraslosti, kot tisti, ki v obdobju otrostva in mladostnistva
niso bili aktivni. Rezultati pozitivno podpirajo udejstvovanje mladih v organizirane

$portne dejavnosti, saj le-te pozitivno vplivajo na zdrave zivljenjske navade.

Programi organiziranih $portnih dejavnosti bodo vecje stevilo otrok pridobili s
povecanjem ponudbe $portnih programov za mlade v $oli ali v prostem ¢asu. Skof
etal. (2016) navajajo, da je za taksne ukrepe potrebo poznati dejavnike, ki spodbujajo
ali zavirajo telesno dejavnost mladih. »Najpomembnejsi so: spol, starost, slog
zivljenja v druzini, socialno — ekonomski status druzine, ponudba programov,
dostopnost vadbenih povrsin, kompetentnost mladih za te dejavnosti itd.« (Skof et
al., 2010, str. 51).

Basterfield et al. (2015) so ugotovili, da je udejstvovanje v Sportnih dejavnosti
statisticno povezano s socialno — ekonomskim statusom druzine. V studijo se je
vkljuc¢evalo manj otrok iz revnejsih druzin. V zgodnjem obdobju Zivljenja so
izjemnega pomena ustrezno druzinsko okolje, $ola, Sportna vzgoja in organizirane
$portne dejavnosti v prostem ¢asu. Ce otrok Zivi v okolju, ki spodbuja $port in z
njim norme, vrednote in ideologije, jih bo najverjetneje ponotranjil. Tako otroka

navdusimo za $port in ga vpeljemo v $portno dejavnost.
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Kaim in Chaudhary (2015) sta socializacijo opredelila kot proces ponotranjenja
norm, obicajev in ideologij. S socializacijo se posameznik nauci vloge v druzbi, v
kateri biva. Preko procesa socializacije posameznik prejema vrednote, tradicijo,
socialno vlogo, simbole in jezik. Sredstva, s katerimi spodbujamo socializacijo, so
druzina, izobrazevanje, vera, vrstniki, mnozi¢ni mediji in drugi. Mortissey, Janz,
Letuchy, Levy in Levy (2015) so opazovali vpliv druzine in prijateljev na telesno
dejavnost. Prisli so do zakljucka, da od zgodnje do pozne adolescence podpora

starSev in prijateljev poveca koli¢ino zmerno do visoko intenzivne telesne aktivnosti.

Rauner, Jekauc, Mess, Schmidt in Woll (2015) so v longitudinalni $tudiji opazovali
telesno aktivnost v razlicnih okoljih, v ¢asu zgodnje do pozne adolescence. Prisli so
do ugotovitve, da se udejstvovanje v telesni dejavnosti spreminja. Rezultati Studije

kazejo, da je telesna aktivnost spremenljivka, ki se stalno spreminja.

Kaim in Chaudhary (2015) sta poudarila vlogo telesne dejavnosti in Sporta za
socializacijo. Trdita, da je kakovosten program $portne vzgoje nujno potreben za
socializacijo otrok in mladostnikov v proces izobrazevanja, razvoj gibanja, zdravja,
odgovornosti in veselja do gibanja za celo zivljenje. Programi morajo biti dobro
nacrtovani in izvedeni. Programi bodo ucinkoviti, ko bodo vadecim izboljsali
pocutje in fizicno pripravljenost, razvijali gibalne sposobnosti, povezovali sovrstnike
in izboljsali samozavest vkljucenih otrok in mladostnikov. Avtorja velik pomen
pripisujeta igri in priloznosti za igro ter tekmovanjem, ki izboljSujejo spretnosti,

sposobnosti, samozavest in odnose s sovrstniki.

Pomembnost udejstvovanja v Sportu potrjuje tudi raziskava avtorjev Vella, CIiff,
Magee, in Okely (2015), ki so proucevali povezanost med udejstvovanjem v Sportu
in psihi¢nimi motnjami med otrostvom. Otroci, ki so v $portu ostali dlje ¢asa, so
imeli manj psihi¢nih motenj kot tisti, ki so se s Sportno dejavnostjo prenehali
ukvarjati. Raziskava potrjuje pozitivne multiplikativne ucinke $porta na psihicni in

custveni razvoj.
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Tabela 10: Pregled psiho-socialnih sposobnosti in uéinkov Sportnih dejavnosti na njih
(Hermens, et al., 2017).

Emotional life skills
D'Andrea et al. (2013)
Bonhauser et al. (2005)
Bonhauser et al. (2005)
Ullrich-French et al. (2012)
Bonnette et al. (2001)
Beaulac et al. (2011)
Terry et al. (2014)
Ullrich-French et al. (2012)
Cognitive fife skills
E Bean et al. (2014)
Walsh et al. (2010)
E Bean et al. (2014)
Walsh et al. (2010)
Walsh et al. 2010)
Bonnette et al. (2001)
Fuller et al. (2013)
Fuller et al. (2013)
Fuller et al. (2013)
Laberge et al. (2012)
Laberge et al. (2012)
Riley & Anderson-Butcher (2012)
Riley & Anderson-Butcher (2012)
Riley & Anderson-Butcher (2012)
Amour & Duncombe (2012)
Bonhauser et al. (2005)
Hasanpour et al. (2014)
Laberge et al. (2012)
Riley & Anderson-Butcher (2012)
Amoud & Sandford (2013)
Beaulac et al. (2011)
Sodal life skills
Amour & Duncombe (2012)
Laberge et al. (2012)
Ullrich-French et al. (2012)
Bruening et al. (2009)
Terry et al. (2014)
Anderson-Butcher et al. (2014)
Walsh et al. (2010)
Amour & Sandford (2013)
Holt et al (2012)
Beaulac et al. (2011)
Walsh et al. (2010)
Riley & Anderson-Butcher (2012)
Amour & Sandford (2013)
Walsh et al. (2010)
Walsh et al. (2010)
Hellison & Wright (2003)
E Bean et al. (2014)
Amour & Sandford (2013)
Fuller et al. (2013)
Riley & Anderson-Butcher (2012)
E Bean et al. (2014)
Fuller et al. (2013)
Riley & Anderson-Butcher (2012)

Internalizing symptoms, including anxiety and depression
Anxiety

Depressive symptoms

Global self-worth

Global self-worth

Mood

Mood
Hope

Self-motivation
Effort

Future focus
Goal setting
Self-direction
Critical thinking

Self-concept (ie, ability to realize strengths and weaknesses)

Self-efficacy

Resistance skills

Concentration/attention

Self-control

Taking responsibility for one's own actions
Discipline

Initiative

Self-esteem

Self-esteem

Self-esteem

Self-esteem

Self-esteem

Self-confidence (ie., willingness to try new things)
Self-mnfidence (ie, trying new activities)

Social skills

Social competence
Social competence
Prosocial involvement
Total social difficulties
Social responsibility (i.e., thoughts about helping others)
Helping others
Empathy

Empathy

Respect for diversity
Respecting others
Ahility to adapt to different people
Teamwork

Teamwork

Leadership

Social responsibility
Social interaction
Communication skills
Communication skills
Communication skills
Conflict resolution skills
Conflict resolution skills
Conflict resolution skills

cot+tot+ ol

t+t+to+ttttt o+ttt Attt

tHtttttHtrtt bttt o+t ot

Prisotnost v sportnih dejavnostih v $portnih klubih »prisilic otroke, da gredo skozi
Stevilne situacije in aktivnosti, ki jim bodo pomagale pri nabiranju izkusenj, ki
pozitivno spodbujajo njihov razvoj (Felfe, Lechner in Steinmayer, 2016). Poleg
interakcije z ekipo in vrstniki otroci razvijejo Custvene lastnosti, kot so empatija,

zvestoba, intima, samokontrola, timski duh in ukvarjanje s kritiko in konflikti

(poraz).
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2.13 Razvoj tehnologije in spremljanje napredka le-te

Digitalna tehnologija ima izreden vpliv na nas vsakdan. Kot tudi na drugih podrocjih,
je v Sportu vpliv tehnologije zelo opazen. To je mo¢ zaznati tako na profesionalni
ravni, kot na amaterski oziroma rekreativni. Kot navaja Osamende Omoregie (2016),
je digitalna tehnologija popolnoma spremenila na$ pogled na telo atleta. Pri
nenehnem prizadevanju, da bi $portniki in Sportne ekipe dosegali Se boljse rezultate
in posegali po Se visjih ciljih, je v neki obliki vedno prisotna tehnologija, bodisi v
obliki §portnih rekvizitov in nosljivih pripomockov, bodisi kot orodje za analizo in

nacrtovanje treningov (Osamende Omoregie, 2016).

V zadnjem casu pa se vse pogosteje uporablja umetna inteligenca, ki $e dodatno
izboljsuje analizo podatkov, napovedovanje in predvidevanje oziroma ocenjevanje
moznih izidov (Osamende Omoregie, 2016). Vec o tehnologijah in informacijskih
resitvah bo predstavljeno v poglavju o informacijski resitvi.

2.13.1 Pametne Sportne ure

Pametne ure so v zadnjih nekaj letih moc¢no pridobile na popularnosti. Danes jih
posamezniki nosijo za namene zdravja, Sportnih aktivnosti in sluzbe (Aroganam,
Manivannan in Harrison, 2019). V ure so vgrajeni Stevilni senzotji, ki uporabnikom
merijo koli¢ino gibanja, kakovost spanca, $portne aktivnosti, $tevilo korakowv,
razdaljo, ki so jo premagali med $portom itd. Vsi ti podatki povedo veliko o nasem
telesu, $portni pripravljenosti, zdravju in nasem vsakodnevnem Zivljenju (Aroganam,

Manivannan in Harrison, 2019).

Kot navajajo Aroganam, Manivannan in Harrison (2019), najve¢ uporabnikov
pametne ure uporablja za delo in $port. Sportniki, tako rekreativni kot profesionalni,
nosijo pametne ure z namenom pridobivanja podatkov o njihovih $portnih
aktivnostih S pomocjo aplikacij na pametnih telefonih te podatke analizirajo in na
podlagi le-teh nadgrajujejo in izboljsujejo svojo telesno pripravljenost, zdravje in

videz (Aroganam, Manivannan in Harrison, 2019).
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Slika 2: Povezanost uporabnika in informacijskih tehnologij

(Aroganam, Manivannan, in Harrison (2019).

Uporaba pametnih ur pa nima posrednega vpliva zgolj na nase zdravje in fizi¢no
pripravljenost, ampak tudi na motivacijo (How smart watches can help improve your
health, 2015). Pametne ure, skupaj s pripadajoc¢imi aplikacijami za telefone, delujejo
iztedno motivacijsko. Podatki, ki jih ura zazna o uporabnikovem telesu, so
predstavljeni v vizualno vSecni obliki (How smart watches can help improve your
health, 2015). Prav tako pametne ure, glede na podatke, ki jih vnesemo ob prvi
uporabi, dolocijo cilje, ki so primerno zahtevni za vsakega posameznika. Tukaj
nastopi zelo mocan faktor gemifikacije oziroma »igrifikacije« (How smart watches

can help improve your health, 2015).

Uporabnik ima vsak dan zastavljenih nekaj ciljev, ki jih mora izpolniti, npr. Stevilo
prehojenih korakov, stevilo kalorij, ki jih mora tekom dneva porabiti, skupno trajanje
$portnih aktivnosti ipd. Vizualno estetski graficni vmesnik, skupaj z motivacijsko
oblikovanimi opomniki, sporocili in grafi, posameznika navdusi in motivira, da svoje
cilje izpolni. Le-to je, v prvi vrsti, izredno koristno za uporabnika — je pa tudi zelo
psiholosko nagrajujoce, saj je uspesno dosegel cilje (How smart watches can help

improve your health, 2015).

Vse to pozitivho vpliva na uporabnike. Mladi vse ve¢ uporabljajo digitalne
tehnologije, kar pa jih, med drugimi pozitivnimi ucinki uporabe pametnih ur,
spodbudi k bolj zdravem in aktivnem nacinu zivljenja (What are the benefits of a
smartwatch, 2020). Poleg tega pa le-ta povecuje tudi ozavescenost in poznavanje
lastnega telesa (What are the benefits of a smartwatch, 2020).
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2.13.2 Spremljanje napredka

Vsi, ki smo se kdaj ukvarjali s $portom vemo, kako rezultat oziroma vizualni prikaz
napredka vpliva na motivacijo. Poznamo tudi aplikacije oziroma platforme, ki jih
lahko uporabljamo v vadbenem procesu. Ena izmed takih je trenutno zelo popularna
platforma Zwift. Aplikacija omogoca, da tecemo ali kolesarimo v virtualnem svetu,
s tem, da to aktivnost tudi v realnosti izvajamo na tekaski stezi ali trenazerju. Na
zaslonu vidimo okolje, kjer v virtualnem svetu treniramo. Vadbo lahko izvajamo tudi

v skupini, ki si jo sami izberemo, ali pa se ji naklju¢no prikljucimo.

Zwift — gre za platformo, ki jo lahko namestimo na razlicne naprave — tablice ali
telefone z iOS /android informacijskim sistemom ter racunalnike MAC ali Windows.
Najprej na platformi zwift.com ustvarimo uporabniski racun ter izpolnimo potrebne
podatke. Uporaba je placljiva, vendar obstaja preizkusno obdobje. Ko aplikacijo
instaliramo, lahko izberemo ali smo tekac, kolesar ali triatlonec (torej bomo
uporabljali Zwift tako za tek kot trening kolesa). Izberemo eno izmed moznost in ze
nas aplikacija vodi, da jo preko bluetooth-a povezemo s svojo napravo (tekaska
steza/ trenazer). Dodamo lahko tudi merilca kadence in srénega utripa. Nato lahko

pricnemo izvajati aktivnost.

Menimo, da so tovrstne informacijske resitve zelo dobra priloznost za posameznike
v primerih, ko skupinski treningi niso mogoci oziroma ko posameznik vadi sam, saj
izvaja aktivnost, hkrati pa ima vpogled v virtualni svet, kjer se lahko primerja z
ostalimi, tekmuje ali pa zgolj opravi aktivnost. Tovrstne resitve lahko za
posameznika predstavljajo zelo dobro motivacijo za opravljanje aktivnosti, hkrati pa
lahko ravno v tak$nem primeru opazimo pozitivnhe ucinke tehnologije na

posameznika, ki se ukvarja s Sportom.

Odlocili smo se, da predstavimo $portno-vzgojni karton, najbolj poznano testiranje
v Sloveniji na podrocju telesnega in gibalnega razvoja otrok. V Sloveniji ze vrsto let
v osnovnih in srednjih Solah izvajamo testiranje otrokovega telesnega in gibalnega

razvoja, poznano pod imenom Sportnovzgojni karton (SVK).

»SVK je nacionalna zbirka podatkov, ki jo mora skladno s $olsko zakonodajo voditi
vsaka Sola, SLOfit pa je nadgradnja SVK, ki je podprta z aplikacijo Moj SLOfit.
Sistem SLOfit sestavljajo merska baterija SVK, vprasalniki (o gibalnih navadah
najstnikov, osnovni podatki o starsih), podatkovna zbirka SLOfit (ki jo sestavljajo
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podatki SVK in drugi zbrani podatki) ter porocilni sistemi SLOfit za posameznika
in za $olo. Z uporabo aplikacije Moj SLOfit lahko starsi, mladostniki, ucitelji in druge
pooblascene osebe dostopajo do zbranih podatkov o telesnem fitnesu in telesni
dejavnosti ter tako vidijo, kaksno je zdravstveno tveganje, ki izhaja iz njih. Starsi in
mladostniki lahko posredujejo dostop do podatkov drugim osebam (npr. zdravniku,
starim starSem, trenerju). SLOfit sistem omogoc¢a vsem uporabnikom tudi izpis
porodil o telesnem fitnesu« (SLOfit, 2016).

V ta sistem se lahko vkljucijo osnovne in srednje $ole brezpla¢no. SLOfit sistem nam
omogoca, da imamo vpogled v rezultate, kjer lahko preverimo otrokov telesni in
gibalni razvoj, z vidika starSev in ucencev. S strani uciteljev Sportne vzgoje in
zdravnikov pa je program uporaben za pregled zdravstvenih tezav, s katerimi se
otroci srecujejo ali pa za prepoznavo gibalne nadarjenosti in nadaljno usmerjanje
otrok v ustrezne $portne dejavnosti (SLOfit, 2016). SLOfit (2016) predstavlja
$portnovzgojni karton kot vsakoletno aprilsko merjenje ucencev in dijakov z 11
merskimi nalogami. S soglasjem star$ev posljejo rezultate SVKja na Fakulteto za
$port, kjer jih strokovnjaki ustrezno obdelajo in v nekaj dneh posljejo povratne
informacije z interpretacijo rezultatov solam. Rezultati so predstavljeni glede na
predhodne rezultate in glede na sovrstnike. Glavni cilj projekta SLOfit: »Zelimo si,
da bi ljudje ¢im bolje uporabljali svoje SLOfit podatke za nacrtovanje vadbenih
programov« (SLOfit, 2016).

V Sloveniji se je leta 2010 zacel izvajati program S2H (ang. »Switch to health)
oziroma Preklopi na zdravje. Program deluje tako, da posamezniki z nezdravim
zivljenjskim slogom ustvarijo profil na spletni strani S2H, kjer pridobijo pametno
zapestnico. Program temelji na vsaj 60 minutni aktivnosti, s katero pridobi
posameznik tocke, ki se belezijo na njthovem profilu in ob doloc¢enem Stevilu
zbranih tock le-ta dobi neko nagrado. Poleg tega pa pri slovenski verziji programa,
vsak posameznik ob urni aktivnosti nameni en cent Drustvu za varovanje srca in
ozilja. Program temelji na telesni aktivnosti, ki jo spodbuja dobrodelnost in
sodelujoci dobi obcutek dobrega dela. S tem se dodatno motivira ljudi h gibanju, saj
lahko nezdrav nacin zivljenja vodi v razlicne kroni¢ne bolezni (Preklopimo na
zdravije., 2011).
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2.13.3 Negativni ucinki tehnologije na Sportnike

Kot pri vsaki stvari, tudi tukaj ni mogoce spregledati nekaj slabosti in negativnih
ucinkov, ki jih lahko ima tehnologija na $portnike. Ucinke tehnologije na mlade v
zadnjih casih dojemamo bolj kot negativne, kakor pa kot pozitivne, saj mladi veliko
¢asa prezivljajo z igranjem spletnih iger in na druzbenih omrezjih. Vsi ti nacini
prezivljanja prostega Casa niso priporocljivi, saj sta za tovrstne dejavnosti znacilna
predvsem sedenje in nepravilna drza telesa. Vendar ima informacijska tehnologija v
$portu tudi precej prednosti. Z Ze prej omenjenimi aplikacijami lahko mladi namrec
spremljajo svoj napredek, kar je lahko velika motivacija za delo v prihodnje.
Spremljajo lahko npr. ¢as udejstvovanja na dolocenih dejavnostih, rezultate testiranj,

skratka napredek, ki so ga v dolo¢enem c¢asovnem obdobju dosegli.

Pri primeru uporabe pametnih ur gre lahko tudi za negativne ucinke na podrocju
psihologije (How smart watches can damage your mental health, 2019). Konstantno
prejemanje podatkov o nasem telesu lahko povzroci mentalno preobremenjenost.
Ljudje se zacnejo s temi podatki ukvarjati ve¢, kot bi bilo to normalno in

priporocljivo (How smart watches can damage your mental health, 2019).

Konstantna teznja k bolj zdravem in popolnem nacinu Zivljenja nas lahko izcrpa,
preobremeni in celo demotivira (How smart watches can damage your mental health,
2019). Tukaj je vredno omeniti tudi tako imenovani »fantomski« efekt, ko ljudje
preverjajo svoje zapestje tudi takrat, ko ure sploh ne nosijo, to pa nakazuje na
preveliko odvisnost od pametnih naprav (How smart watches can damage your
mental health, 2019).

Druga nevarnost, ki se je vecina ne zaveda, je sevanje. Mobilne naprave, ki
omogocajo povezljivost z mobilnim omrezjem, brezzi¢nim omrezjem Wik ali preko
Bluetooth-a, oddajajo veliko radio-magnetnih valovanj (EMF sevanje), ki so na dolgi
rok lahko skodljiva za clovesko telo (Smartwatch radiation risks protection, b.d.).
Ker pametne ure nosimo na telesu, pogosto po 12 in ve¢ ur na dan, lahko to sevanje,
s Casom povzro€i resne tezave, kot so nespecnost, glavoboli, motnje bioritma,
slabost, tezave s spominom, prenajedanje, ipd. (Smartwatch radiation risks

protection, n.d.).

Zadnja nevarnost oziroma motnja, ki jo povezujemo z vsemi mobilnimi napravami,

ne le s pametnimi urami, pa je odvracanje pozornosti. Telefoni in pametne ure nas
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konstantno obvesc¢ajo o vremenu, novicah, novih objavah, sporocilih, klicih itd.
(How smart watches can damage your mental health, 2019). To je lahko zelo
koristno, saj hitro izvemo pomembne informacije, na dosegu roke so nam e-posta
in druzbena omrezja, celo klic lahko opravimo preko pametne ure. Seveda pa to
prinasa tudi negativne ucinke, saj prejemamo vsa ta obvestila, ¢e jih potrebujemo ali

pa tudi ne (How smart watches can damage your mental health, 2019).

Kot ena izmed resitev je funkcija, ki uporabniku omogoca vklopiti nacin »Ne moti«,
vendar veliko ljudi tega ne stori, saj jih je strah, da bodo zamudili kaj pomembnega.
To pa lahko posledi¢no vodi v motnjo koncentracije. Zvoki in vibriranje telefona ali
pametne ure nas lahko zmotijo med spanjem, med obrokom ali v ¢asu dela, ucenja,
branja ipd. To lahko zmoti naso aktivnost, preusmeri naso pozornost in zmanjsa

koncentracijo (How smart watches can damage your mental health, 2019).

Kot pri vsaki tehnologiji je tudi pri uporabi pametnih ur pomembno, da se zavedamo
prednosti in slabosti. Tako lahko zavestno prepre¢imo negativne ucinke, hkrati pa

uzivamo v prednostih in novih moznostih tehnologije.
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3 ZAVOD ZA SPORT SKOFJA
LOKA

Zavod za §port Skofja Loka je ¢lan ZdruZenja $portnih centrov Slovenije, ki zdruzuje
preko 40 $portnih centrov z upravljanjem blizu 800 $portnih objektov po drzavi.
Zavod za $port Skofja Loka je javni zavod za $port, ustanovljen za izvajanje
nacionalnega obcinskega programa $porta ter vzdrzevanje Sportnih objektov na

obmo¢ju obcine gkof}a Loka.

Zavod opravlja stevilne dejavnosti, npr. skrbi za celovit razvoj Sporta v obcini,
spremlja in analizira naloge v $portu v ob¢ini ter izvajanje letnega programa, daje
pobude in predloge ustanovitelju za izbolj$anje razvoja Sporta, pripravlja strokovna
gradiva za ustanovitelja, opravlja strokovne, administrativne in tehni¢ne naloge za
potrebe Sportne zveze Skofja Loka, sodeluje pti izvajanju programov $portne vzgoje
otrok in mladine, daje strokovno in organizacijsko pomoc¢ izvajalcem letnega
programa, sodeluje z upravnimi organi, strokovnimi institucijami in skupinami,
nacrtuje izobrazevanje in usposabljanje strokovnih delavcev za delo v Sportu,
upravlja Sportne objekte, upravlja in organizira vzdrzevanje objektov, delov objektov
in naprav, igris¢, opreme in tehni¢ne opreme, ki je v upravljanju zavoda, oddaja v
uporabo prostore v Sportnih objektih in usklajuje interese med posameznimi
uporabniki, svetuje pri nacrtovanju, obnovi, izgradnji in upravljanju javnih Sportnih
objektov v ob¢ini, skrbi za stalni razvoj informacijskega sistema za podrocje $porta

na lokalni ravni, zbira, ureja, analizira in daje podatke za potrebe informatike v
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$portu, pripravlja kriterije in merila za sofinanciranje letnega programa $porta v

ob¢ini in pripravlja javni razpis za sofinanciranje letnega programa Sporta.

Poslanstvo Zavoda za $port Skofja Loka je soustvarjati pogoje za razvoj §porta, kot
pomembnega dejavnika razvoja posameznika in lokalnega okolja. Zavod za $port
Skofja Loka omogoc¢a vsem prebivalcem ob¢ine dostop do $portne vadbe in
$portnih objektov. Sportno druzenje in aktivnost na podro¢ju $porta so prijeten

prostor druzenja in t. i. kalilnica dobrih medsebojnih odnosov.
3.1 Pregled dejavnosti in drustev Zavoda za Sport Skofja Loka

Zavod za $port Skofja Loka spremlja $portne dejavnosti na terenu in s pomodjo
Odloka o postopku, pogojih in merilih za sofinanciranje letnega programa sporta v
ob¢ini Skofja Loka omogoéa lazje delovanje drustev in klubov, predvsem pri delu z
mladimi. Ob vegjih $portnih aktivnostih zavod drustvom, klubom in Sportni zvezi
omogoca cenej$o uporabo objektov v upravljanju v primerih, da imajo te aktivnosti
pozitiven ucinek na $portni razvoj mladine in na rekreacijo obcanov. Vsekakor tudi
zavod prisluhne Zeljam in potrebam za pomoc¢ ter to tudi ponudi v okviru svojih
zmoznosti in kompetenc. Posebna pozornost je namenjena sredinam, kjer

primanjkuje mladine na redni vadbi, zavod pa razpolaga z vadbenimi povrsinami.

Zavod se tudi trudi okrepiti svoje lastne Sportne dejavnosti s pocitnisko dejavnostjo
za mlade (Jesenske pocitnice, Zimsko veselje, Mladi v poletju), organizira plavalni
tecaj za 1. razred osnovnih $ol, izvaja projekt Ohranjamo svojo razgibanost za
odrasle in organizira kegljaska tekmovanja za odrasle in ostale kategorije, kjer zelijo

vkljucevati vadbo mlajsih skupin.

Objekti, s katerimi upravlja Zavod za §port Skofja Loka, so Sportna dvorana Poden,
Sportna dvorana Trata, Bazen Stara Loka, Balinis¢e Novi Svet, Tenis igris¢e Poden,
Sportni kompleks Bukovica, Odbojkarska igris¢a ob telovadnici OS Jela Janeica,
Sportni park Vojasnica, Nogometno igrisce Sv. Duh-Gorajte in povrsine na Virsku,
ki so namenjena Sportnim aktivnostim. Prav tako si vsakoletno prizadevajo za
razvojne naloge za ureditev, prenavljanje in iskanje novih lokacij za objekte, za
projekte, za iskanje ustrezne opreme in za sofinanciranje, ki bi omogocilo e boljso

$portno dejavnost v obmodju Obéine Skofje Loke.
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Sportni zavod Skofja Loka sodeluje z 51-imi Drustvi. V tabeli 11 so predstavljena

drustva, ki sodelujejo tudi z otroki in mladostniki ter Sportna ponudba teh drustev

po starostnih skupinah.

Tabela 11: Sportna drustva v Skofji Loki; vrsta $porta in razdelitev v starostne skupine.

Ime Sportnega drustva

Atletski klub Skofja Loka

Sporti

Atletika

Razdelitev v starostne
skupine

-V mlajsi skupini so
otroci med 5. in 7. letom
starosti.

- V srednji skupini so
otroci med 8. in 14. letom
starosti (OS).

- V najstarejsi skupini so
otroci od 15. leta dalje
(SS).

* otroci so vkljuceni v
skupino, prilagojeno
njihovim sposobnostim

Avto moto drustvo
Skofja Loka

Tehni¢na vzgoja,,
ocenjevalnih in spretnostnih
vozenj, cestno-hitrostnih
tekmovanj z mototji in Sole
za vzgojo voznikov
motornih vozil.

Clanstvo vseh starostnih
skupin.

Balinarski klub Loka 1000 Balinanje
-Clani
Balinarsko drustvo Trata Balinanje -Mladinci
-Decki

Drustvo MDSS Skofja Loka

Sport in rekreacija

Sport invalidov

Drustvo Ki Aikido
Skof]a Loka

AKIDO

-otroska skupina
-odrasla skupina

Drustvo prijateljev mladine
Skofja Loka

(Dobimo se ob pol desetih)

Razli¢ne $portne dejavnosti

- Otroci od 1. do
6. razreda

DUTS Skofja Loka

Smucanje (Smucarski tecaj)

Otroci razdeljeni v
skupine glede na njihovo
predznanje (preizkus).

Drustvo upokojencev

Sport in rekreacija
(kegljanje, pohodnistvo,
$ah,...)

Ekstremni $portni klub
Mungo

Deskanje na snegu

Otroke razdelijo v
homogene skupine.
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Floorball klub Insport
Skofja Loka

Floorball

Clani
Clani A
Clani B
Ul1
U13
U16
U19
U9

Futsal klub Stripy

Futsal

U15
Uu19
Clani
Veterani

Gornisko $portno drustvo
Bricalp Skofja Loka

Plezanje (turno smucanje,
alpinizem)

- najmlajsi = 3,5 — 5 let
- mlajsa skupina =5 -7
let

- srednja skupina = 8 —
12 let

- starejsa skupina = 11 —
15 let

- tekmovalna skupina

~dijaki

Jadralni klub Loka Timing Jadranje
Kegljaski klub Skofja Loka | Kegljanje
Fantje U-9
Dekleta U-9
Fantje U-11
Dekleta U-11
Kosarkarski klub- M+7Z. . Fantje U-13
Skofa Loka Kosarka Dekleta U-13
jat Fantje U-15
Dekleta U-15

Fantje U-17,19
Dekleta U-17,19
Clanska ekipa

Medobcinsko drustvo
Invalidov

Sport in rekreacija
(kegljanje, pohodnistvo,
$ah,...)

Namiznoteniski klub

Namizni tenis

Skofja Loka

i us, U9, U10, U11, U13
Nogometni Klub > Y7, > > >
Skofja Loka Nogomet U14, U15, U17, U19,

Clani in Zenske
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~Clanice/Clani
-Kadetinje
Odbojkarski klub Lubnik Starejsi decki
Skofia Loka Odbojka AStare].se dekl%ce 1
12 ) -Starejse deklice 2
M+ 7 ) :
-Starejse deklice 3
-Mini
-Veterani in veteranke
Planinsko drustvo .
Skofja Loka Pohodnistvo
Plezalni klub SKL Plezanje
Iv’lezalni klub Kinezis Pleyanic
Skofja Loka J
IS{[;(I)(rgziiustvo Sportno jahanje
-Mlajsi decki A
-Mlajsi decki B
R . -Starejsi decki A
okometno drustvo 1 ey
Urbanscape Loka Rokomet —Stare]. §i deckl B
-Mladinci
-Clani
-Kadeti
Malcki U-8
Mlajse cicibanke in
cicibani U-10
Starejse cicibanke in
cicibani U-12
Smucarski klub Alpetour Smucanic Mlajse deklice in decki U-
Skofja Loka ] 14
Starejse deklice in dec¢ki
U-16

Miladinke, mladinci,
¢lanice in ¢lani U-18
in U-21

SOZITJE, druitvo za
pomoc¢ osebam z motnjami

Atletika, plavanje, smucanje,

kolesarstvo, namizni tenis,

Skofja Loka

v dusevnem razvoju kosarka
Squash Klub Squash
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Strelsko drustvo
Skofja Loka

Strelstvo

Cicibanke, cicibani, ml.
pionitji, pionirji, kadet,
mladinci, ¢lanice, ¢lani in
veterani.

Skofjeloski orientacijski
klub

Orientacijski tek

-Od 5 let

-osnovna sola
-mladinci (do 20 let)
-Clani (od 20 do 35 let)

Sportno drustvo 5ka

Gibalne urice, tecaji rolanja

4-6 let

SD As Fit

Sportna $ola; tecaj rolanja

Ucenci 1.triade

Sportno drustvo Brlog

Namizni tenis, kosarka,
floorball, nogomet, acrobika
in telovadba

Sportno drustvo Bukovica

Alpsko smucanje,
pohodnistvo,...

gportno drustvo Koloka

Kolesarstvo, tek in tek na
smuceh

Rekreativna dejavnost

Sportno drustvo
Kondor Godesic¢

Nogomet

U1
“U13
-U15
_U17
“U19
-Clani

Namizni tenis

Tek in pohod

-mlajsi decki, deklice

-deklice, decki, starejsi
decki, starejse deklice

-ostali

Sportno drustvo Lubadarji

Futsal

SD Matrica Gym

Akrobatika

-Cicibani/ cicibanke
-Mlajsi decki/deklice (9-
11 let)

-Starejsi decki/deklice(12-
14let)

-mladinci/mladinke ( 15-
17let)

-Clani (od 18 let)
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Sportno drustvo Partizan Tek

-osnovnosolci 1.-4. razred
- zacetniki osnovnosolci
5.-9.razred

Karate v
-osnovnosolci do 15 let
-Clani, veterani
-tekmovalna skupina

. . -osnovnosolci
Gimnastika

-starej$a skupina

Namizni tenis

Gimnastika

Vadbe za otroke

-frikci (3,4 let)
-friki (5, 6 let)
-vadba za malcke s starsi

(1,53 let)

Lokostrelstvo

SD polet Sv.Duh - Virmase

Nogomet

SD Pungert

Veleslalom, kegljanje,
kolesarstvo, nogomet, tenis,
pohodnistvo

SD Simptom Krosfit

Vadba (cross vadba/light,
bootcamp/light; fitnes

Sportno drustvo
Sv.Lenart - Lusa

Rekreativne dejavnosti

SD Utrip

Tek, pohodnistvo,
kolesatjenje balinanje in
razne organizirane vadbe;
dvoranski hokej (pozimi)

Sportno drustvo Vaitapu

Adventure racing (razli¢ne
discipline: kolesarjenje, vrne
tehnike, plavanje,
orientacijski tek itd.)

Sportno in kulturno drustvo
Ritem

Skupinske vadbe (joga
pilates)

Teniski klub Locan

Tenis

Rekreacija

éportna zveza
Skofja Loka

Zdruzenje vsch drustev
obcine Skofja Loka

Otganizacija $portnih
prireditev skupnega
pomena za ob¢ino

Tenisko drustvo Lob

gkof]a Loka

Gorenjska Tenis
Treking klub .
gkof]a Loka Treking
-mini (1.-4. razred)
Zensko rokometno drustvo -mlajse deklice (5.,6.,7.
Rokomet

razred)
-starej$e deklice
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Popularna dejavnost med $portnimi drustvi v Skofji Loki so gibalne urice za otroke.
Splosna vadba je namenjena otrokom od 1,5 leta do 6 leta starosti. Omenjeno vadbo
izvajajo 4 drustva. Prva starostna skupina otrok se giblje med letom in pol do treh
let starosti. V tej vadbi najdemo naravne oblike gibanja (lazenja, plazenja, skoki,
preskoki, razlicne oblike teka ...), poslusanje in posnemanje ter razlicne igrice,

prilagojene tej starosti. Vse to pripomore k razvoju govornih in motoric¢nih vzorcev.

Druga starostna skupina je od 3 do 6 let. Pri njih se nadgrajuje vescine, osvojene v
zacetni skupini. Npr. osnovne gibalne vescine, gimnasticni elementi, spoznavanje s
pripomocki, igre z zogo. Skozi igro otroke naucimo spostovanja pravil in avtoritete,
sami pa pridobivajo na socialnih vrednotah (pomoc, strpnost, sodelovanje v skupini,
odgovornost ...). Dodali smo se eno skupino in to je 1. triada v osnovni Soli. Tukaj
se predvsem organizira vadba bolj specificne narave. Vsaka vadbena enota je lahko
namenjena enemu samemu Sportu (ni pa nujno!). Vadba poteka med Solskim letom

(https://sdpartizan.si/vadba-za-otroke/).

Nekaj $portnih drustev ponuja tudi specifi¢ne Sportne panoge, npr. nogomet, karate,
gimnastika, akrobatika, namizni tenis, tek. Selekcije segajo do starosti 12,13 let, pri
nekaterih pa je zgrajena celotna piramida. V SD Partizan poteka vadba gimnastike
samo do 12. leta starosti, med tem ko karate lahko trenirajo tudi starejsi (do ¢lanov).
V SD Matrica treningi akrobatike obsegajo vse starostne kategorije (od cicibanov do
starej$ih ¢lanov). Nogometni drustvi SD Kondor Godesic¢ in SD Polet Sv. Duh —
Virmase vsebujeta razli¢na razpona selekeij. V prvo drustvo ima od U11 do clanske

ckipe, v drugem pa obstaja samo mladinska Sola.

Poudarek je na rekreativnem Sportnem udejstvovanju, brez profesionalnih ambicij.
Predvidevali smo, da ti mladinski programi dosegajo samo omenjene starosti, da se
lahko otroci odlocijo, ¢e zelijo »zajadrati« v profesionalni svet ali Zelijo ostati samo
na rekreativnem nivoju. Tudi tukaj vadba poteka med Solskim letom, nekatere

panoge (primer nogometa) pa lahko pricnejo trenirati pred septembrom.

Med izbranimi §portnimi drustvi najdemo tudi nekaj takih, ki vsako leto organizirajo
razli¢ne tecaje za otroke (tudi starejSe/mladina). Najbolj pogoste dejavnosti so te¢aji
smucanja in deskanja na snegu. Najdemo pa tudi kitesurfing, windsurfing, plavanje

in rolanje. Te dejavnosti so predvsem vezane na letni ¢as, v katerem potekajo.
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Zadnji vedji sklop, katerega smo zaznali med preucevanjem, so bila drustva, ki se
ukvarjajo z organizacijo dogodkov. Najveckrat smo naleteli na organizacijo
prostocasnih dejavnosti v ¢asu pocitnic. To zajema razne pohode, plavanje, igre z
20go, ki temeljijo predvsem na zabavi in varstvu otrok. Nekatera drustva organizirajo
dogodke tudi med Solskim letom, npr. pohode ob vikendih, zabavni program ob
drzavnih praznikih in vikendih. Zanimiv dogodek, ki smo ga nasli ob prebiranju
letnih naértov drustev, je bil Ziv Zav z otrodkim oviratlonom, ki ga organizira SD
Utrip. Otrokom pripravijo prizorisce, ki obsega razli¢na igrala, strateske igre, igre
brez meja, ucenje osnovnih gasilskih tehnikih, risanje, lokostrelstvo itd. Dogodek je
brezplacen. Kot smo zasledili, je vsem $portnim drustvom bistveno »poskrbeti za

mnozi¢nost in populacijo $porta, predvsem pri mladini«.
3.2 Vplivi §portov Zavoda za $port Skofja Loka

V tabeli 12 predstavljamo vplive $porta na otroka/mladostnika, ki jih nudijo razli¢na
drugtva in klubi v sodelovanju ali znotraj Zavoda za $port Skofja Loka.

Tabela 12: Prikaz po Sportih (lastni prikaz).

Lokomotorne  Spretnosti Manipulativne R :
: S . azvrstitev
spretnosti stabilizacije  spretnosti
Zlffin Uravnax:anje Vzdlsiljivost
Adletika skoki ravnotezja (et ) | (e PO
.. ali oz. in Moc¢
(daljina/visina), o e
A pristajanje. (kratke proge)
Uravnavanje
Tek, galop, ravnotezja,
skoki, pristajanje, Zongliranje,
(CTHLEEICI horizontalni vrtenje(obrati) metanje in Moc¢
skoki, , visenje, lovljenje
podrsavanje upogibanje,
zvijanje.
Koordinacija,
Balinanje upogibanje, Metanje Spretnosti
iztegovanje.
Koordinacija,
Kegljanje upogibanje, Metanje Spretnosti
iztegovanje.
Izmikanje Uravnangn]e Vieka Spretnosti
ravnotezja,
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Futsal

Floorball

Odbojka

Namizni
tenis
Pohodnistvo

Smucanje

Deskanje na
snegu

Tek, izmikanje

Tek, izmikanje

Tek, izmikanje

Tek, skok v
visino,
izmikanje

tek, skok v
visino

Tek, izmikanje,
skoki
Poskakovanje

Hoja, (plezanje)

Plezanje

Skoki,
izmikanje,
podrsavanje

Skoki,
izmikanje,
podrsavanje

koordinacija,
upogibanje.

Koordinacija,
agilnost.

Koordinacija,
agilnost.

Koordinacija,
agilnost,
vrtenje.
Koordinacija,
agilnost,
iztegovanje,
pristajanje.
Vrtenje
(obrati),
pristajanje,
iztegovanje,
koordinacija.

Koordinacija,
agilnost.

Koordinacija,
agilnost.
Uravnavanje
ravnotezja.
Uravnavanje
ravnotezja,
visenje,
zvijanje,
iztegovanje,
krcenje-
stiskanje,
koordinacija.
Uravnavanje
ravnotezja,
pristajanje,
koordinacija,
agilnost.
Uravnavanje
ravnotezja,
pristajanje,
obrati,

Lovljenje(z
nogo; golman z
roko), breanje,
preigravanje,
odbijanje.
Lovljenje(z
nogo; golman z
roko), breanje,
preigravanije,
odbijanje.
Preigravanje,
odbijanje,
udarjanje.
Metanje,
lovljenje,
preigravanje,
odbijanje.
Odbijanje,
udarjanje,

lovljenje

Metanje,
lovljenje,
preigravanje.
Odbijanje,
udarjanje.

(vleka) nosenje

Vleka

Porivanje

Mesano

Mesano

Mesano

Mesano

Mesano

Mesano

Spretnosti

Spretnosti



3 Zavod za $port Skofja 1 oka

149

Strelstvo-
lokostrelstvo

Karate

AIKDO

Fitnes
vadba-
Dvigovanje
utezi

Prosto
letenje

Squash

Tek, skoki,
podrsavanje

tek

Izmikanje,
podrsavanje,

Izmikanje,
podrsavanje,
kotaljenje

Plavanje

Izmikanje

Izmikanje

Poskakovanje,
izmikanje

Izmikanje

upogibanje,
koordinacija,
agilnost.

Koordinacija.

Agilnost,
koordinacija,
iztegovanje.

Ravnotezje
Ravnotezje,
vrtenje,
upogibanje,
zvijanje,
iztegovanje,
krcenje.
Ravnotezje,
vrtenje,
upogibanje,
zvijanje,
iztegovanje,
krcenje.
Krcenjestiska
nje,
ravnotezje,
iztegovanje.
Uravnavanje
ravnotezja,
vrtenje-
zvijanje,
koordinacija,
iztegovanje.
Uravnavanje
ravnotezja,
vrtenje,
krcenje-
stiskanje,
koordinacija.

Koordinacija.

Iztegovanje,
koordinacija,
agilnost.
Koordinacija.

Vleka

Metanje,

lovljenje-
udarjanje,
odbijanje.

Brcanje,
udarjanje.

Porivanje, vleka.

Vleka, porivanje,
nosenje.

Brcanje,
porivanje.

(porivanje in
vleka)-veslanje.

Odbijanje,
udarjanje.

Spretnosti

Mesano

Vzdrzljivost

Spretnosti

Spretnosti

Moc

Vzdrzljivost

Vzdrzljivost

Spretnosti

Mesano

Spretnosti
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3.3 Izzivi upravljanja Sportnih drustev in klubov

Prostovoljna $portna drustva izvajajo dejavnosti na podrocju zdravja prebivalstva,
dejavnosti civilne sfere in pri tem uresnicujejo cilje oblasti. Aggestal in Fahlén (2015)
kot prakti¢ni primer navajata, da je na Svedskem odgovornost za te dejavnosti
prevzela Svedska $portna konfederacija (SSC), prostovolina in neprofitna
organizacija, ki ima vladna pooblastila za delo v $portu in katere rezultati nakazujejo
na tezave Sportnih organizacij, ki imajo veliko odgovornost zaradi tekmovalnega

Sporta, ki vpliva na strukturo organizacije.
p vp g ]

Avtorja sta v anketi dobila pozitivne odzive na vprasanja o pomenu $porta. Veliko
vprasanih je odgovorilo, da sport veliko prispeva k javnemu zdravju in da je zato
upravicen do drzavne podpore. Preko $porta se izkazuje tudi demokracija, enakost,
rekreacija in telesna dejavnost druzbe. Sport je dostopen vsem ne glede na njihovo
starost, spol, raso, vero ali druga osebna prepricanja. Sport v druzbi predstavlja
prostor sprostitve in oddiha od vsakdanjih nujnih opravilih ter s tem pozitivno vpliva
na pocutje posameznika. Sportne dejavnosti v druzbi spodbujajo zabavo, povezave
in sodelovanje med ljudmi ter s tem pripomore k obcutku pripadnosti. Rekreacija je
namenjena izboljsanju pocutja in ni usmerjena v doseganje $portne uspesnosti in v
tekmovanja (Aggestil in Fahlén, 2015).

Sportna drustva in klubi morajo svojim ¢lanom in vsem drugim zagotoviti podporo
in pogoje za organizacijo Sportnih aktivnosti. Drustva morajo za zagotavljanje
optimalnih pogojev in delovnega okolja promovirati Sport in lobirati pri
predstavnikih skupnosti. Glavni cilj je zagotavljati bolj odprta in prosta financna
sredstva (Aggestal in Fahlén, 2015). Pomembno je, da drustva in klubi dobijo
tinanc¢no podporo, da lahko z njo $irijo svoje programe dela, povecujejo strukturo

organizacije in izobrazujejo strokovne delavce.

3.4 Kadrovski pregled Zavoda za $port Skofja Loka

Zavod za Sport gkof]a Loka ima v letu 2020 10,5 zaposlenih. To so direktor, visji
strokovni sodelavec za upravljanje §portne infrastrukture in vodja SD Trata, vodja
$portnih programov in vodja $portne infrastrukture, vodja Sportne infrastrukture in

vodja SD Poden, clektricar, hi$nik, ekonom, natakarica in &stilke.
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Vsi razen direktorja in 0,5 EPZ cistilke so zaposleni za nedolocen ¢as. Upokojitev v
tem letu niso naértovali. Zavod za §port Skofja Loka ima sklenjeno zunanjo pogodbo
za delo ¢iScenja, receptorstva in resevanja iz vode na Bazenu Stara Loka. Prav tako
si pomagajo s Studentskim delom pri opravljanju receptorskega dela in dela ob
prireditvah v SD Trata ter s to obliko delo uravnavajo kadrovski primanijkljaj v bifeju
SD Poden. V Zavodu za $port Skofja Loka se v sklopu Letnih $portnih iger
posluzujejo tudi prostovoljstva. Za vsako panogo je dolocen po en prostovoljec, ki
pomaga pri organizaciji, izdelavi koledarjev in nacrtov, prav tako pa sodeluje tudi pri

sami izvedbi omenjenega dogodka.

Strokovno delo v Sportu izvajajo strokovni delavci, ki imajo ustrezno izobrazbo ali
usposobljenost v skladu z Zakonom o $portu (2017) ali so vpisani v register
strokovno izobrazenih in strokovno usposobljenih delaveev v $portu. Strokovno
izobrazen delavec je tisti, ki ima koncano javnoveljavno visjesolsko izobrazbo ali
studijski program prve ali druge stopnje ustrezne smeri, oziroma izobrazbo, ki je
skladu z zakonom o $portu ustreza merilom, ki jih dolo¢i minister (Zakon o $portu,
2017).

Pogoje za izvajanje usposabljanj, merila prehoda na visjo stopnjo usposabljanja,
trajanje posameznih stopenj, oblike ter nacine obveznega prejemanja znanja, pogoje
za vodje programov, reference za predavatelje dolo¢i minister po predhodnem
posvetovanju strokovnega sveta in komisije za akreditacijo programov usposabljanj
na podrocju sporta. Po uspesnem usposabljanju pridobi strokovni delavec diplomo

o usposobljenosti (Zakon o $portu, 2017).

Strokovni delavec mora biti star najmanj 18 let, imeti mora najmanj srednjo poklicno
izobrazbo in je strokovno usposobljen s prvo ali drugo stopnjo na podrodju
$portnega treniranja, Sportne rekreacije, Sporta invalidov ali Sporta starejsih po
veljavnih programih studija v skladu z zakonom. Delavec, ki je zakljucil prvo stopnjo
s pridobljenimi kompetencami, lahko izvaja in spremlja proces Sportne vadbe
(Zakon o Sportu, 2017).

Vrhunski $portnik, ki ima tudi zakljuceno strokovno usposobljenost prve stopnje v
$portni panogi, v kateri je dobil ta naziv, lahko nacrtuje in organizira proces §portne
vadbe. Strokovni delavec, ki pa ima koncano drugo stopnjo usposobljenosti lahko

nacrtuje, organizira, izvaja spremlja in vrednoti proces Sportne vadbe.
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Zavod za $port Skofja Loka izvaja ve¢ §portnih programov, le-ti pa se delijo na (Letni
program §porta v obini Skofja Loka za leto 2020, 2019):

— »Prostocasna Sportna vzgoja otrok in mladine (Promocijski Sportni
programi, $olska §portna tekmovanija za osnovne in srednje $ole ter Sportno
zvezo, dodatne ure $portne dejavnosti v osnovnih $olah, celoletni §portni
programi Sportnih drustev in programi v ¢asu pocitnicah in pouka prostih
dnevih).

—  Sportna vzgoja otrok in mladine usmerjena v kakovostni in vrhunski §port
(Programi $portne vzgoje otrok in mladine usmerjeni v kakovostni in
vrhunski $port, celoletni programi otrok pripravljalne in tekmovalne
skupine, celoletni programi mladine tekmovalne skupine in dodatne
programe kategoriziranih $portnikov mladinskega in perspektivnega razreda
v SD).

— Kakovostni $port (Uporaba $portnih objektov za potrebe kakovostnega
$porta, dodatni programi kategoriziranih Sportnikov drzavnega razreda v
SD).

—  Vrhunski $port (Programi vrhunskih sportnikov mednarodnega, svetovnega
in/ali olimpijskega razreda v SD)

—  Sport invalidov (Celoletni $portni programi povezovanja $portnih in
invalidskih drustev).

—  Sportna rekreacija (Celoletni §portno rekreativni programi).

—  Sport starejsih (Skupinska gibalna vadba starejsih)«.

S problemom pridobivanja ustrezno izobrazenega in usposoblienega kadra se
srecujejo v vecini §portnih organizacij, ena izmed njih je tudi nas obravnavani Zavod
za $port Skofja Loka. Z ustrezno izobraZenimi in usposobljenimi kadri se zavod
sooca predvsem pti izbiti $portnih delaveev v dolocenih $portnih klubih/drustvih

oziroma panogah.

V zavodu zaznavajo nezainteresiranost mladih za kasnejse aktivno vkljucevanje v
delovanje samega zavoda. V taksnem primeru bi bilo priporocljivo, da se mladim
podrobneje predstavi delovanje le-tega in izpostavi prednosti aktivne vkljucitve.
Nagovorti se naj tiste posameznike, ki ne sodijo v sam sportni vrh oziroma ne bodo
postali vthunski $portniki. Priporo¢amo, da predstavniki Sportnih drustev motivirajo

svoje ¢lane in skupaj z njimi razvijajo njihov potencial.
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V posameznikih se mora vzpostaviti zelja po Sportnem udejstvovanju tudi po
koncani karieri, le-to bi posamezniki lahko razvili z aktivno udelezbo v omenjenih
$portnih drustvih. Posameznikom se lahko ponudi moznost, da v prihodnjih letih
nastopijo na polozaju trenetja doloCene starostne skupine. Prav zato bi morali v
$portnih drustvih svoja prosta delovna mesta zapolniti s svojimi ¢lani; ki Ze imajo
doloceno $portno znanje, ustrezne kompetence in kar nekaj izkusenj. Za ustrezno

usposobljenost strokovnih delaveev pa skrbijo tudi v Zavodu za $port Skofja Loka.

Program usposabljanja strokovnih delavcev mora po Zakonu o sportu (2017)
vsebovati: ime programa; naziv, ki ga pridobi posameznik z usposabljanjem; cilje
usposabljanja; kompetence, ki jih pridobi posameznik; trajanje usposabljanja (prva
stopnja najmanj 80 in najve¢ 160 ur, druga stopnja najmanj 100 in najve¢ 650 ur);
vsebina in obseg predmetov ter standardi znanj; nacini preverjanja in ocenjevanja

znanja; znanje, ki ga mora imeti predavatelj usposabljanja.

Posamezniki, kot so direktor, vodja Sportnih programov in vodje Sportne
infrastrukture se v Zavodu za $port Skofja Loka udelezujejo usposabljanj na temo
managerskih kompetenc. Usposabljanja v vecini temeljijo na vodenju, energetski
ucinkovitosti, ekonomiki, upravljanju $portnih objektov, organiziranosti in casovni
komponenti, kar potrebujejo pri nacrtovanju znotraj $portnih dvoran. Prav tako se
doloceni posamezniki udelezujejo usposabljanj na temo HACCP sistema in

vzdrzevanja stavb.

Za posameznike je priporocljivo, da se udelezujejo izobrazevanj in usposabljanj, pri
katerth bodo pridobili oziroma izboljsali sposobnost komuniciranja, resevanja
problemov, timskega dela, vodenja, organiziranja dela, poslusanja, posredovanja
informacij, dodeljevanja nalog, vplivanja na druge, delovanja pod c¢asovnim
pritiskom, obvladovanja stresa, motiviranja posameznikov, prenosa znanja,
odlocanja, sprejemanja izzivov in pripravljenosti na spremembe, osnovno znanje
managementa, sposobnost uporabe ze pridobljenega znanja v praksi, sposobnost

izobrazevanja in ustvarjanja pozitivnega delovnega okolja.

Na drugi strani je pomembno administrativno znanje, poznavanje eckonomije,
upravljanja s ¢loveskimi viri in poznavanje drugih kultur. Posameznik mora poznati

in razumeti institucionalne okvire, razumeti mora zahteve delodajalca oziroma
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zahteve trga, poznati mora zakonodajo povezano s §portom, prav tako pa mora imeti

pravno znanje, saj mora poznati vse pravne vidike.

V zavodu imajo tudi posameznike, ki so ustrezno usposobljeni za delo z ljudmi,
invalidi in otroci s posebnimi potrebami. Takih je v $portnih klubih kar 14, ki so
strokovno usposobljeni za pohodnistvo in alpsko smucanje, znanje le-teh pa se lahko

prenese tudi na preostale $portne panoge.

Prav zaradi glavnega problema, pridobitve ustrezno usposobljenega kadra, je ena
izmed dejavnosti, s katero se Zavod za $port Skofja Loka ukvatja, naértovanje
izobrazevanja in usposabljanje strokovnih delavcev za delo v $portu. V Skofji Loki
nekatera Sportna drustva za posameznike organizirajo interna izobrazevanja in
usposabljanja. Sportna drustva glede na panoge izvajajo interna usposabljanja svojih
clanov. Le-te v veliki meri temeljijo na psihologiji, motivaciji mladih in izbiri

pravilnih metodoloskih pristopov.

Ob¢ina Skofja Loka nudi podporo lokalnim $portnih drustvom. Sportna drustva v
okviru obéine Skofja Loka pridejo do dolo¢enih znanj v povezavi s $§portom. Na
pomoc¢ jim tukaj priskocijo razne institucije kot so Fakulteta za $port in Fakulteta za
vede o zdravju, smer kineziologija, ki pripomorejo k razvoju $porta in $portnih

delavcev.

Redno usposabljanje strokovnih delavcev v $portu se izvaja z namenom in ciljem,
da posamezniki pridobijo dolo¢eno stopnjo strokovne usposobljenosti za delo v
$portu. Pridobljena strokovna usposobljenost je permanentna in je pogoj za
pridobitev licence. Licenca se ponavadi podeljuje za doloceno ¢asovno obdobje,
obicajno je to za eno leto, zato jo je potrebno stalno podaljsevati (Pravilnik Sportne
unije Slovenije, 2013). Zavod za §port Skofja Loka se prav tako zavzema za

izobrazevanje strokovnih delavcev v $portu, saj jim le-teh primanjkuje.

Licenco za strokovno delo v §portu glede na Pravilnik Sportne unije Slovenije (2013)
posameznik pridobi, ¢e ima: ustrezno izobrazbo pridobljeno na Fakulteti za sport ali
kaksni podobni izobrazevalni instituciji; usposobljenost druge stopnje po programih
strokovnega usposabljanja, ki mora biti potrjen s strani Olimpijskega komiteja
Slovenije in strokovnega sveta vlade za Sport; usposobljenost 1. stopnje strokovnega

usposabljanja.
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Retar (2015) navaja, da je ustrezna usposobljenost strokovnih delavcev v zavodu
klju¢nega pomena, saj kljub razumevanju in poznavanju dela v dolocenih $portnih
panogah, Se vedno prihaja do napacnega razumevanja gibalnega ucenja. Posledi¢no
prihaja do slabih osebnih in $portnih rezultatov. Tako za strokovne delavce kot
trenetje je prvotno pomembno splosno sportno znanje, s pomocjo katerega se lahko
posluzujejo sodobnega pristopa, ki temelji na proaktivnhem ucenju gibanja. Le-ta je
zelo pomemben pri razvoju otrok in mladostnikov. Proaktivno ucenje bi lahko
opredelili kot samostojno iskanje, razmisljanje in kakovostno reSevanje zastavljenih
motori¢nih problemov, s pomocjo katerih posamezniki razvijajo njihove gibalne
sposobnosti ter pridobivanje uporabne gibalne izkusnje, ki lahko prispeva k

oblikovanju njihovega $portnega nacina zivljenja (Retar, 2015).

Glede na prouceno stanje v Zavodu za $port Skofja Loka opazamo nepregledno
sistemati¢no vodenje o izobrazbi in usposobljenosti tako strokovnih kot $portnih
delavcev. Glede na to, da se kadrovska sestava v $portnih drustvih iz leta v leto
spreminja, predlagamo, da se v bodoce izdela skupna kadrovska spletna podatkovna
zbirka Zavoda za $port Skofja Loka, Sportne Zveze Skofja loka in vseh 64-ih
$portnih drustev/klubov, ki delujejo v Skofji Loki. S pomoéjo skupne spletne
podatkovne zbirke bi lahko azurno vodili evidenco Stevila kadrov v dolocenih

panogi, Stevilu pridobljenih licenc, ipd.
3.5 Procesni pregled Zavoda za $port Skofja Loka

Vsaka organizacija vsebuje procese, skozi katere izvaja svoje aktivnosti poslovanja.
Procesi so v samem zacetku lahko enostavni in nezapleteni, vendar z rastjo
organizacije le-ti postajajo vse bolj kompleksnejsi. Procesi sestojijo iz ve¢ dogodkov,
aktivnosti ter deleznikov, ki omenjene aktivnosti izvajajo ali pa morajo biti
seznanjeni z dolocenimi koraki izvedbe, za ucinkovito realizacijo ciljev podjetja. Z
modeliranjem poslovnih sistemov si podjetja zagotovijo nadzor ter pregled nad
svojimi procesi. Modeli najveckrat sluzijo kot osnova za izvedbo analiz ugotavljanja
ucinkovitosti sistema ter so osnova za ucinkovito opravljanje organizacije v celoti
(Kremsar, 2019).
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Modeliranje poslovnih procesov razumemo kot analiti¢ni prikaz nizov aktivnosti, ki
organizaciji omogocijo pregled stanja v procese znotraj organizacije. Omogoca nam
izdelavo analiz ter s tem nudi moznost ustvarjanja izhodis¢ za nadaljnje izboljsevanje
poslovanja. Obstaja ve¢ tehnik in orodji za modeliranje, katera v danasnjem casu v
veliki meri temeljijo na informacijskih tehnologijah. Orodja za modeliranje
poslovnih procesov uporabnikom vizualno predstavijo aktivne procese znotraj neke
organizacije, kar se izkaze za zelo ucinkovit nacin nadzorovanja ter vpogleda sploh

pti vedjih ter kompleksnejsih organizacijah (Kremsar,2019).

Za potrebe modeliranja organiziranosti ter procesov znotraj Zavoda za §port Skofja
Loka, smo uporabili orodje ARIS (angl. »Architecture of Integated Information
System«). ARIS nudi v celosten pregled v nacrtovanje procesov in nudi ve¢ metod
ter tehnik za modeliranje poslovnih sistemov. Skozi ARIS vsak model vizualiziramo
kot diagram, kjer dolo¢imo odnose med izbranimi objekti (Kremsar, 2019).

Za oblikovanje modela trenutnega stanja (angl. »State As-Is«) Zavoda za $port Skofja

loka, smo se posluzili dveh tehnik modeliranja:

— organizacijska struktura (angl. »Organizational Structure Chart — OC)«;

— diagram dodane vrednosti (angl. »Value Added Chain Diagram —
VACD).

Organizacijska struktura (angl. »Organizational Structure Chart — OC«) predstavlja
strukturno organiziranost podjetja z vsebovanjem simbolov za ponazarjanje
organizacijskih enot, vlog in oseb ter odnose med njimi. Skozi organizacijsko
strukturo definiramo razmerja med objekti in pa dolo¢imo delitev nivojev

odgovornosti (Kremsar, 2019).

Procese znotraj Zavoda za $port Skofja Loka smo prikazali s pomo¢jo Diagrama
dodane vrednosti (angl. »Value Added Chain Diagram — VACD«). Omenjeni model
omogoca vpogled v obseg in osnovno strukturo procesov in zagotovi splosen
pregled nad procesi v neki organizaciji. Uporablja se za identifikacijo funkcij znotraj
podjetja, katere imajo vlogo ustvarjanja dodane vrednosti. VACD je konceptualna
razlicica EPC modela, saj jo uporabimo, ko procese ne zelimo Se modelirati na

najnizjem in najbolj specifi¢cnem nivoju z EPC modelom. Z drugimi besedami bi
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lahko rekli da je VACD nek procesni zemljevid, kjer so funkcije razvrScene v
hierarhijo, podobno drevesu funkcij (KKremsar, 2019).

Predloge izboljsav ter predloge uvedbe novih procesov (angl. »State To-Be«) Zavoda
za §port Skofja Loka smo prikazali z modelom EPC (angl. »Event-driven Process
Chain«). Model EPC ponazarja razmerja med objekti, podatki, funkcijami ter med
organizacijskim pregledom in procesi. EPC temelji na operativnem zaporedju
funkcij, kar se kaze v procesnih verigah tako, da se funkcije nahajajo med dogodki.
Z EPC modelom tako toc¢no definiramo funkcije, dogodke, informacijsko podporo,

dokumente in pa izvajalce posameznih aktivnosti (Kremsar, 2019).
3.5.1 Organizacijska struktura Zavoda za Sport Skofja Loka

V nadaljevanju smo predstavili Zavod za $port Skofja Loka in procese znotraj
zavoda. Omenjeno smo realizirali z metodo strukturiranega intervjuja in popisovanja
procesov trenutnega stanja. Dodatne informacije smo prejeli tudi skozi Statut
Zavoda za $port Skofja loka (1998) in Program dela s kadrovskim in finanénim
nacrtom (2020).

Zavod za $port Skofja Loka je pravna oscba, katere glavni namen je upravljanje,
urejanje in vzdrzevanje $portnih objektov na obmo&u Obéine Skofja Loka ter
opravljanje administrativnih, strokovnih, organizacijskih, tehni¢nih in drugih del na
$portnem podro¢ju. Ustanovitelj zavoda je Obéina Skofja Loka. Zavod je bil
ustanovljen 14.09.1996. Poslovanje zavoda organizira in vodi direktor (Igor
Draksler), ki zastopa zavod neomejeno v okviru dejavnosti zavoda in je odgovoren
za zakonitosti poslovanja zavoda. Slika 3 prikazuje organizacijsko strukturo Zavoda

za §port Skofja Loka. Podrobnejsi pregled smo razdelali v nadaljevanju dokumenta.
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Slika 3A: OC — Celotna organizacijska struktura Zavoda za $port Skofja Loka (lastni prikaz).
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Slika 3B: OC — Celotna organizacijska struktura Zavoda za $port Skofja Loka (lastni prikaz)
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3.5.1.1 Delovna mesta ter pozicije za izvajanje aktivnosti znotraj Zavoda za
$port Skofja Loka

Zavod za $port Skofja Loka zaradi svoje majhnosti, dolo¢ene procese ureja le skozi
same aktivnosti ter naloge, kar je razlog za tako majhno $tevilo definiranih lastnih
enot/oddelkov/sluzb/sektotjev.

Zavod za §port Skofja Loka v svojem aktu za sistematizacijo delovnih mest definira

sledeca delovna mesta ne le za zavod ter tudi za objekte, ki so v upravljanju zavoda:

— direktor;

— strokovni sodelavec za upravljanje Sportne infrastrukture;
— vodja $portnih programov;

—  vodja $portne infrastrukture (vodja SD Trata);

— vodja $portne infrastrukture (vodja bazena Stara Loka);
—  vodja $portne infrastrukture (vodja SD Poden);

— vzdrzevalec Sportne infrastrukture (elektricar);

— vzdrzevalec Sportne infrastrukture (hisnik);

— ekonomist;

— gostinski delavec (natakar);

—  distilec prostorov.

Zavod dolocenih aktivnosti ne izvaja sam, vendar za to najema zunanje izvajalce.
Procesi, katere zasedajo delavna mesta tudi zunaniji izvajalci in ta zato niso zasedena

ter zapisana v kadrovskem nacrtu zaposlovanja so:

—  proces ciScenja prostorov;

— varovanje;

—  procesi vzdrzevanja (instalacije racunalniske opreme);
— racunovodski procesi;

—  pravni procesi.
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Dolocene zgoraj omenjene zunanje procese izvaja direktno Obcina Skofja Loka
zaradi ¢esa smo v organizacijski strukturi zavoda vkljucile le tri vrste enot v zunanjem
izvajanju:

— racunovodska sluzba;
—  sluzba za varovanje;

— informacijska sluzba / I'T oddelek.

OUTSOURCING - ZUNANJI IZVAJALCI

Enote v zunanjem

izvajanju

adunovodska sluzba Sluzba za

formacijska sluzba
varovanje

- IT oddelek

Kontrolor .
— poslovanja || Varovalec objektov — Informatik
— Knjigovodja ——>|| ReSevalec iz vode S Programer
— Racéunovodja

Slika 4: OC — Enote v zunanjem izvajanju Zavoda za port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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3.5.1.2 Glavne enote Zavoda za $port Skofja Loka

Organizacijska struktura Zavoda za $port Skofja Loka se zaradi svoje majhnosti deli

le na tri enote, in sicer:

— svet zavoda;
— strokovni svet;

— javno sluzZbo.

ZAVOD ZA SPORT SKOFJA LOKA

Zavod za Sport
Skofja L

Ustanovitel
Direktor

@Slum @9

Predstavniki sveta
7 zavoda

Strokovni sodelavec
2a upravianje
sporine.

— Ustanovitelj
Vpdja Sportnin
programov

Organizator Sportnih
prireditev 1. &lan
Volina komisija
Ekonomist 2. &lan

.

[(T11\G)

Delavi zavoda

‘ ‘ Clani komisile

——>| Delavcizavoda

|

$Sportna zveza Skofjal
?) loka

Slika 5: OC — Glavne enote Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Svet zavoda je organ upravljanja, kateremu so dodeljene sledece pristojnosti:

— sprejema statut na podlagi soglasja ustanovitelja in druge interne akte
zavoda, opredeljene s statutom;

— sprejema analize in razvojne usmeritve $porta;

— sodeluje pri oblikovanju predloga meril in kritetijev za sofinanciranje
izvajanja letnih programov sporta;

— pripravlja letni program dela, razvoja zavoda in spremlja njihovo
uresnicevanje;

— doloca in sprejema letni finanéni nacrt, periodi¢ne obracune in zakljucni
racun zavoda;

—  sprejema kadrovski nacrt zavoda s soglasjem Zzupana;

— predlaga ustanovitelju spremembe in razsiritev dejavnosti;

— daje ustanovitelju in direktorju zavoda predloge in mnenja o
posameznih vprasanjih zavoda;

— imenuje in razresuje direktorja zavoda s soglasjem ustanovitelja;

— na drugl stopnji odlo¢a o pritozbah delavcev v zvezi s pravicami,
obveznostmi in odgovornostmi iz delovnega razmerja;

— Imenuje predstavnike v druge organizacije in zdruzenja;

— odloc¢a o drugih zadevah, za katere je pooblascen z internimi akti zavoda

in zakonom.

Strokovni svet sprejema odlocitve z vecino prisotnih ¢lanov. Sestavljen je iz ¢lanov

izvrsilnega odbora Sportne zveze Skofja Loka.

Zavod za $port je ustanovila Obcina Skofja Loka in v okviru javne sluzbe opravlja
del javne sluzbe, predvsem v dajanju podpore Sportni zvezi Skofja Loka in Ob¢ini
Skofja Loka, pri upravljanju obcinske $portne infrastrukture. Kot del javne sluzbe
Zavod za §port Skofja Loka skupaj s Sportno Zvezo Skofja Loka in obcinskimi
drustvi pri pripravi letni program $porta ob¢ine Skofja loka, ki ga obravnava in potrdi
Svet Zavoda za §port Skofja Loka, ki ga mora potrditi Obéinski svet Obéine Skofja
Loka. Letni program $porta obéine Skofja loka je podlaga za pripravo razpisa za
posamezno let, ki na osnovi sprejetih kriterijev razdeli proracunska obcinska
stedstva za podro¢je $porta. Zavod za $port Skofja Loka v nadaljevanju skrbi za

nadzor ter porabo teh sredstev, se pravi spremljajo celoten proces, ki je bil skozi
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razne razpise procesiran in ¢e se je ta program za res udejanjil. Dodatni segment
javne sluzbe Zavoda za $port Skofja Loka je pridobivanje javnih pooblastil v smislu,
da ob¢ina lahko direktno dodeli neko doloceno javno nalogo oziroma jih Zavod za

$port Skofja Loka pridobiva preko javnih razpisov.

Znotraj javne sluzbe so kreirani temeljni procesi (delovni proces) Zavoda za $port
Skofja Loka, katere smo v nadaljevanju definirali in modelirali tako kot procese
upravljanja in vodenja ter podporne procese. Nekateri od procesov javne sluzbe, ki
50 povezani s pripravo pogojev pri pripravi letnega nacrta §porta Obéine Skofja Loka
in izpeljavo razpisa za dodelitev sredstev posameznih drustev, so navedeni v

nadaljevanju:

—  skrb za pripravo letnega nacrta (sprejme obcinski svet);

—  skrb za pripravo kriterijev za razdelitev obc¢inskih proracunskih sredstev
za podrodje Sporta;

— izvedba razpisov;

— delitev sredstev;

—  skrbi za upravljanje $portnih objektov, ki so v lasti ob¢ine;

—  skrbi za koordinacijo in spremljanje dela posameznih drustev;

— spremljanje in vodenje pregleda realizacije programov.
3.5.1.3 Obijekti v upravljanju zavoda

Zavod za $port Skofja Loka je institucija, ki je ustanovljena s strani Ob¢ine Skofja
Loka zato, da koordinira ter vodi $port v obéini Skofja Loka. Same $portne
dejavnosti vodijo posamezna drustva, katera zdruzuje Sportna Zveza Skofja Loka,
vendar so ta organizacijsko ter pravno-formalno neodvisni organizem. Ker je ena od
klju¢nih nalog Zavoda za Sport Skoﬁa Loka upravljanje objektov, ji je ob¢ina dodelila
v upravljanje kar nekaj Sportnih objektov, ki jih upravlja direktno sam oziroma
upravlja s posebno pogodbo Zavod za $port dodeli v upravljanje posameznemu
drustvu. V nadaljevanju so opisani objekti v upravljanju ter objekti povezani z
Zavodom za $port Skofja Loka glede, to¢no na nacin kot so te relacije definirane s
Programom dela s kadrovskim in finan¢nim nac¢rtom za leto 2020, kar je interni

dokument Zavoda za Sport Skof]a Loka.
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OBJEKTI S KATERIMI UPRAVLJA ZAVOD

Sportna zveza Objekti s katerimi

kofja Loka upravija zavod

IzrSilni odbor 3
portna Sportna
9 o Lok dvorana Poden dvorana Trata EezenSiae ok

Vodja $portne
infrastrukture
bazena Stara Loka

ortne
re $D

Vodja $portne Vodja 8p
infrastrukture (SD —>|| infrastruktu
Poden) Trata

[ -

\/zdrie«D ( Gostinski obrat pravijanje SD Trata ( Vzdrzevanje ( Vzdrzevanje

' Vodja gostinskega
|| Cistilec prostorov
Upravnik $portne K obrata Upravnik $portne G . Upravnik bazena st .
dvorane Poden dvorane Trata istllec prostorov Stara Loka et Plos oy
— Hisnik Gostinec - natakar
Hisnik Hisnik
— Elektricar

Elektricar

Elektricar

Slika 6: OC — Objekti v upravljanju Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz
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—  Sportna dvorana Poden

Zavod upravlja Sportno dvorano Poden, ki je osrednji pokriti §portni objekt v
obmodju in ob¢ini Skofja Loka. Republika Slovenija, Ob¢ina Skofja Loka in Zavod
za $port so 18. 9. 2015 sklenili Dogovor o ureditvi sofinanciranja obratovalnih
stroskov Sportne dvorane Poden, s katerim so dolocili medsebojne pravice in
obveznosti, naloge upravnika, prioritetni vrstni red uporabe dvoran in nacin
obrac¢una. Dolocen je nacin upravljanja pet clanskega upravnega odbora, ki se je
prvi¢ sestal 24. 2. 2016 in se redno sestaja. Sportna dvorana Poden ima poleg glavne
dvorane v velikosti rokometnega igrisca s tribunami, ki za Solsko vadbo predstavlja
tri standardizirana vadbena polja, $e dvorano za namizni tenis, plezalno dvorano,
malo in mini dvorano, dvorano za aerobiko, fitnes ter kegljisce z bifejem in
sedemnajst garderob s pripadajo¢imi sanitarijami. V dvorani so $e pisarne strokovne
sluzbe, pisarne drustev in klubov, skladis¢e SK Alpetour, kabineti srednjih Sol za

profesorje telesne vzgoje ter skladisca $portne opreme.

Sportna

dvorana Poden

Vodja Sportne
infrastrukture (SD
Poden)

Upravljanje SD - L
Poden VzdrZevanje Gostinski obrat

l

_ Vodja gostinskega
|| Cistilec prostorov
Upravnik $portne ? obrata
dvorane Poden
— Hisnik Gostinec - natakar
— Elektrigar

Slika 7: OC — Organizacijska struktura Sportne dvorane Poden
(lastni prikaz).
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—  Sportna dvorana Trata

Zavod upravlja v skladu z dogovorom Sportno dvorano Trata, nima sklepa o
dolo¢itvi upravnika in pogodbe o upravljanju. Objekt ima urejeno gradbeno
dokumentacijo in uporabno dovoljenje. Sportna dvorana ima glavno dvorano
velikosti rokometnega igris¢a s tribunami in za Solsko vadbo omogoca tri

standardizirana vadbena polja. V 1. nadstropju ima Se ve¢namensko dvorano s

pripadajocimi garderobami in sanitarijami (8) ter skladiSci Sportne opreme.

Sportna

dvorana Trata

Vodja Sportne
infrastrukture SD
Trata

pravljanje SD Trata

|

@

Upravnik Sportne
dvorane Trata

Cistilec prostorov

Hidnik

-
-
-

Elektricar

Slika 8: OC — Organizacijska struktura Sportne dvorane Trata

(lastni prikaz).
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— Bazen Stara Loka

Zavod na podlagi Sklepa o dolocitvi upravljalca nepremicnega in premicnega
premozenja upravlja Bazen Stara Loka. Pogodba o upravljanju ni podpisana. Konc¢na
legalizacija prizidka oziroma kotlovnice objekta je v urejanju, po zapletu z delom
zemljis¢a bazena. Bazen obsega prostor z bazensko skoljko, velikosti 6 x 12 metrov,
pripadajoce predprostore z garderobami in sanitarijami, del s savnami in servisne

prostore z bazensko tehniko ter pripadajoce zunanje povrsine.

Bazen Stara Loka

Vodja Sportne

— infrastrukture

bazena Stara Loka

@

Up';\;r:;kfoa;: na —|| Cistilec prostorov
— Hignik
— Elektricar

Slika 9: OC — Organizacijska struktura Bazena Stara Loka

(lastni prikaz).
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3.5.1.4 Objekti v upravljanju drustev

Sledece objekte ne upravlja direktno Zavod za Sport Skof]a Loka, ampak se
upravljanje izvaja znotraj posameznih drustev. Klju¢no je omeniti, da se vsako leto
v programu dela in vzdrzevanja Sportne infrastrukture, ki je v lasti znotraj Obcine
Skofja Loka, predvidi del sredstev za vzdrzevanie, katerega potem Zavod za Sport
Skofja Loka dodeli direktno posameznimi drustvom (npr. Drustvo Bukoviéica) za
vzdrievanje obéinskega premozenja (npr. Sportni park Bukovicica). Nekateri
$portno-infrastrukturni objekti so v lasti obcine, ampak jih upravljajo posamezna

drustva.

Sportno infrastrukturo Obdina Skofja Loka prenese na Zavod za Sport, vendar
zavod potem ugotovi, da je zadevo smiselno ponovno prenesti na posamezno
drustvo, ki tam deluje. Spodaj omenjeni objekti so v lasti ob¢ine, vendar upravljajo
to $portno infrastrukturo (z njimi) posamezna $portna drustva v skladu s pogodbo

med Zavodom za $port Skofja Loka in posameznim $portnim drustvom.
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OBJEKTI S KATERIMI UPRAVLJAJO DRUSTVA

Objekti s katerimi
upravijajo drustva

S~

Drustvo za

) Sportni kompleks
@ @Vﬁ.

upravijanje
Balinis¢a novi svet

ica

Drustvo za
upravijanje -

Sportno drustvo
bukovica

povrsine

Sportni park
Vojasnica

Balinisce Trata

igris¢a Poden
enis igrisce Poden 9

Odbojkarska

(ob telovadnici

ovrsine na Virsku

Nogometno Sportno igrisce
igrisce Godesic

jogometno igrisce
Pustal

Drustvo éa
s pravijanje - Sportni
Zminec park Vojasnica

Slika 10: OC — Objekti v upravljanju drustev

(lastni prikaz).
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— Balinisce Novi Svet

Na podlagi Sklepa o dolo¢itvi upravljalca nepremicnega in premi¢nega premozenja
zavod upravlja Balinisce Novi svet. Pogodba o upravljanju ni podpisana. Legalizacija
objektov na otoku ni urejena. Kompleks obsega Stiristezno nepokrito balinisce,
prostore stare zage, ki sluzijo klubskim prostorom, gostinskemu obratu, garderobam
in sanitarijam. Ostali objekti so pokriti nadstreski in lope za skladis¢a Sportnega
orodja. Zunanje povtsine so primerno hortikulturno urejene in vzdrzevane. Za
celoten kompleks je treba urediti primerne komunalne prikljucke, ki se bodo
dokonc¢no uredili v leto$njem letu. Kompleks je oddan Balinarskemu klubu Loka

1000 s pogodbo.

—  Sportni kompleks Bukovitica

Vrednost zemljis¢ in Sportne opreme je dolocena na podlagi sklepa o dolocitvi
upravljalca nepremicnega in premic¢nega premozenja in pogodbe o upravljanju
$portnega parka je Zavod za Sport upravljavec Sportnega parka Bukovica. Na podlagi
javnega razpisa je bil §portni park oddan v upravljanje Sportnemu drustvu Lubadarji.
Sportni park obsega zemljis¢e z asfaltnim igris¢em za razli¢ne $portne dejavnosti in
montazni objekt. Sportno drustvo objekte vzdriuje in skrbi za njihovo redno

vzdrzevanje in obratovanje.
— IgriSca in povrsine:

— Nogometno igris¢e Sv. Duh — Gorjate

Zavod ima od 6.7. 2018 v upravljanju nogometno igris¢e Sv. Duh.
Igrisce so na podlagi javnega razpisa oddali v najem SD Polet Sv. Duh-
Virmase, ki ga dejansko upravlja in za lastnika tudi izvaja investicijo v
igriS¢e z umetno travo. Investicijo je sofinancirala tudi Fundacija za
$port.

— Tenis igris¢e Poden

Zavod za $port Skofja Loka je upravljavec tenis igris¢ ob Sportni

dvorani Poden. Ustanovitelju predlagamo, da uredimo dokumente o
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upravljanju v skladu z veljavno zakonodajo. Zavod za Sport upravlja
dvoje teniskih igri¢ Sportni dvorani Poden, skupaj s pripadajocim
zemljis¢em in objektom

— Odbojkarska igri§¢a Poden (ob telovadnici OS Jela JaneZi¢a)
Vrednost zemljiS¢a in Sportne opreme ni dolocena.Za igrisée je
sklenjena najemna pogodba med obcino in Odbojkarskim klubom
Termo Lubnik. Ustanovitelju predlagamo, da uredimo dokumente v
skladu z veljavno zakonodajo in da igriS¢e prevzame v upravljanje
Zavod za $port Skofja Loka, ki jih lahko odda zainteresiranemu
uporabniku.

— Povrsine na Virsku

Zavod ima od lani v upravljanju povrsino, namenjeno za $portne
aktivnosti. Za igrisce pripravljamo idejno zasnovo za ureditev povtsine.

Investicija je zastala zaradi osebnih tezav soinvestitorja.

— Nogometno igrisc¢e Pustal
— Nogometno igris¢e Godesic

— Sportno igrid¢e Zminec

—  Sportni park Vojasnica
Zavod ima v upravljanju nov $portni park v Vojasnici s kolesarskim poligonom.

— Balinis¢e Trata
3.5.1.5 Sportna drustva in klubi v ob&ini Skofja Loka
Zavod za $port Skofja Loka je ¢lan ZdruZenja §portnih centrov Slovenije, ki zdruzuje
preko 40 sportnih centrov in upravlja blizu 800 Sportnih objektov po celotni drzavi.
Zaradi obsirnosti teh smo jih v modelu Organizacijske Strukture zavoda modelirali
po doloc¢enih dejavnostih in ne poimensko. Specifi¢na sportna drustva in klubi so

definirani na sledeCem spletnem mestu: http://www.zsport-skloka.si/sl/klubi-in-

drustva. Spodaj so $portna drustva in klubi modelno prikazani glede na porazdelitev,



3 Zavod za $port Skofja 1 oka 173

kot so v nadaljevanju dokumenta izdelani tudi u¢ni nacrti. Vsi ostali Sporti pa so

definirani z objektom »Ostalo.
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SPORTNA DRUSTVA IN KLUBI V OBCINI SKOFJA LOKA

Sportna drustva- 64

‘ e ‘ o ‘ -

Slika 11: OC — Sportna drustva in klubi v Obéini Skofja Loka
(lastni prikaz).

3.5.2 Posnetek stanja Zavoda za $port Skofja Loka

Procese znotraj Zavoda za $port Skofja Loka smo delili na osnovno delitev procesov znotraj organizacij, katera procese deli na:

—  procese upravljanja in vodenja;
— delovne oz. temeljne procese;

— podporne procese.
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Te tri veste procesov smo prikazali s pomoéjo Diagrama dodane vrednosti (angl. »Value Added Chain Diagram — VACD«).
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Slika 12: VACD - Procesi Zavoda za $port gkofja Loka
(lastni prikaz).
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3.5.2.1 Procesi upravljanja in vodenja
Procese upravljanja in vodenja znotraj Zavoda za §port Skofja Loka delimo na:

— procese strateskega planiranja;

—  procese strateskega razvoja;

— proces volitve predstavnika delavca v svet zavoda;
—  procese kontrolinga;

— financ¢no vodstvene procese.
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Slika 13: VACD - Procesi upravljanja in vodenja Zavoda za Sport Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Procesi strateskega planiranja (po vecini gre za aktivnosti, katere izvaja svet

zavoda):

— pripravljanje letnega programa dela in razvoja zavoda + spremljanje
uresnicevanja;

— dolo¢anje in sprejemanje letnega financnega nacrta, periodicne
obracune in zakljucni ra¢un zavoda;

— sprejemanje statuta ter poslovnika;

— sprejemanje analiz in razvojne usmeritve $porta;

— sodelovanje pri oblikovanju predloga meril in kriterijev  za

sofinanciranje in izvajanje letnih programov $porta;
— sprejemanje kadrovskega nacrta zavoda;
— predlaganje sprememb in resitev dejavnosti ustanovitelja;
— imenovanje in razreSevanje direktorja zavoda s soglasjem ustanovitelja;
— odlocanje o pritozbah delavcev;
— imenovanje predstavnikov v druge organizacije in zdruzenja;
— izvajanje sej sveta;

— odlocanje o drugih zadevah.
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Slika 14: VACD - Procesi upravljanja in vodenja; Procesi strate§kega planiranja Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Procesi strateskega razvoja zavoda = infrastruktura:

Gre za procese odlocitve s katerimi objekti se bo obcina ukvarjala. Izvajanje
»isibility« Studij, ki ovrednoti neko stanje. Na osnovi teh $tudij se kasneje pripravijo
analize in definirajo in predlagajo ukrepe. Procese strateskega razvoja uporabljajo za

nacrtovanje razvoja zavoda in vseh udelezenih objektov:

—  izdelava »visibility« studij;
— analiziranje stanja;

— planiranje razvoja dela;

— priprava ukrepov;

— izvrSevanje strategije.
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Slika 15: VACD - Procesi upravljanja in vodenja; Procesi strateSkega razvoja Zavoda za Sport Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Proces volitve predstavnika delavca v svet zavoda:

—  objava sklepa o razpisu;

— predlog kandidata za clana sveta;

— preverjanje ustreznosti kandidatur;

—  priprava seznama vodilnih upravicencev;
— priprava glasovnic;

— opravljanje aktivnosti izvedbe volitev;

— obvescanje izida volitev;

—  izdelava zapisnika o izidu glasovanja.
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Slika 16: VACD - Procesi upravljanja in vodenja; Procesi volitve predstavnika delavca v svet Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Procesi kontrolinga:

— proces spremljanja Sportnih dejavnosti na terenu;

— spremljanje in analiziranje nalog v S$portu skozi izvajanje letnega
programa;

—  proces kalkulacij za obratovanje s ¢im bolj optimiziranimi stroski;

— spremljanje procesa izvedbe investicij;

— spremljanje dela posameznih drustev;

—  pregled realizacije programov.
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Slika 17: VACD - Procesi upravljanja in vodenja; Procesi kontrolinga Zavoda za Sport Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Finan¢no vodstveni procesi:

— proces nacrtovanja prihodkov;

— proces nacrtovanja odhodkov;

—  proces nacrtovanja stroskov blaga, materiala in storitev;
— proces nacrtovanja stroskov dela;

—  proces nacrtovanja stroskov amortizacije;

— proces izdelave odloka o proracunu;

— obvescanje ustanovitelja o rezultatih poslovanja;

— upravljanje s presezkom prihodka.
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Slika 18: VACD — Procesi upravljanja in vodenja; Finanéno vodstveni procesi Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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3.5.2.2 Delovni — temeljni procesi

Delovne oz. temeljne procese znotraj Zavoda za $port Skofja Loka delimo na:

— procese javne sluzbe;
— procese upravljanja in vodenja projektov;

—  procese trzenja.
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Slika 19: VACD — Delovni / temeljni procesi Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Procesi javne sluzZbe:

— izvajanje letnega programa;

— priprava kriterijev za razdelitev obcinskih proracunskih sredstev;
— delitev sredstev;

— proces izvedbe javnih razpisov za sofinanciranje;

— upravljanje $portnih objektov v lasti obcine;

— koordinacija dela posameznih drustev;

—  proces priprave razpisov;

—  proces opravljanja strokovnih opravil;

— proces doloc¢anja uporabe objektov.
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Slika 20: VACD — Delovni / temeljni procesi; Procesi javne sluzbe Zavoda za §port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Procesi upravljanja in vodenja projektov:

—  proces inicializacije projekta;
— proces koncipiranja projekta;
—  proces planiranja projekta;

— proces vodenja projekta.

Slika 21: VACD - Delovni / temeljni procesi; Procesi upravljanja in vodenja projektov

Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).

Procesi trZenja:

Gre za izvajanje lastnih programov za vecjo prepoznavnost in promocijo zavoda s
projekti, kot so: Pocitniske dejavnosti za mlade (Jesenske pocitnice, Zimsko veselje,
Mladi v poletju), Plavalni tecaji za 1. razrede, Ohranjamo svojo razgibanost za
odrasle, Kegljaska tekmovanja za odrasle, Vadba mladih, Prireditve in dogodki
(podelitev priznanj sportnikom).

— koncipiranje kampanje;
— dogovarjanje s sponzotji;

— management sredstev;
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—  procesi planiranja;
— izvedba oglasevanja preko medije, plakatov, lokalnih ¢asopisov;
— po promocijski procesi = zbiranje povratnih informacij, donacije,

sponzorska sredstva = komuniciranje z mediji.
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Slika 22: VACD — Delovni / temeljni procesi; Procesi ttZenja Zavoda za §port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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3.5.2.3 Podporni procesi

Podporne procese znotraj Zavoda za $port Skofja Loka delimo na:

— organizacijske procese;

— kadrovske procese;

— procese vzdrzevanja objektov;
—  pravne procese;

— odnose z javnostmi;

— ostale podporne procese.
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Slika 23: VACD — Podporni procesi Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Organizacijski procesi:

—  proces arhiviranja poslovne dokumentacije;
— proces podpisovanja dokumentacije;

— proces vodenja obveznih evidenc.

Slika 24: VACD — Podporni procesi; Organizacijski procesi Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).

Kadrovski procesi:

— planiranje kadrov;

— opredelitev delovnega mesta v sistematizaciji delovnih mest;
—  prijava na razpis;

—  potrjevanje;

— zaposlovanje;

—  proces usposabljanja (angl. »On-boarding«);

—  prekinitev delovnega razmerja in upokojevanje;

— izobrazevanje in usposabljanje;

— varnost pri delu in pozarna varnost.
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Slika 25: VACD — Podporni procesi; Kadrovski procesi Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Procesi vzdrZevanja objektov — v skladu s standardi:

—  procesi komunalnih storitev;

— elektroinstalacijski procesi;

—  preventivni pregledi;

— izvajanje tehni¢nih pregledov;

—  investicijsko vzdrzevanje;

— sanitarni in zdravstveni pregledi;

— izvajanje aktivnosti po planu vzdrzevalnih del.
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Slika 26: VACD — Podporni procesi; Procesi vzdrZevanja objektov Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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Pravni procesi:

— zavarovanje o objektov;

—  kreiranje pravilnikov, aktov, odlocb;

— upravljanje premozenja v skladu z zakonskimi dolo¢ili;
— proucevanje situacij;

— resevanje v skladu s predpisi.

Slika 27: VACD — Podporni procesi; Pravni procesi Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).

Odnosi z javnostmi — obvescanje javnosti:

— obvescanje preko spletne strani (o aktivnostth na podrocju $porta,
$portnih prireditvah, Sportnih tekmovanjih, o zasedenosti Sportnih
objektov);

— obvescanje preko socialne platforme Facebook;

— obvescanje preko drugih portalov.
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Slika 28: VACD — Podporni procesi; Odnosi z javnostmi Zavoda za §port Skofja Loka
(lastni prikaz).

Ostali podporni procesi:

—  operativni nabavni procesi;
— proces upravljanja s tveganiji;

— sekretarska dela za sportno ZVezZO ékof]a Loka.

Slika 29: VACD — Podporni procesi; Ostali podporni procesi Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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3.5.2.4 Procesi v zunanjem izvajanju

Zavoda za $port Skofja Loka dolocene procese izvaja preko zunanjih izvajalcev. V
glavnem so ti procesi:

— procesi informacijske podpore;
— racunovodski procesi;

—  procesi varovanja.

Slika 30: VACD - Procesi v zunanjem izvajanju Zavoda za $port Skofja Loka
(lastni prikaz).
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MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKLJUCUJEJO V -m-
SPORTNE AKTIVNOSTI ; oa pen
.y niverzitetna zalozba
M. Mari¢ (ef a/) Univerze v Mariboru

4 RAZVOJ MLADIH PO SPORTIH

Obstaja ogromno $portov, zato smo se morali osredotociti samo na nekatere. V
konéno izbiro so zajeti $porti, ki se izvajajo v sklopu delovanja Zavoda za Sport
Skofja Loka, v sodelovanju z drustvi ali klubi (aikido, atletika, balinanje,deskanje na
snegu, floorball, futsal, gimnastika, jadranje, karate, kegljanje, kolesarstvo, kosarka,
lokostrelstvo, namizni tenis, nogomet, odbojka, plavanje, plezanje, pohodnistvo,
prosto letenje, rokomet, smucanje, squash, tenis, treking, tek, Sportne aktivnosti za
invalide-telesno omejene in slepe ter slabo vidne) ter Sporti, za katere smo se odlo¢ili,

da bi jih bilo, zaradi popularnosti ali osebnih izkusenj, preudarno vkljuciti.

Za izbrane smo pripravili ucne naérte po starostnih skupinah, ki veljajo v
posameznem S$portu ter te ucéne nacrte dali v preverbo trenerjem ali aktualnim
$portnikom, ki so podali svoja mnenja, na podlagi katerih smo posodobili

pripravljene u¢ne nacrte in vam jih predstavljamo v nadaljevanju.
4.1 Alpsko smucanje

Zacnimo z alpskim smucanjem, za katerega so Burtscher et al. (2019) raziskali vsa
podrodja, na katera vpliva. Vpliva na ravnotezje in drzo telesa — preko 28 dni
smucanja izboljsa clovekovo ravnotezje. Smucanje dvakrat do trikrat tedensko
(preko 12 tednov) je pokazalo pozitivne ucinke v preprecevanju asimetrije. To se je
predvsem izkazalo za uspe$no pri pacientih s unilateralno kolensko artroplastiko.

Pomembna ugotovitev, ki so jo raziskovalci zapisali, je bila ta, da smucanje v



222 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

starostni skupini 14 do 16 let izboljsa stabilnost in zaznavnost telesa, predvsem pri
dekletih.

Glavni uc¢inek smucanja na clovekov razvoj in zdravje sta ravnotezje in gibalni
nadzor sposobnosti (Burtscher et al., 2019). Tudi pri misSicah se je pokazal napredek
po 28-ih dneh smucanja na snegu. Glavne spremembe so bile opazne v velikosti,
jakosti in eksplozivnosti misic. Gibalne akcije, ki prevladujejo ob teh spremembah,
so vecino ekscentri¢ne in ekscentricno — koncentricne kontrakcije. Vedje stevilo
ponovitev in vedja intenzivnost vadbe povzrocita hipertrofijo misic (Burtscher et al.,
2019).

Smucanje na snegu znatno vpliva na c¢vrstost glavnih nosilnih kosti v telesu.
Izboljsanje je bilo mogoce opaziti v razvoju lokomotornega sistema. Glavne gibalne
akcije, ki potekajo med smucanjem in izboljsujejo ¢vrstost kosti, so ekscentricno —
koncentri¢ne kontrakeije ter vibracije. Dokazali so tudi, da smucanje v mlajsih letih

zmanjsuje kasnejse pojavljanje kostne atrofije in sarkopenije (Burtscher et al., 2019).

Smucanje je Sport, ki se odvija v zunanjem okolju, v naravi. Burtscher et al. (2019)
so predvidevali, da so glavni ucinki, ki so povezani z dusevnim zdravjem, posledica
naravnega okolja. Po navedbah raziskovalcev so zadovoljstvo, svoboda, zadoscenje,
dobro pocutje in izzivi narave glavna Custva, ki jih smucatji dozivljajo ob spustih.
Poleg tega so opazili tudi izbolj$anje psiho-socialnih ves¢in. Povecanje je bilo opazno
predvsem pri vedji samozavesti, boljsem splosnem zdravju in znizanju depresijskih
znakov. Hkrati pa se kognitivhe sposobnosti niso izboljsale, kljub nizjim

temperaturam in hladnejSemu vremenu pa tudi niso upadle (Burtscher et al., 2019).

Podobne porzitivne ucinke, tako na gibalne kot psiholoske sposobnosti, zaznamo
tudi pri deskanju na snegu. Z obema $portnoma otroke nau¢imo spostovati okolje,
brez onesnazevanja in nevarnih posegov v naravo. Naucijo se tudi resevanja v
primeru nesre¢, bodisi naravnih ali nenaravnih. Namen je otroke in mladostnike (po
potrebi tudi starejse) ozavestiti o pomenu narave in njenih skrivnosti (SOSoutreach,
2016).
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4.1.1  Preverba pri trenerjih

Dne 18. 5. 2020 smo kontaktirali gospoda Nejca Rebca, trenerja v SK Alpetour
Skofja Loka. Nejc Rebec je diplomiral na Fakulteti za $port na Univerzi v Ljubljani
in pridobil naziv diplomant $portne vzgoje (UN). Kot izkusena oseba v alpskem
smucanju nam je pti ustvarjanju ucnih naértov za smucarske klube in komentiral
dosedaj opravljeno delo. Klic je trajal 10 minut, kjer smo predebatirali potek nasega
sodelovanja. G. Rebec je izrazil Zeljo po bolj podrobnem pregledu vseh ucnih
nacrtov, skladno s tem smo se dogovorili za krajsi telefonski klic naslednji dan, po
katerem nam je G. Rebec dal splosne smernice za manjse popravke, vso nadaljnjo

komunikacijo pa smo opravili prek elektronske poste.

S strani g. Rebca smo nato prejeli elektronsko posto z njegovimi popravki. G. Rebec
nam je s svojimi popravki omogo¢il boljso opredelitev posameznih tekmovanj in
potrebno opremo za mlajse kategorije. Strinjali smo se, da so u¢ni nacrti dokaj v redu
zastavljeni, saj smo kot pomoc¢ uporabljali nacionalne programe $porta, ki so
dostopni na spletni strani Smucarske zveze Slovenije. Z njegovimi popravki pa smo
tako lahko bolj podrobno opisali sam potek celotne sezone pri vseh kategorijah in

tako izboljsali moznost uporabe ucnega nacrta za povprecen slovenski smucarski

klub.

G. Rebcu bi se radi zahvalili za izjemno hitro odzivnost ter za vse konstruktivne

popravke, s katerimi smo lahko izboljsali zapisano.
4.1.2 Mnenje

Po pregledn uinib nacrtov, menim, da so nalrti primerni 3a uporabo v kosarkarskib klubib in
smiselno povezujejo prvine, ki jib mladostniki osvajajo pri prebodih skozi kategorije. V' prvotni
verziji je bilo nekaj pomanjkljivosti pri opredelitvi tekmovanj, opreme in razdeljevanja
pripravijalnega in tekmovalnega dela sezone. Po pogovorn s sodelujolim Studentom iz projefta sva
pomanjkljivost; odpravila, trenutni uini nacrti tako ustrezajo potrebnim nanjem a dolocene

kategorife.

Strinjam se, da so programi ga kategorije US, U10, U12, UT4 in U16 bolj specificirani, medtem
ko so pri programn U138 in kasneje tudi pri starejsih kategorijah, uini nacrti bolj odvisni od potreb
posameznibh Sportnikov. Zato je potrebna bolj podrobna priprava na ravni posamezniko, o emer

pa potem presoja trener 3a vsakega Sportnika loceno.
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Menin , da so napisani uini nacrti primerni 3a trenerje miajsib selekcij ter 0b potrebnib izkusnjab
v $portu labko pripomorejo k uspesnem vodenju sportnikov

Neje Rebec
SK Alpetonr Skofja 1 oka

4.1.3  Ucni nacrti po starostnih skupinah

4.1.3.1 Starostna skupina — U8

Tabela 13: Alpsko smucanje, starostna skupina — U8

STAROSTNA SKUPINA - U8

STAROST 61in 7 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 0-2 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Zagotavljanje ¢im sirse baze

motori¢nega znanja
(uvajanje v razlicne Sportne

aktivnosti).
TEDENSKA AKTIVNOST Kondicija 1-3x / teden preko
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) celotnega leta

Smucanje do 25 dni letno
+ max 5 tekem

= 30 dni skupno
TEKMOVANJA - KOMBI tekma

- VSL
OPREMA - 1 par RACE smuci Junior

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 6in 7 let
Predhodna aktivnost: 0-2 leti

Tekmovalne izku$nje: Zaradi manjSe starosti otrok v kategoriji, predhodne

izkus$nje niso potrebne.
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

VADBA V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH:

DISCIPLINA: VELESLALOM 100 % (!) max. Razdalja med vrati/ do 15m

— spoznavanje osnov smucanja skozi VSL postavitev/ na lazjem terenu;
— vadba v enostavnejsih VSL postavitvah / uporaba metlic, kratkih kolickov,

markerjev, stozcev;

— vadba v enostavnejsih VSL postavitvah /uporaba pravih kolickov, proga je
dodatno oznacena s klobucki, metlicami, kratkimi kolicki, linija je lahko tudi

narisana s sprejem;

— vadba $tartnega odriva /odtiv s palicami, osnove drsalnega koraka.

VADBA TEHNIKE:

— spoznavanje lepot smucanja in vadba osnov alpskega smucanja skozi
IGRO;

— zaustavljanje z brakazem;

— sprememba smerti na paralelno postavljenih smuceh s poudatki na varnem
dvigovanju hitrostne;

—  ovire;

— vadba tehnike smucanja s kontrolo hitrosti (z vrtenjem stopal);

— osvajanje osnov tehnike smucanja po robniku;

— sledenje telesa, aktivacija gleznjev, sonozno smucanje, polozaj bokov,
gibanje;

— smucanje po razli¢nih terenih (Cez valove, razlicne naklonine, manjse grbine,
nizek celec);

— smucanje na razliénih podlagah (mehko, trdo, slabse preparirano);

— spoznavanje smucanja v razli¢nih izvedbah (brez palic, z eno palico, po eni
smucki, vzvratno);

— spoznavanje osnovnih trikov (menjava smeri smucanja naprej-nazaj, manjsi
skoki, itd.);

— smucanje v sneznem parku (Cez manjse ovire, boxe, prirejene otroske ovire,

skakalnice);
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— Stafetne in druge igre;
— didakticne postavitve/ kratki kolicki hodniki, poligoni, atipi¢ne
postavitve,...

— hodniki smucanja (v 2, 3 in 4 vertikalah), razdalja (vertikalna 8 - 10m,
horizontalna 4 - 5m);

— kombinacije zavojev z zajemanjem vec vrat, itd.

Pomembno je izpostaviti dejavnike in nacine vadbe, ki vplivajo na ravnotezni
polozaj, gibljivost v sko¢nem, kolenskem in kolénem sklepu, sposobnost
optimalnega prilagajanja tezi$ca v vertikalni in horizontalni smeri glede na teren,
sposobnost pravilnega obremenjevanja in razbremenjevanja smuci in stabilen

zgorniji del telesal
KONDICIJSKA VADBA:

Poudarek je na:

- igfi;

— koordinaciji, okretnosti in ravnotezju (razvijamo skozi senzomotori¢no
vadbo, pozorni pa moramo biti na opazovanje posameznikov glede na
njihov razvoj);

— aerobni vadbi (otroci te starosti so bolj dovzetni za dlje trajajoce nizko
intenzivne aktivnosti, zato se usmerjamo v aktivnosti kot so pohodnistvo,
kolesarjenje, lahkoten tek,...).

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 85 dni na sezono (leto)

Kondicijska priprava naj se v zimskem ¢asu izvaja 1-2 krat na teden, v letnem pa 2-
3 krat na teden. V poletnih mesecih naj se otrokom ponudi ve¢ aktivnosti
(adrenalinski parki, kampi, plezalne stene).

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 75 dni na sezono (leto)
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Do 2 krat tedensko smucanje, od tega je priblizno 90 % celotnega netekmovalnega
¢asa na snegu namenjenega vadbi tehnike smucanja, priblizno 10 % pa naj bo
namenjenih tekmovalnim postavitvam. 5 dni naj bo namenjenih tekmovanjem
(KOMBI TEKMA, VELESLALOM).

4. TEKMOVANJA

SKUPA]J 5 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo v drugem delu sezone: februar, marec. Tekmovanja naj

bodo organizirana lo¢eno od ostalih in prilagojena sposobnostim kategorije.

Organizacija tekmovanj je v domeni klubov.

5. OPREMA

1 par VSL smudi in palic ter 1 par SL smudi in palic.

6. SOLA

Planiranje vseh aktivnosti naj bo v celoti prilagojeno $olskim obveznostim, tako da
bodo otroci v ¢im manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v ¢asu treningov s celodnevno

odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen ¢as za izpolnjevanje Solskih obveznosti.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manjse pogostosti se popolnega premora po
koncu sezone ne planira. Poudarjeno je le, naj v poletnih mesecih (torej izven
tekmovalne sezone) otrokom ponudimo ¢im bolj pestro izbiro aktivnosti (ne

osredotocamo se torej na intenzivnost, vendar bolj na ¢im vecjo raznolikost.

ZELENI STANDARD/NIVO

— paralelni polozaj smuci na vseh manj zahtevnih nakloninah;

—  zaustavljanje v »brakazug;

— paralelni polozaj smuci na razlicnih sneznih podlagah (sneg z dobrim
oprijemom;

— pomrznjen sneg, spomladanski sneg z grobimi kristali, juzni sneg);
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— smucanje z zarezno tehniko na blagi oz. manj zahtevni naklonini, kjer se

hitrost smucanja;
— enostavneje kontrolira (pravilne izvedbe);

— smucanje v paralelnem polozaju z vrtenjem stopal (oddrsavanjem) na vseh
nakloninah;

— ustrezna gibljivost v sko¢nem, kolenskem in kol¢nem sklepu;

— osnovne koordinacijske vaje kot so igre z uporabo palic, lazji poskoki,
prestopanja;

—  poskus smucanja po eni smucki na zelo blagi naklonini;

— polozaj za pol-smuk (pol-Zaba) in vodenje smuci s ¢im manj oddrsa (blaga
naklonina);

— osnove sneznega parka;

— smucanje po manjsih grbinah.
4.1.3.2 Starostna skupina — U10

Tabela 14: Alpsko smucanje, starostna skupina — U10

STAROSTNA SKUPINA - U10

STAROST 8in 9 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 2do 4 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Zagotavljanje ¢im sirse baze

motori¢nega znanja (uvajanje v
razlicne Sportne aktivnosti).
TEDENSKA AKTIVNOST Kondicija 2-3x / teden preko
(pripravljalno/tekmovalno obdobje) celotnega leta

Smucanje do 70 dni letno

+ max 15 tekem

= 85 dni skupno
TEKMOVAN]JA - VSL

- SL (kratki kolicki)

- KOMBI tekma ali GSCross
- paralel

OPREMA - 1 par VSL smucdi ter 1 par palic
(tako trening kot tekma)

- 1 par SL smuci

- tekmovalni dres (ni obvezen)

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 8 in 9 let
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Predhodna aktivnost: 2-4

Tekmovalne izkusnje: Pri tako mladih $portnikih tekmovalne izkusnje se niso
potrebne.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

VADBA V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH:

DISCIPLINA: VELESLALOM 70 % (!) max. razdalja med vrati/ do 20 m

— vadba v primernih VSL postavitvah /manj zahteven teren, uporaba kratkih
kolickov;

— vadba v enostavnejsih VSL postavitvah /uporaba pravih kolickov, proga je
dodatno oznacena s klobucki, metlicami, kratkimi koli¢ki, linija je lahko tudi

narisana s sprejem;
— vadba $tartnega odriva /odriv s palicami, osnove drsalnega koraka;
— vadba v enostavnih VSL poligonih preko valov (kratki kolicki, poskoki);

— vadba v postavitvah VSL na manj zahtevnih GCROSS poligonih (brez
skokov).

DISCIPLINA: SLALOM 30 % max. razdalja/ do 10 m, minimum 6 m
FIS za kat. U10 nima definiranega pravila.

— vadba v primernih SL postavitvah /manj zahteven teren, obvezno kratki
koli¢ki.

VADBA TEHNIKE:

— vadba osnov alpskega smucanja skozi igro;
— vadba osnov tehnike smucanja po robniku brez oddrsa;
— slednje telesa, aktivacija gleznjev, sonozno smucanje, polozaj bokov,

gibanje;
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smucanje po razli¢nih terenih (voznja ¢ez valove, razli¢ne naklonine, manjse
grbine);

smucanje v razlicnih pogojih (sonce, megla, sneg, veter);

smucanje na razlicnih podlagah (mehko, trdo, slabse preparirano, manj
globok celec);

dvigovanje hitrostnega praga (vadba lazjih spustov v smuk polozaju);
smucanje v razlicnih hitrostih (hitrostne variacije posameznih elementov);
spoznavanje smucanja v razli¢nih izvedbah (brez palic, z eno palico, po eni
smucki, vzvratno);

vadba osnovnih trikov (menjava smeri smucanja naprej-nazaj, manjsi skoki,
freestyle, itd.);

smucanje v sneznem parku (Cez manjse ovire, boxe, rail-e, skoke);

Stafetne in druge igre na snegu;

didakti¢ne postavitve/ hodniki, poligoni, atipicne postavitve, itd.;

hodniki smucanja (v 2, 3 in 4 vertikalah), razdalja (vertikalna 8 10m,
horizontalna 4 5m);

kombinacije zavojev z zajemanjem vec vrat, itd.;

aktivnosti, ki so v tej starostni skupini priporocene oziroma so prioriteta
vzdrzljivost, kondicija, hitrost, tehnika, mo¢, npr: alpsko smucanje —

smucanje v tekmovalnih postavitvah).

Vadba tehnike mora temeljiti na:

elementih, ki so skladni z aktualno tehniko smucanja;
upostevanju prednosti sodobne opreme;
primernih gibalnih vzorcih;

petih znacilnostih: hirost, ritmi¢nost, pravocasnost, natancnost, mehkoba.

KONDICIJSKA VADBA:

Poudarek je na:

igti;
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— koordinaciji, okretnosti in ravnotezju (razvijamo jih skozi senzomotori¢no
vadbo, pozorni pa moramo biti na opazovanje posameznikov glede na
njihov razvoj);

— aerobni vadbi (otroci te starosti so bolj dovzetni za dlje trajajoce nizko
intenzivne aktivnosti, zato se usmerjamo v aktivnosti kot so pohodnistvo,
kolesarjenje, lahkoten tek ...);

—  gimnastiki/akrobatiki- osnove.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SUHI TRENINGI SKUPAJ do 70 dni na sezono (leto)

ZIMSKI TRENINGI SKUPAJ do 25 dni

Kondicijska priprava naj se v zimskem c¢asu izvaja 1-2 krat na teden, v letnem pa 3
krat na teden. V poletnih mesecih naj se otrokom ponudi ve¢ aktivnosti (adrenalinski
parki, kampi, plezalne stene).

Tekmovalno obdobje SUHI TRENINGI SKUPA] do 15 dni na sezono
ZIMSKI TRENINGI SKUPA] do 45 dni

TEKMOVANJA do 15 tekem

Do 4 krat tedensko smucanje, od tega je priblizno 60-70 % celotnega
netekmovalnega ¢asa na snegu namenjenega vadbi tehnike smucanja, priblizno 40-
30 % pa naj bo namenjenih tekmovalnim postavitvam.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 15 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo v drugem delu sezone: januar, februar, marec.
Tekmovanja naj bodo organizirana loceno od ostalih in prirejena sposobnostim

kategorije. Organizacija tekmovanj je v domeni klubov.

Tekmovanja:

—  8x regijskih tekem (3x SL, 5x VSL);
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4x Pokal Ciciban;
2x Mini Pokal Vitranc;

— 1x tekma Little Fox.
5. OPREMA

1 par VSL in SL smucdi in palice za trening in tekme, po zelji lahko tudi tekmovalni
dres.

6. SOLA

Planiranje vseh aktivnosti naj bo celoti prilagojeno Solskim obveznostim, tako da
bodo otroci v ¢im manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v ¢asu treningov s celodnevno

odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen ¢as za izpolnjevanje Solskih obveznosti.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manjse pogostosti se popolnega premora po
koncu sezone ne planira. Poudarjeno je le, naj v poletnih mesecih (torej izven
tekmovalne sezone) otrokom ponudimo ¢im bolj pestro izbiro aktivnosti (ne

osredotocamo se torej na intenzivnost, vendar bolj na ¢im veéjo raznolikost)

8. ZELENI STANDARD/NIVO

—  paralelni polozaj smuci na vseh nakloninah;

— paralelni polozaj smuéi na razlicnih sneznih podlagah (sneg z dobrim
oprijemom;

— pomrznjen sneg, spomladanski sneg z grobimi kristali, juzni sneg);

— smucanje z zarezno tehniko na manj in srednje zahtevnih nakloninah; s
potrebno;

— osnovne koordinacijske vaje kot so igre z uporabo palic, lazji poskoki,
prestopanja, smucanje po eni smucki na lazji naklonini;

— pravilni polozaj za smuk in vodenje smuci s ¢im manj oddrsa (manjsa
naklonina);

— osnove manjsih skokov, kot del prostega smucanja (kako se pripravi na skok
in sama izvedba; poudarek na varnih skokih in NE na dolzini skoka);

— osnove sneznega parka;
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— smucanje po manjsih grbinah in celem snegu;

— smucanje na progah GSCrossa s konfiguracijo, ki je prilagojena starostni
skupini U10;

— osnovne taktike smucanje v VSL postavitvah (pravilna izpeljava lokov,

prehod preko prelomnice, prehod v ravnino, menjava ritma).
4.1.3.3 Starostna skupina — U12

Tabela 15: Alpsko smucanje, starostna skupina — U12

STAROSTNA SKUPINA - U12

STAROST 101in 11 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 4do 6 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Zagotavljanje ¢im sirSe baze

motori¢nega znanja (uvajanje v
razlicne $portne aktivnosti).
TEDENSKA AKTIVNOST Kondicija 2-4x / teden preko
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) celotnega leta

Smucanje do 75 dni letno

+ max 16 do 18 tekem

= 91 — 93 dni skupno
TEKMOVAN]JA - VSL

- SL (kratki kolicki, regijski nivo)

- paralelni VSL

- S — visoki koli ( za cicibane ki po
sezoni prestopijo k pionirjem )
OPREMA - 1 par VSL smuci ter 1 par palic

- 1 par SL smuci ter 1 par palic

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 10 in 11 let
Predhodna aktivnost: 4-6 let

Tekmovalne izku$nje: Zazelene so tekmovalne izkusnje iz VSL (od 1 do 2 leti).
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

VADBA V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH:

DISCIPLINA: VELESLALOM 70 % (!) max. razdalja/ do 22 m

— vadba v primernih VSL postavitvah/ srednje zahteven teren, vsekakor ne
prelahek, kratki kolicki;

— vadba v primernih VSL postavitvah/ uporaba pravih kolickov, proga je
lahko dodatno oznacena s klobucki, metlicami, kratkimi kolicki, linija je

lahko tudi narisana s sprejem;
— vadba $tartnega odriva/odriv s palicami, osnove drsalnega koraka;

— vadba v srednje zahtevnih VSL poligonih preko valov (kratki kolicki,
poskoki);
— vadba v postavitvah VSL na manj zahtevnih GCROSS poligonih.

DISCIPLINA: SLALOM 30 % (!) max. razdalja/ do 10 m, minimum 6 m

FIS za kat. U12 nima definiranega pravila.

— vadba v primernih SL postavitvah /manj zahteven teren, obvezno kratki
koli¢ki.

DISCIPLINA : SUPER — G prosto smucanje po lahkem terenu. Treningi do 5 krat.
Treningi namenjen starej$im cicibanom, ki po sezoni prestopijo v starejso skupino

in k tehni¢no boljsim smucarjem mlajsih cicibanov U12.

VADBA TEHNIKE:

— vadba osnov alpskega smucanja (pravilen polozaj telesa, polozaj tezisca ...);

— vadba tehnike smucanja po robniku brez oddrsa;

— slednje telesa, aktivacija gleznjev, sonozno smucanje, polozaj bokov,
gibanje;

— vadba v hitrejSem ritmu in ozjem hodniku;

— smucanje po razlicnih terenih (voznja cez valove, razlicne naklonine,

prelomnice);
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— smucanje v razliénih pogojih (sonce, megla, sneg, veter);

— smucanje na razlicnih podlagah (mehko, trdo, slabse preparirano, man;
globok celec);

— smucanje v razli¢nih hitrostih (hitrostne variacije posameznih elementov);

— smucanje z menjavanjem ritma;

— dvigovanje hitrostnega praga (vadba manj zahtevnih spustov v smuk
polozaju);

— spoznavanje smucanja v razlicnih izvedbah (brez palic, z eno palico, po eni
smucki, vzvratno);

— vadba trikov (menjava smeri smucanja naprej-nazaj, skoki, freestyle ...);

— smucanje v sneznem patrku (Cez ovire, boxe, rail-e, skoki);

— Stafetne in druge igre na snegu;

— didakti¢ne postavitve/ hodniki, poligoni, atipi¢ne postavitve ...;

— hodniki smucanja (v 2, 3 in 4 vertikalah), razdalja (vertikalna 8 - 10 m,

horizontalna 4 - 5 m), kombinacije zavojev z zajemanjem vec vrat, itd.
Vadba tehnike mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni z aktualno tehniko smucanja;
— upostevanju prednosti sodobne opreme;
—  primernih gibalnih vzorcih;

— petih znacilnostih: hitrost, ritmi¢nost, pravoc¢asnost, natancnost, mehkoba.
KONDICIJSKA VADBA:
Poudarek je na:

— modi (splosna mo¢, predvsem z lastno telesno tezo);

— gimnastiki/akrobatiki (predlagana je uporaba pliomettije);

— koordinacija/ usvajanje ostalih $portov, $portov z zogo, aktivnosti in
motorike;

— vzdrzljivost (aerobna vadba, tako kot pri U10 naj bo tu poudarek na
dolgotrajnih nizko intenzivnih aktivnostih);

— senzomotori¢na vadba/ ravnotezje, propriocepcija.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SUHI TRENINGI SKUPAJ do 110 dni na sezono (leto)

ZIMSKI TRENINGI SKUPAJ do 30 dni

Kondicijska priprava naj se v zimskem ¢asu izvaja 2-3 krat na teden, v letnem pa 3-
4 krat na teden. V poletnih mesecih naj se otrokom ponudi ve¢ aktivnosti

(adrenalinski parki, kampi, plezalne stene).

Tekmovalno obdobje ZIMSKI TRENINGI SKUPA] do 70 dni na sezono (leto)

SUHI TRENINGI SKUPA] do 25 dni

Do 3 krat tedensko smucanje, od tega je priblizno 60-65 % celotnega
netekmovalnega ¢asa na snegu namenjenega vadbi tehnike smucanja, priblizno 35-
40 % pa naj bo namenjenih tekmovalnim postavitvam (predlog razdelitve je
velesalom 70 % in slalom 30 %). 16-18 dni naj bo namenjenih tekmovanjem
(KOMBI TEKMA, GSCross ali paralel, VELESLALOM).

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ 16 - 18 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo v drugem delu sezone: januar, februar, marec.

Tekmovanja naj bodo organizirana loceno od ostalih in prirejena sposobnostim
kategorije. Organizacija tekmovanj je v domeni klubov z izjemo veleslalomskih
tekem za drzavni nivo (3 tekme VSL- ( 1tekma $teje za DP ), 1 tekma paralelni VSL).

—  regijske tekme — 8 tekem (4x vsl, 2x s, 2x kombi tekma na $toping );

— mednarodna otroska tekmovanja — 2 tekmi — memorial Roka Petrovi¢a in
Little Fox;

— Pokal ciciban 4 tekme.

5. OPREMA

1 par VSL smuci in palic ter 1 par SL smudi in palic.

6. SOLA
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Planiranje vseh aktivnosti naj bo v celoti prilagojeno $olskim obveznostim, tako da
bodo otroci v ¢im manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v casu treningov, s
celodnevno odsotnostjo, naj bo otrokom zagotovljen ¢as za izpolnjevanje Solskih

obveznosti.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manj$e pogostosti se popolnega premora, po
koncu sezone ne planira. Poudarjeno je le, naj v poletnih mesecih (torej izven
tekmovalne sezone) otrokom ponudimo ¢im bolj pestro izbiro aktivnosti (ne
osredotocamo se torej na intenzivnost, vendar na ¢im vedjo raznolikost. Pri
kategoriji U12 je potrebno paziti, da ostale Sportne aktivnosti ne zacnejo vplivati na
splosno pocutje $portnikov. Vecina najstnikov se tako ukvarja s $portom skoraj vsak
dan, pomembno pa je, da ne pozabimo na druge vire obremenitev, ki prihajajo iz

zunanjih virov.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

— smucanje z zarezno tehniko na manj in srednje zahtevnih nakloninah; s
potrebno kontrolo;
—  hitrosti:
— kompleksnejse koordinacijske vaje kot so igre z uporabo palic,
poskoki, preskoki, prestopanja;
— smucanje po eni smucki na srednje zahtevnem terenu, fuzziev zavoj itd.:
— pravilni polozaj za smuk in vodenje smuéi s ¢im manj oddrsa
(enostavnejsi teren);
— osnove skokov, kot del prostega smucanja (kako se pripravi na skok
in sama izvedba;
— poudarek na varnih skokih in NE na dolzini skoka):
— osnove sneznega parka;
— smucanje po grbinah na srednje zahtevnem terenu;
— smucanje po celem snegu;
— smucanje na progah ski crossa; seveda s konfiguracijo, ki je

prilagojena starostni skupini U12;
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— osnovne taktike smucanje v VSL postavitvah (pravilna izpeljava
lokov, prehod preko;
— prelomnice, prehod v ravnino, menjava ritma:
— osnove smucanja na SL smuceh, pravilna izpeljava zavojev;
— osnove smucanja v SL postavitvah (kratki kolicki, poligoni,
ritmicne postavitve);
4.1.3.4 Starostna skupina — U16

Tabela 16: Alpsko smucanje, starostna skupina — U16

STAROSTNA SKUPINA - U1l6

STAROST 14in 15 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 8 do 10 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Situacijsko smucanje, smucanje v

tekmovalnih postavitvah, vadba
modi, gimnastike, koordinacije,
vzdrzljivosti in ter senzomotori¢na
vadba.

TEDENSKA AKTIVNOST Kondicija 5x / tedensko do prvih
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) tekmovanj

Smucanje do 95 dni letno

+ 25 tekem

= 120 dni skupno
TEKMOVANJA - VSL

- SL

-SG

- paralelni SG

- paralelni GS

OPREMA - do 2 para VSL smuci

- 2 para SL smuci

- 1 par SG smuci

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 14 in 15 let
Predhodna aktivnost: 8-10 let

Tekmovalne izkus$nje: Zazelene so vecletne izkusnje v tekmovanjih VSL ter vsaj

enoletne izkus$nje iz tekmovanj SL in SG.
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2. NACRTOVAN]JE AKTIVNOSTI v starostni skupini

VADBA V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH:

DISCIPLINA: VELESLALOM 35 % max. razdalja/ do 27 m

— vadba v primernih VSL postavitvah/ strednje zahteven teren, vsekakor ne

prelahek, kratki kolicki;
— vadba v primernih VSL postavitvah/ uporaba pravih kolickov, lahko

oznaceno z metlicami;
— vadba $tartnega odriva/odriv s palicami, drsalni korak;
— vadba v zahtevnejsih VSL poligonih preko valov;

— vadba v postavitvah na terenu, kjer je sneg pripravljen z vodo (balken).

DISCIPLINA: SLALOM 25 % max. Razdalja/ do 11 m, minimum 6 m, vert. 4-6 m.

— vadba v primernih SL postavitvah/ srednje zahteven teren, komb s kratkimi
kolicki;

— vadba v primernih SL postavitvah/ srednje zahteven teren, uporaba pravih
kolickov;

— vadba v zahtevnejsih SL poligonih preko valov;

— vadba v postavitvah na terenu, kjer je sneg pripravljen z vodo (balken).

DISCIPLINA: SG 15%

— vadba v primernih SG postavitvah/ manj zahteven teren;
— vadba v manj zahtevnih SG postavitvah/ manj zahteven teren;

— vadba elementov SG.
DISCIPLINA: PARALELNO 5 %

— vadba v primernih SL in VSL postavitvah/ manj zahteven teten;

— vadba Startnega odriva v Startnih vratih.

Tehnika smucanjan (SL, VSL, SG) prosto 20 %
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VADBA TEHNIKE:

— vadba osnov alpskega smucanja (pravilen polozaj telesa, polozaj tezisca,
osnovno vijuganje...);

— vadba tehnike smucanja po robniku brez oddrsa;

— slednje telesa, aktivacija gleznjev, polozaj bokov, gibanje;

— vadba v hitrejSem ritmu in ozjem hodniku;

— smucanje po razlicnih terenih (voznja cez valove, razlicne naklonine,
prelomnice);

— smucanje v razli¢nih pogojih (sonce, megla, sneg, veter);

— smucanje na razlicnih podlagah (mehko, trdo, slabse preparirano, globok
celec);

— smucanje v razliénih hitrostih (hitrostne variacije posameznih elementov);

— smucanje z menjavanjem ritma;

— dvigovanje hitrostnega praga (vadba srednje zahtevnih spustov v smuk
polozaju);

— spoznavanje smucanja v razli¢nih izvedbah (brez palic, z eno palico, po eni
smucki, vzvratno);

— vadba trikov (menjava smeri smucanja naprej-nazaj, skoki, freestyle, itd.);

— didakti¢ne postavitve/ hodniki, poligoni, atipi¢ne postavitve ...;

— hodniki smucanja (v 2, 3 in 4 vertikalah), razdalja (vertikalna 8 - 10 m,

horizontalna 4 - 5 m), kombinacije zavojev z zajemanjem vec¢ vrat, itd.

Pomembno je izpostaviti dejavnike in nacine vadbe, ki vplivajo na ravnotezni
polozaj, gibljivost v skoc¢nem, kolenskem in kolcnem sklepu, sposobnost
optimalnega prilagajanja tezis¢a v vertikalni in horizontalni smeri, glede na teren,
sposobnost pravilnega obremenjevanja in razbremenjevanja smuci ter stabilen
zgornji del telesa. Vadba tehnike mora temeljiti na: elementih, ki so skladni z
aktualno tehniko smucanja, upostevanju prednosti sodobne opreme, primernih
gibalnih vzorcih in petih znadilnostih: hirost, ritmi¢nost, pravocasnost, natancnost

ter mehkoba.
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KONDICIJSKA VADBA:
Poudarek je na:

— modi (splosna mo¢, predvsem z lastno telesno tezo ali lazjimi pripomocki,
vzdrzljivostna in hitra moc);

— gimnastiki/akrobatiki (predlagana je uporaba pliomettije);

— koordinacija/ usvajanje ostalih $portov, $portov z zogo, aktivnosti in
motorike;

—  vzdrzljivost (acrobna vadba + anaerobna vadba);

— senzomotori¢na vadba/ ravnotezje, proptiocepcija.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 130 dni na sezono (leto)

Kondicijska priprava naj se v zimskem casu izvaja 2-krat, v pripravljalnem in
predtekmovalnem 5-krat tedensko. V poletnih mesecih je priporocljivo uvajanje

dodatnih aktivnosti (kolesarjenje, plezanje, borilne vescine itd.).

Tekmovalno obdobje SKUPAJ do 120 dni na sezono (leto)

3-4-krat tedensko smucanje, od tega je priblizno 20 % celotnega netekmovalnega
¢asa na snegu namenjenega vadbi tehnike smucanja, priblizno 80 % pa naj bo
namenjenih tekmovalnim postavitvam. 25 dni naj bo namenjenih tekmovanjem v

vseh disciplinah v katerih tekmovalci tekmujejo.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] 25 tekmovanj na sezono (leto) + mednarodna tekmovanja (kdor se uvrsti)

Tekmovanja naj se odvijajo med decembrom in marcem. Tekmovanja naj bodo
organizirana loc¢eno od ostalih in prirejena sposobnostim kategorije. Pri kategoriji
U16 naj se tekmovalci zacnejo udelezevati vseh tekmovanj pod okriljem SZS in

smucarskih klubov za njihovo kategorijo.
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5. OPREMA

2 para VSL smudi, 2 para SL smudi, 1 par SG smuci.

6. SOLA

Planiranje vseh aktivnosti naj bo v celoti prilagojeno $olskim obveznostim, tako da
bodo otroci v ¢im manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v casu treningov, s
celodnevno odsotnostjo, naj bo otrokom zagotovljen ¢as za izpolnjevanje Solskih
obveznosti. Izkoristiti je treba moznost povezave s $olami s posebnimi Sportnimi

oddelki in programom, ki je prilagojen $portnikom in njihovim potrebam.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manjse pogostosti se popolnega premora po
koncu sezone ne planira. Poudarjeno je le naj v poletnih mesecih (torej izven
tekmovalne sezone) otrokom ponudimo ¢im bolj pestro izbiro aktivnosti (ne
osredotocamo se torej na intenzivnost, vendar bolj na ¢im vecjo raznolikost). Pri
kategoriji U16 je prav tako potrebno paziti, da ostale $portne aktivnosti ne zacnejo
vplivati na splosno pocutje sportnikov. Vecina najstnikov se tako ukvarja s Sportom
skoraj vsak dan, pomembno pa je, da ne pozabimo na druge vire obremenitev, ki
prihajajo iz zunanjih virov. Poleg tega pa se v takem obdobju otrokove starosti
zacnejo pojavljati tudi razlike med spoloma. Zaradi visje vsebnosti testosterona se

decki hitreje regenerirajo kot deklice, na kar moramo biti pozorni.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

— Smucanje z zarezno tehniko na manj, srednje in zahtevnejsih nakloninah; s
potrebno;
— kontrolo hitrosti:
— kompleksnejse koordinacijske vaje kot so igre z uporabo palic,
poskoki, preskoki;
—  prestopanja, smucanje po eni smucki na srednje zahtevnem terenu, fuzziev
Zavoj, ...
pravilni polozaj za smuk in vodenje smuci s ¢im manj oddrsa

(stednja naklonina);
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— osnove skokov, kot del prostega smucanja (kako se pripravi na skok

in sama izvedba;

— poudarek na varnih skokih in NE na dolzini skoka):

— smucanje po grbinah na srednje zahtevnem terenu;

— smucanje po celem snegu;

— smucanje na progah ski crossa ; seveda s konfiguracijo, ki je

prilagojena starostni skupini;

- Ule:

— osnovne taktike smucanje v VSL postavitvah (pravilna izpeljava

lokov, prehod preko;

— prelomnice, prehod v ravnino, menjava ritma:

— osnovne taktike smucanje v SL postavitvah (pravilna izpeljava

lokov, prehod preko;

—  prelomnice, prehod v ravnino, menjava ritma:

— osnovne taktike smucanje v SG postavitvah (pravilna izbira linij,

prehod preko;

— prelomnice, prehod v ravnino, skoki.

4.1.3.5 Starostna skupina — U18

Tabela 17: Alpsko smucanje, starostna skupina — U18

STAROSTNA SKUPINA - U18

STAROST

161in 17 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU

10 do 12 leta

NACRTOVANE AKTIVNOSTI

Situacijsko smucanje, smucanje v
tekmovalnih postavitvah, vadba
mocdi, gimnastike, koordinacije,
vzdrzljivosti in ter senzomotori¢na

vadba.

TEDENSKA AKTIVNOST Nadgradnja kategorije U16, specifika
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) glede na posameznega $portnika.
TEKMOVANJA Odvisno od posameznika.
OPREMA Glede na usmeritev $portnika.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 16 in 17 let
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Predhodna aktivnost: 10-12

Tekmovalne izku$nje: Predhodne izkusnje (vsaj nekaj let) so zazelene
2. NACRTOVANJE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Nadgradnja vseh tehni¢nih znanj ter sposobnosti §portnika. Trener prilagaja trening

potrebam posameznika.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] od 130 dni na sezono (leto) do potrebne kvote

Pripravljalno obdobje se prilagaja potrebam posameznega Sportnika.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 120 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo med decembrom in marcem.

4. TEKMOVANJA

ODVISNO OD POSAMEZNIKA (minimum 25 tekmovanj na sezono +

mednarodna tekmovanja v primeru uvrstitve sportnika)

Tekmovanja naj se odvijajo med decembrom in marcem. Tekmovanja naj bodo
organizirana loceno od ostalih in prirejena sposobnostim kategorije. Pri kategoriji
U18 naj se tekmovalci za¢nejo udelezevati vseh tekmovanj pod okriljem SZS in

smucarskih klubov za njihovo kategorijo.

5. OPREMA

Odvisno od usmeritve posameznika (glede na stil smucanja)

6. SOLA

Sportnikom se trenazni proces prilagodi odlo¢itvam glede izobraZevanja. Pri bolj
petspektivnih $portnikih se poskusa uskladiti $portne in Solske obveznosti, da lahko

le-ti lazje dosegajo vrhunske rezultate.
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7. POCITEK

Razporeditev obdobja pocivanja je prilagojena glede na specifike mladostnikov. S
pravo razporeditvijo v trenaznem procesu se tako igralcem omogoci najboljsi mozen

napredek.

8. ZELJENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— avtomatizirana tehnika;

— osnove dvigovanja utezi;

— doseganje visokih rezultatov na tekmovanju in usmeritev v vrhunski $port.

— po 18letu se uspe$ni s$portniki usmerijo v vrhunski Sport, kjer je
individualizacija vadbenega procesa;

— usmeritev v posamezen stil smucanja (odvisno od sposobnosti

posameznika).
4.2 Atletika

Atletika zagotavlja mnoge koristi za otroka kot je vzdrzevanje zdrave telesne teze,
ustvarjanje zdravih navad za poznejse Zivljenje, boljsi vzorci spanja, okrepi
ravnotezje, zagotavlja boljSe odlocanje, boljSo sposobnost vecopravilnosti, vecjo
sposobnost ucenja, izboljSana miselna zmogljivost in povecan pomnilnik, pomaga
pri sposobnosti biti pozoren dlje, zmanjsano motenje, nauci te kako dobro
sodelovati z drugimi, da je potrebno delo za dosego cilja, uravnovesi razpolozenje in
vedenje, izboljsa motivacijo, poveca sposobnost, da prenesejo stres in frustracije in
spretnosti spoprijemanja, ko se predstavljajo z novo situacijo, niza tveganje za

depresijo ter poveca samodisciplino in samozavesti (Reawhide, 2016).

Atletika spada v skupino monostrukturnih Sportov, za katere je znacilna standardna
struktura cikli¢cnega ali aciklicnega gibanja pri cemer je osnovni cilj premagovanje
prostora z lastnim telesom ali predmetom, ki ga mecemo. Atletika je klasi¢na in
temeljna $portna panoga, ki je razsirjena po celem svetu in ima zelo dolgo ter bogato
tradicijo in zgodovino. Zaradi Siroke razsirjenosti je konkurenca absolutna in je zato

tudi medijsko zelo odmeven Sport. Skupne znacilnosti vseh panog in disciplin
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atletike so naravne oblike gibanja, etnicno moralne vrednost in objektivno, fizikalno

metljivi rezultati.

V mednarodno atletsko federacijo IAAF je vkljucenih 215 drzav. Pojavne oblike
atletike so Solska, rekreativna in vrhunska atletika. V Solski atletiki je pomemben
razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti in specificnih gibalnih sposobnosti, kjer preko
udejstvovanja otroci dobivajo atletska znanja. Pri tem so zadovoljene osnovne
bioloske potrebe, razvija se ustvarjalna in samopodoba, morala, psihosocialne

vrednote in zdrav nacin zivljenja.

Tek je najprimernejsa oblika rekreativne atletike, ki je primerna za vse starostne
skupine in je relativno poceni dejavnost. Za tek ne potrebujemo dragih vadisc,
opreme in predznanja. Tehnicna izvedba ni zapletena. Tek je namenjen ohranjanju
in izboljSanju psihi¢nega in fizicnega zdravja in je preventivno sredstvo pred
boleznimi modernega ¢asa. Vrhunska atletika ima absolutno konkurenco, medijsko
odmevnost, povezanost znanosti in medicine. Zato se pojavljajo in razvijajo metode
treninga in regeneracije. Zaradi tekmovalne orientacije je nevarnost uporabe

nedovoljenih sredstev.

Z atletiko se ukvarjajo tudi posebne skupine ljudi, ki so gibalno oviranih in se zato
izvedba $porta in gibanja prilagodi tem osebam in njthovim omejitvam. Po podatkih
je v Sloveniji registriranih 527 atletov v stadionski atletiki, 25 v krosu, 39 v gorskih
tekih in 143 v cestnih tekih. Atleti so razdeljeni v ve¢ razredov. Najvisji razred je
olimpijski, sledijo svetovni, mednarodni, perspektivni, drzavni in mladinski razred.

V Sloveniji je 71 klubov in drustev, ki so ¢lani Atletske zveze Slovenije.

Atletiko smo izbrali zaradi njene svetovne razsirjenosti in dostopnosti. Velik del
atletike je odvisen od tehni¢ne in kondicijske priprave $portnikov, ki pa je, z vidika
kineziologije in kondicijskega treniranja, medicine $porta, fizioterapije, prehrane in
zbiranja podatkov (informatika, statistika) in nekaterih drugih bioloskih znanosti,
obsezno podrodje raziskovanja. Slika 31 prikazuje razporeditev klubov in drustev v

Sloveniji.
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Slika 31: Razporeditev atletskih klubov in drustev v Sloveniji.

4.2.1 Preverba pri trenerjih

Kontaktna oseba za atletiko je bil gospod Anze Jurgele. Gospod Anze Jurgele je
diplomiral na Fakulteti za $port v Ljubljani in pridobil strokovni naziv profesor
$portne vzgoje. Pred leti je tekmoval v teku na 800 metrov in bil tudi ¢lan mladinske
atletske reprezentance. V Atletskem klubu Skofja Loka je ¢lan upravnega odbora in
trener skupine mlajsih in starejsih osnovnosolcev. Telefonski pogovor je bil izveden
25.5.2020 ob 21:17. Pogovor je trajal 8 minut. Uéni nacrti so bili pregledani. Oblika
ucnih nacrtov je ostala enaka, saj predstavljajo dobro osnovo za razvoj atletov v
razlicnih starostnih kategorijah in glede na disciplino s katero se posamezniki
ukvarjajo. Nadgradnja ucnih nacrtov so metode in nacin dela trenerjev s
posamezniki, glede na njegove cilje (rekreacija, tekmovanja) ter individualno
ciklizacijo. Dokument, ki je prilozen poleg ucnih nacrtov predstavlja osnovo za

dolgoroc¢ni razvoj otrok in mladostnikov v atletiki in je bil ocenjen kot kakovosten.
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4.2.2 Mnenje

Pozdravijen Aljaz

Pripravijene uéne natrte za atletiko sem si ogledal. Zadeva se mi zdi zelo zanimiva in uporabna. Ker sam ucim v Soli imam veliko opravka tudi z uénimi nacrti na podroju izobraZevanja (predmet
sport). Koncept obeh je zasnovan na podoben natin. Ta izdelek bo vsekakor laliko v pomoé marsikomu, ki zatenja svojo trenerskolvaditeljsko pot na podroju atletike

V kolikor bo§ potreboval Se kaksno pomog sem ti na valjo
Lep veder ti Zelim
Anze Jurgele

AnZe Jurgele s.p.
Sportna treniranje, rekreacija in svetovanje

Slika 32: Mnenje AnZe Jurgele
4.2.3 Ucni nalrti po starostnih skupinah
4.2.3.1 Program dela po starostnih skupinah

»Otrok ni maghen odrasel, temwec organizem s svojinmi telesnimi in dusevnimi Zabtevami. Le kadar
sta ta dejavnika v ravnovesju je mogoc normalen — gdrav razvoj otroka. Na to moramo biti posebej
pozorni pri otroku, ki se aktivno udejstvuje na Sportnem podrogiu. 1 prvi vrsti mora biti vedno
¢ilj gagotoviti pogoje a dokoncen felesni in duSevni razvoj, pri katerem ima telesna aktivnost
pomenbno viogo. Prepogosto ambicije starSev in/ ali trenerjev presesejo skrb za otrokov razvej. 17
nasem dravstvenem sistemu je dobro poskrbljeno za spremijanje otrokovega ragvoja 3 rednini,
sistemaltskimi pregleds, pri katerih se iste bolezenska stanja in druga odstopanja od obicajnib
razvopnih krivulj. Pregledi niso namenjeni selekcioniranju otrok in mladostnikov v posamezne
Sportne panoge in pray je, da tako tudi ostane. Pri otrocih, ki se intengivneje udejstvujejo na
Sportnem podroiu je tako potreben posvet pri ixbranem pediatru oiroma za to pristojnem
Specialistu medicine dela prometa in sporta. Pray bi bilo, da se tak pregled opravi $e v samem
zacetku otrokove Sportne poti, da se izkljuli dejavnike, ki predstavijajo zdravstveno omejitev pri
posamezni Sportni panogi in hkrati vpostavi temel], za spremijanje mladega sportnika na njegovi
Sportni- poti. Specializacijia v najzgodneiSem Zivijenjskem obdobju ni smiselna, saj vpliva na
normalen ragvoj otroka. Pestrost felesnih aktivnosti in gmernost v intengivnosti pomagata, da se
wilad organizem razvije in pripravi 3a intenzivneiso vadbo kasneje. Med najprimernese oblike
vadbe tako pristevamo tek, lasti tek po neravnem terenu in vadbo brez dodanib bremen. Posebno
pozornost je potrebno nameniti tudi prebrani, ki mora biti Gm bolj pestra in razdeljena na ved
manjsih obrokov. Intenzivna bujSanja ali pridobivanja mase niso primerna. Pri hujSanju otrokn,
ki je telesno aktiven, pogosto, odvzameno prepotrebna hranila in mikroelemente iz jedilnika, kar
vodi v pogosteise poskodbe in obolevnost. Pridobivanje mase, lasti s povelevanjem delega proteinoy

v prebrani pa mocno vplivajo na presnovo in delovanje ledvic, kar ima labko dolgotrajne posiedice.
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V" osnovi naj velja, da je pestrost in zmernost osnovno vodilo telesne vadbe, ki naj bo otroku
zabava« (Slovenska atletika, 26. 4. 2020).

V starostni skupini od 7. do 10. leta — pionitji in pionirke (U6, U8 in U10) se nekateri
otroci zacnejo ukvatjati z organizirano $portno vadbo v okviru atletskih drustev in
klubov. »Atletska zveza Slovenije je, v skladu s svojo strateSko usmeritvijo, zacela v
letu 2015 izvajati projekt Otroska atletika, z namenom, da otroci, ki se vkljucijo v
atletiko, prezivijo svoj prosti ¢as v zdravem in srecnem okolju, da pridobijo ljubezen
do gibalnih aktivnosti, ki jih bodo z veseljem nadaljevali skozi celo Zivljenjsko
obdobje« (Slovenska atletika, 26.4.2020). Poleg udejstvovanja v $portu se otroci v
tem obdobju socializirajo in spoznavajo prijatelje preko $porta. »V projekt Otroska
atletika je vkljucen program World Athletics Kids” Athletics. Mednarodno zdruzenje
atletskih zvez (Wortld Athletics) je leta 2005 ustvarila program Kids’ Athletics z
namenom, da ponudi vadbo, ki je prilagojena otrokom. Je eden izmed najvecjih
otroskih $portnih programov na svetu« (Slovenska atletika, 26.4.2020). Projekt
otroska atletika je primer dobre Sportne prakse, ki spodbuja in navdusuje otrok za
udejstvovanje v $portu. -> Program dela je prilagojen potrebam in razvojnim
sposobnostim, kjer se postopno $iri in nadgrajuje gibalna znanja in sposobnosti
otrok. Program je usmerjen na dolgoro¢ni razvoj uspesnih $portnikov in gradi
upanje, da bo kateri izmed njih dosegel vrhunski rezultat v prihodnosti (Slovenska
atletika, 26.4.2020).

Temelji programa Otroska atletika (Slovenska atletika, 26. 4. 2020) so naslednji: »1.
Otroska atletika je igriva, dostopna, prakti¢na, ekipni duh, kratka, odprta. 2.
Primerna tudi Solam. 3. Program vadbe in/ali tekmovanja se lahko enostavno
prilagodi danim pogojem. Potrebujemo ravno varno povrsino. 4. Dolocene dve
starostne skupine. Napredovanje v smislu tezavnosti: 7-8 let in 9-10 let. 5. Zaradi
preprecevanja zgodnje specializacije otrok, razlik v bioloskem razvoju in razvojnih

znacilnosti otrok se tekmuje in vadi v mesanih skupinah.

Bioloski razvoj otrok ne poteka pri vseh enako hitro. Zaradi teh razlik v razvoju, ki
so povsem normalne, nekateri prehitevajo druge. To se posledi¢no kaze tudi pri
absolutnih rezultatih v atletiki. To ponavadi psiholosko negativno vpliva na ostale
otroke (izguba motivacije). Ne potrebujemo direktnih medsebojnih srecanj med
boljse. 6. Sodelujejo mesane ekipe. Stevilo otrok v skupini je med 4 in 10. Stevilo

ckip ni omejeno. Odvisna je od mnozi¢nosti v posameznem okolju. 7. Tekmovanje,
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ki je prilagojeno otrokom: nima absolutno merljivega in primerljivega znacaja,
ekipno tekmovanje (razdalje in casi individualnih poskusov se stejejo k skupini),
casovna omejitev, neprekinjena aktivnost otrok, zelo osnovni postopki in pravila,

»zgojno« sojenje dosezkov«.

V zgodnjih fazah atletskega udejstvovanja je najpomembnejsi razvoj gibalnih
spretnosti in vsestranski telesni pripravi z zelo osnovnimi zahtevami atletskih
disciplin v obliki igre in poskusov. Zgodnja specializacija v eno atletsko disciplino
ne prinasa razvoja gibalne vsestranosti in ne zagotavlja optimalnega razvoja otrok in
mladostnikov. Pozitivne prve izkusnje potencialnih mladih $portnikov zagotavljajo
nadaljevanje atletske aktivnosti. Negativne jih odganjajo, ne samo iz atletike, lahko
tudi iz $portne aktivnosti. Namen vadbe otroske atletike je, pridobiti ¢im vec
osnovnih gibalnih spretnosti, ki jim bodo kasneje koristile za izbrano disciplino ali

pa za kakovostnejse zivljenje (Slovenska atletika, 26.4.2020).

V obdobju 6. — 9. leta vadba poteka 2 — 3 -krat tedensko. Pred pubertetno obdobje
nevrologi oznacujejo za kriticno obdobje, zaradi intenzivnega procesa zorenja
zivénega sistema (Ford, 2011). Otroci so ob vstopu v $olo zmozni usvajanja
raznovrstnih naravnih in kompleksnih gibanj. Poudarek mora biti na usvajanju
raznovrstnih gibalnih vzorcih in ves$¢inah. V program gibalne pismenosti Ford
(2011) uvrsca aktivnosti s podrocja agilnosti, ravnotezja, koordinacije in hitrosti
(ABCs), teke, mete, skoke (RT]), gibanje z dodatnimi rekviziti (KGBs) in lovljenje
predmetov, breanje in udarjanje (CKs). Gibalno opismenjevanje naj bo sestavljeno
iz aktivnosti iz ve¢ Sportov. Poleg opismenjevanja vzporedno razvijamo tudi
osnovne gibalne sposobnosti. Dejavnosti morajo zagotoviti razvoj veé vist

koordinacije, kratkotrajne hitrosti, odziva in agilnosti.

V obdobju od 9. do 12. leta vadba poteka 3 — 4 krat tedensko. To obdobje je zacetek
sistemati¢ne vadbe z mladimi. Osrednja vloga je ucenje in izpopolnjevanje tehnik
gibanja v izbranem $portu in drugih $portih. Raznovrstna vadba v tem obdobju se
doseze »gibalno- informacijska baza, ki predstavlja podlago za specializirano $portno
vadbo v kasnejsih obdobjih. Razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti ostane
iste, kondicijske vsebine pa se podajajo preko elementarnih iger, kot so tekalne igre,
borilne igre, Sportne igre in Stafete. Poudarek naj bo na razvoju specificnih dejavnosti
hitrega odzivanja, agilnosti, spremembami smeri gibanja v okviru ogrevanja ali
glavnem delu vadbe. Pri vsem tem mora trener paziti na pravilno izvedbo tehnike
(Skof et al., 2019).
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V starostni skupini od 12. do 16. leta — pionitji in pionirke (U12, U14 in U16) so
otroci in mladostniki v fazi bazi¢nega treniranja, kjer je najvec prilagoditev na vadbo.
Obdobje je zelo Siroko, saj imajo vadeci za sabo od 2 do 7 let specifi¢nega trenaznega
procesa ter najmanj 5 let splosne vadbe v fazah igre in zabave ter v fazi ucenja. Pri
dekletih se pojavi izbruh rasti pri 12. letih pri fantih pa pri 14. letih (Skof et al., 2019).
Obdobje je primerno za razvoj hitrosti gibanja, modi, aerobnih sposobnosti. Pri

deklicah se te gibalne in funkcionalne sposobnosti razvijajo od 11. — 16. leta, pri
fantih pa od 12. — 19 leta.

Naloge in sredstva v treningu mladih tekacev: »Za atletiko v celoti je obdobje med
10. in 12. letom verjetno optimalni ¢as za pricetek redne, organizirane, nacrtovane
in sistemati¢ne vadbe (obdobje ucenja in bazi¢ne vadbe). Proces atletske vadbe je v
zaCetku Sirok in raznovrsten, nediferenciran; torej za vse enak »mnogobojski«
pristop. Pri starosti 13 ali 14 let se opravi izbor v sklope posameznih atletskih
disciplin — tudi skupino tekacev. V njen je mesto ne le za tiste, ki imajo ustrezne
sposobnosti, temve¢ za vse, ki imajo radi tek, ki jih ta vadba zanima in veseli.
Govorimo o zacetnem treningu tekacev zacetnikov (starth 13 do 14 let) in
naprednejsem in bolj specializiranem osnovnem treniranju mladih tekacev (starih od
15 do 17 let — obdobje mlajsih mladincev)« (Skof, 2016, str. 739).

Oblikovanje uc¢inkovitega tekaskega koraka: »Izpopolnjevanje tehnike teka oziroma
oblikovanje ckonomic¢nega koraka tudi v pogojih utrujenosti je ena od
najpomembnejsih nalog v treningu mladih tekacev in permanentna naloga
vadbenega procesa vsakega tekaca. Sredstva, s katerimi skusamo izpolniti tehniko
teka mladih tekacev, lahko razdelimo na: sinfetitne vaje (teki v razlicnih hitrostih s
samonadzorom posameznih elementov tehnike, nadzor gibanja v stopnjevani
hitrosti, teki s poudarjeno frekvenco korakov, teki s poudarkom na dolzini koraka,
tek po oznacenih mestih, teki s popusc¢anjem in dodajanjem, kombinacije poskokov

in teka: prehod v sprint ali tek iz razli¢nih oblik gibanja.

S kompleksnimi gibalnimi vajami, ob nenehnem opozarjanju in svetovanju trenetja,
tekac pridobi dolo¢en nadzor nad svojim gibanjem, najprej v poc¢asnem teku, kasneje
pa tudi pri visji stopnji naprezanja. Pozornost atleta in trenerja naj bo usmerjena
predvsem v najpomembnejSe podrobnosti racionalne tehnike teka (postavljanje
stopal — elasticnost, zaklju¢evanje odriva, akcija zamasne noge, nagib telesa in
polozaj glave, sproscenost ramenskega obroca, dihanje); in analititne vaje (vaje in

poskoki ABC teka, s katerim skusamo utrditi ali popraviti dolocene slabosti v
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posamezni fazi tekaskega koraka. Zato izbiramo vaje za popoln odriv, vaje za

izpopolnjevanje zamaha ali vaje za u¢inkovito postavljanje noge na tla).

V vadbeni program tekacev (ne le zacetnikov) poleg omenjenih vsebin vsekakor sodi
tudi vadba tehnike sprinterskega teka z visokega in nizkega starta, teka Cez ovire, pa
tudi ostalih atletskih disciplin (zlasti skokov). Racionaliziranje tehnike teka ni
mogoce doseci le s tehni¢nimi sredstvi. Ucinkovitost tekaskega koraka hkrati zahteva
ustrezno razvite gibalne sposobnosti, zlasti mo¢ posameznih skupin in misi¢nega
aparata v celoti, gibljivost in koordinacijo. Seveda pa velja tudi obratno. Vadba
tehnike teka ne vpliva le na izpopolnjevanje gibalne strukture, temvec ima zelo
pomembne vpliv na razvoj hitrosti, moci, koordinacije, pa tudi osnovne in
specializirane vzdrzljivosti. Zato ima raznovrstna tehni¢na vadba (vkljuceni elementi
hitrosti, mo¢i in gibljivosti) v trening zacetnikov in oblikovalnem treningu mlajsi
mladincev zelo pomembno vlogo in je vsaj v manjsem obsegu na nek nacin vkljucena
prav v vsako vadbeno enoto« (Skof et al., 2016, str. 739-740).

Pri mlajsih tekacih je pomembno, da je pristop h vadbi mnogostranski, kajti to
zagotavlja bolj pestre gibalne izkusnje vadecih. Priporocljivo je udejstvovanje v
$portnih igrah, plavanju, gimnastiki, igrah z loparji, itd. Vkljucitev v druge sporte je
za mlade tekace primerna zaradi razvoja specificnih sposobnosti, ki pridejo v
ospredje pri tekih na srednje in dolge proge. Raznolika vadba vadece oddalji od
prekomerne uporabe specificnih sredstev ter tako omogodi vecjo ucinkovitost
vadbenega procesa na dolgi rok. Predvsem je pomembna z vidika motivacije otrok
in mladostnikov (Skof et al., 2016).

7 vadbo modi krepimo telo z namenom priprave organizma na vedje trenazne
obremenitve, ki sledijo v nadaljnjih stopnjah trenaznega procesa z namenom
izboljsanja tekmovalne uspesnosti. Vadba modi je izjemnega pomena za preventivo
pred poskodbami. V vadbi moci je obstajajo razlicna sredstva in metode, ki vplivajo
na razvoj hitrosti in tehnike teka. S specialnimi vsebinami in oblikami vadbe lahko

vplivamo na nivo osnovne in specialne vzdrljivosti (Skof et al., 2016).

V splosni moc¢i je poudarek na vecjih misicnih skupinah, ki so za tekace
najpomembnejse. Povecevanje obremenitve gre v sosledju od preprostih,
kompleksnih gimnasti¢nih vaj, ki jim dodamo lazje pripomocke in orodja, kasneje se
lahko vadba izvaja na trenazerjih ali s pomocjo drugega orodja. Z vidika organizacije

vadbe je najlazje izvesti obhodno vadbo po minutnem ciklu. Glede na pripravljenost
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vadecih lahko razmerje izvajanja vaje in pocitka prilagajamo. S povecanjem casa
izvajanja povecamo intenzivnost ter tako vadbo za mo¢ transformiramo v vadbo
vzdezljivosti v modi (Skof et al., 2016).

Osnova za fazo povecanje uc¢inkovitosti elasticne komponente misi¢ne funkcije je
dobra splo$na moc¢ trupa in stopalnih misic. Vsebine pliometrije izboljsujejo
aktivacijo $portno specificnih misic tekacev in povecujejo izkoristek mehanske
(elasti¢ne) energije misi¢no tetivnega kompleksa. Atletski trenetji za razvoj elasti¢ne
modi uporabljajo vaje kot so: poskoki za tehniko teka (ABC teka), mnogoskoki,
poskoki s kolebnico ali ¢ez ovire, tek po eni nogi in druge oblike pliometrije. Obseg
pliometri¢ne vadbe pri zacetnikih naj bo majhen zaradi velike obremenitve Zivéno-
misi¢nega sistema ter naj se postopno povecuje. Skof et al. (2016) navajajo, da naj

celoten obseg skokov na eni vadbeni enoti ne presega 60 do 80 ponovitev.

Metoda razvoja moci najprej zahteva obvladovanje tehnike specificnih atletskih
gibalnih struktur, ki se uporabljajo v kroznem treningu, kot npr. teki in sprinti v krajsi
klanec in poskoki v klanec po stopnicah (Skof et al., 2016). VzdrZljivost v modi

posameznih misi¢nih skupin lahko z omenjenim nacinom vadbe tudi razvijamo.

Izrednega pomena je vadba za krepitev misic (vadba stabilizacije trupa) pri vseh
ljudeh, Se zlasti mladih $portnikih. Bolje stabiliziran trup omogoca vecjo mehansko
ucinkovitost teka ter ima preventivno vlogo pri zasciti hrbtenice pri mladih
$portnikih. Zato je priporocljivo, da se najprej osredoto¢imo na krepitev trupa, ki
nam daje trdno osnovo za krepitev distalnih misic rok in nog. »Ustrezna moc¢ misic

trupa je pogoj za ucinkovito delo nog« (Skof et al., 2016, str. 740).

»V $portu stabiliziran trup $¢iti $portnika pred poskodbami. Hkrati omogoca
doseganje maksimalne sile in moci v misicah okoncin ter izvedbo in daljSe ohranjanje
dobre tehnike. Tudi v vsakdanjem Zivljenju je hrbtenica izpostavljena razli¢nim
staticnim in dinami¢nim obremenitvam, ki lahko na daljsi rok vodijo v degenerativne
spremembe ter bolec¢ine. Mo¢ne misice trupa prevzemajo del teh sil in na ta nacin
s¢itijo hrbtenico. Enako velja za druge sklepe. Z ustrezno podporo stabilnih misic
so bolje zavarovani pred poskodbami in omogocajo ustreznejsi prenos sil na

sosednje sklepe (z gleznja na koleno, kolke, hrbtenico...).
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Pri otrocih je stabilizacija trupa $e bolj pomembna kot pri odraslih. Stabilen trup jim
omogoca razvoj pravilne drze ter pravilnih gibalnih vzorcev. Z vadbo jih
spodbujamo, da bo njihov zivéno-misi¢ni sistem pozneje pripravljen na ucenje

kompleksnejsih gibov in $portnih vescing (Skof et al., 2016, str. 671).

Vadba stabilizacije temelji na drazenju proptioceptrojev, ki se nahajajo v misicah,
tetivah in sklepih. Njihova naloga je zaznavanje dolzine misice, napetosti v tetivah
in polozaji sklepov. Z vadbo stabilizacije vplivamo na centralni ziveni sistem, ker
telo izpostavljamo razlicnim zunanjim drazljajem, ki se preko senzori¢nih
receptorjev in aferentnih Zivénih vlaken prenesejo na nivo hrbtenjace ali v centralni
zivéni sistem, ki je posledi¢no bolj obremenjen. » Na podlagi teh informacij se v
mozganih ali hrbtenjaci oblikujejo ustrezni gibalni programi, s katerimi lahko
korigiramo drzo ter gibanje. S treningom postanejo misice mocnejse, odzivi hitrejsi,

motoriéni programi pa racionalnejsi ter bolj usklajeni« (Skof et al., 2016, str. 671).

Metode za razvoj stabilizacije so stati¢na, poldinamic¢na in dinami¢na metoda.
Metodika vadbe stabilizacije poteka v 4 metodicnih korakih. Prva stopnja vadbe
predstavlja ucenje aktivacije posamezne misice, ki skrbi za stabilizacijo trupa. Druga
stopnja zajema vaje, kjer je trup statiCen, okoncine pa se premikajo. Namen je
ohranjati tog trup in gibe izvajati v pocasnem tempu. V tretji stopnji nastopijo vaje,
kjer se premikajo okoncine in trup. V zadnji, Cetrti stopnji gre za prenos v vsakdanje
zivljenje, kjer se poskusamo gibati v ¢im bolj pravilnih vzorcih (pocepi, dvigi bremen,

sedenje, ...).

Vse stopnje lahko otezimo z zaprtjem oci, kar zmanjsa priliv informacij in smo se
prisiljeni zanesti na proprioceptorije in vestibularni (ravnotezni) organ, s predhodno
motnjo vestibularnega organa in z dodatnimi nalogami, ki poskrbijo za gibanje telesa
(Skof et al., 2016). Za mlajse $portnike so primerne naravne oblike gibanja,
clementarne igre, borilne igre, igre z zogo in gibanje po zmanjsani ali nestabilni
povrsini. Skof et al. (2016) poudarjajo ustvarjalnost pri izbiri gimnasti¢nih vaj ali igre,
ki spodbujajo vadbo stabilnosti telesa ter hkrati upostevati osnovne principe, cilje in

omejitve vadbe ravnotezja.

Osnovna sredstva za razvoj agilnosti in hitrosti v tem starostnem obdobju so
elementarne igre in naravne oblike gibanja. Z uporabo nespecifi¢nih sredstev, ki jih
uporabljamo v procesu vadbe, otroci in mladostniki spoznavajo razlicne dejavnosti

in z njimi zelimo vplivati na ¢im ve¢ pojavnih oblik hitrosti, moci in koordinacije
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nog in telesa. Nespecificna sredstva, ki se uporabljajo za razvoj hitrosti so lazenja,
plazenja, vlecenja, nosenja, lovljenja, skoki, padci, meti, poligoni in borilne igre.
Obseg vadbe in hitrosti v najvisji intenzivnosti v obdobju otrostva ne sme biti
prevelik, saj taksna vadba lahko povzroci poskodbe misi¢no — tetivnega in kostnega
aparata otroka. Po obdobju najvecje hitrosti rasti se obseg in metode za razvoj
specificnih zahtev discipline ali $porta prilagajajo posamezniku, ki se je v njih

usmeril.

Raznolika vadba se priporoc¢ajo v tem obdobju. Pri tem se uporabljajo vaje hitre
reakcije na razli¢ne signale in iz razli¢nih zacetnih polozajev, hitrost pospeSevanja na
razlicne nacine, povezovanje razlicnih koordinacijsko zahtevnih gibanj v razlicnih
smereh (frontalno, boc¢no in horizontalno — vertikalno), z razlicnimi spremembami
smeri (polkrozno, kotno, obrat za 90, 180 ali 360 stopinj) ter s skoki in poskoki za
razvoj hitre moci misic. V posameznih situacijah so gibanja zelo specificna in so

zahtevna. Otroci jih morajo najprej osvojiti v najosnovne;jsi razlicici.

Ucenje hitrosti in agilnosti je najprej usmerjano v ucenje in izpopolnjevanju tehnike
gibanja v olajsanih okolis¢inah. Trenerji se morajo zato najprej osredotociti na
vadbene vsebine, situacijo in ne na nacin izvajanja (hitrost izvede).Vadba se zacne z
nizjo intenzivnostjo in v stabilnih pogojih, nato pa se povecuje intenzivnost in
dodajajo motnje. Zahtevnost tako povecujemo z dodatnimi nalogami, pripomocki,
ovirami, igralnimi situacijami in organiziranimi tekmovalnimi oblikami vadbe. Ko
vadeci zadovoljivo osvojijo gibanje, se gibanje izvaja v najvecji intenzivnosti. Pri tem
je treba upostevati dobro pripravo organizma z ogrevanjem in visoko pripravo
sklepnega in misicno — tetivnega aparata, saj vadba veliko zahteva od Zivéno —

misi¢nega sistema.

Vadba za razvoj hitrosti in agilnosti se izvaja v uvodnem delu vadbenega procesa
(vadbena enota), saj zahteva spocitost zivénega sistema. Iz energetskega vidika
vecina hitrosti in agilnosti temelji na anaerobnem alaktatnem energetskem sistemu,
kjer gibanja trajajo od 3 — 10 s. Z daljsim odmorom telesu zagotovimo obnovo

energije in centralnega Zivénega sistema (Skof et al., 2016).

Vzdrzljivost v agilnosti razvijamo z intervalno metodo, kjer pride od nepopolnih
odmorov. Uporablja se krozna vadba za razvoj vzdrzljivosti v agilnosti, vendar je
primerna Sele takrat, ko je tehnika gibanja Ze stabilizirana. Pri visoki intenzivnosti

izvedbe je pomembna tudi motiviranost, zato se uporabljajo tudi tekmovanja.
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Izvedba kompleksnih gibalnih nalog razvija tudi izvirnost in kreativno reSevanje

gibalnih problemov v doloéeni situaciji (Skof et al., 2016).

Sredstva za razvoj hitrosti in agilnosti, ki se uporabljajo v procesu treninga za vadbo
hitrosti in agilnosti so: $tarti iz razlicnih polozajev — vadeci poskusajo ¢im hitreje iz
startnega polozaja preteci doloceno razdaljo (Startni signali in nacini gibanja so lahko
razlicni); gibanje v razlicne smeri — vadedi izvajajo razlicne kombinacije gibanj s teki
in poskoki, ki so v naprej doloceni v razlicnih smereh (na razlicne vidne ali slusne
signale zamenjajo nacine gibanja); hitri teki levo — desno; teki cik — cak s
spremembami nacina gibanja (ritmicno, aritmi¢no itd.); teki do talnih oznak in nazaj
na razlicne nacine; lovljenja v parih na majhnem prostoru (borilne igre, lovljenja);
sprinti in modificirana atletska abeceda z uporabo »agilnostnih« lestvic; Sprinti na
kratkih razdaljah z razli¢nih Startov; hitri teki z razli¢nim vlaganjem moci — uporaba

»stopnjevanih« tekov.

Vadec¢i stopnjujejo hitrost na razdalji 20-30 m do svoje maksimalne hitrosti.
Pomembno je izkoriscati hitrostni potencial in za dolg in sproscen tek »jadranje«
brez vlaganja misicne sile — za tek po inerciji. Naprednejsi tekaci imajo za cilj vec
povezanih odsekov »vlaganja sile« in »jadranj«; hitri teki na razlicne nacine — vadeci
doloc¢ene odseke (30 — 60 m) celotne razdalje pretecejo s poudarkom na dolzini
koraka, naslednjega pa s poudarkom na frekvenci; prehodi v $print — vajo izvajajo
vadedi iz nizkega skipinga, teka s poudarjenim odrivom, in drugih elementov

atletskega gibanja.

Funkcionalna sposobnost vzdrzljivosti je v veliki meri odvisna od moci, mase,
sestave telesa, mehanske ucinkovitosti in psihi¢nih sposobnostih ter znacilnostih
posameznika. Znotraj vzdrzljivosti razvijamo aerobno kapaciteto, aerobno -
anaerobno vzdrzljivost (nizka aerobna moc), anaerobno-aerobno vzdrzljivost

(visoka aerobna moc).

Pistotnik (2017) gibljivost opredeli kot gibalno sposobnost, ki oznacuje izvajanje
velikih razponov gibov v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika. Gibljivost nam
omogoca, da doloc¢en gib lahko izvedemo. V dolocenih Sportnih je gibljivost
izjemnega pomena in lahko vpliva na konéni rezultat. Poznamo ve¢ metod za razvoj
gibljivosti. Dinamicno raztezanje je ucinkovito v ogrevalnem delu vadbene enote.
Stati¢ni razteg je priporocljiv za povecanje akutne gibljivosti in ga je priporocljivo

izvajati v zakljuénem delu vadbe enote. Staticni razteg je povezan s padcem
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ucinkovitosti v §portnih gibanjih, kar pa ni zazeleno (Skarabot, Beardsley in Stirn,

2015). Staticno metodo gibljivosti morajo otroci in mladostniki spoznati prvo, saj je

najlazja za izvajanje in z njo vadeci najbolje opazijo akutne spremembe v gibljivosti.

Vsak $portnik je edinstven in zato potrebuje program, ki je prilagojen izklju¢no
njemu, ko govorimo o specializaciji v doloc¢eni $portni panogi ali disciplini. Glavna
znacilnost faze tekmovalnega treniranja v dolgoro¢nem razvojnem modelu $portnika
je popolna specializacija, kjer je vadbeni proces usmerjen v doseganje tekmovalnih
uspehov. »Mladostniki to raven obicajno dosezejo pri starosti okrog 16 - 17 let,
¢eprav je odvisna tudi od posameznega Sporta in bioloske zrelosti posameznika.
Glavni cilj je razvoj spretnosti in vescin ter strateglj za doseganje tekmovalne
uspesnosti. Zato usmerjeno igro v tem obdobju skoraj v celoti zamenja obsezna
koli¢ina usmerjenega — specializiranega treninga« (Skof et al., 2016, str. 116-17). V
procesu specializacije se mora atlet posluzevati specificnih metod, ki izboljsajo
njegove gibalne in funkcionalne sposobnosti, ki so klju¢nega pomena za dosezek v
njegovi disciplini. Osnova za usmerjeno delo s $portnikom je letni program dela ali

ciklizacija.

Zaradi specializiranosti vadbenega procesa je ustrezno narediti pregled gibalnih
sposobnosti in podsposobnosti, vsako izmed njih podrobneje opisati in predstaviti
metode s katerimi treniramo mladega Sportnika, kar bralcu predstavi sirSe podrocje

kondicijskega treniranja ter procesa $portne vadbe.

»Bompa in Haff (2009) opredelita misicno jakost/silo (angl. strenght), vzdrZljivost
in hitrost, koordinacijo in gibljivost kot osnovne gibalne sposobnosti. S
povezanostjo dveh ali ve¢ osnovnih gibalnih sposobnosti pa dobimo gibalne
sposobnosti drugega nivoja — podsposobnosti ali tipe osnovnih gibalnih
sposobnosti: misi¢na mo¢/hitra mo¢ (angl. powet) je produkt misi¢ne sile in hitrosti;
misi¢na vzdrzljivost je produkt misi¢ne sile in razliénih tipov vzdrzljivosti; hitrostna
vzdrzljivost je produkt hitrosti in glikoliti¢ne vzdrzljivosti (v disciplinah, ki trajajo
20-60 s); agilnost je sposobnost, ki povezuje hitro misi¢no mo¢, hitrost, koordinacijo
in gibljivost; mobilnost (»timing« in orientacija v prostoru, na primer skok v vodo,

gimnastika itd.) je produkt agilnosti in gibljivosti.
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Za metodiko telesne priprave sportnikov je odnos med misi¢no silo (jakostjo),
hitrostjo in vzdrzljivostjo Se zlasti pomemben, saj imajo v vecini $portnih disciplin
prav te gibalne sposobnosti (in/ali kombinacija le-teh) najpomembnejso vlogo pri

doseganju visoke ravni telesne priprave $portnika« (Skof et al., 2019, str. 225, 226).

»Razseznost hitrost — vzdrzljivost predstavlja kontinuiteto cikliénega gibanja od
najvedje ciklicne hitrosti (vma) do najnizje intenzivnosti ciklicnega gibanja, ki ima $e
vpliv na razvoj aerobnih sposobnosti cloveka (v = 50 % vVOamax). Med skrajnima
tockama te razseznosti (stranici trikotnika) so prisotne razlicne intenzivnosti
vadbene obremenitve, ki definirajo posamezne podsposobnosti vzdrzljivosti: v AeT
— hitrost acrobnega praga; v AnT — hitrost anaerobnega praga; v VO2omax; V BLmax -
hitrost najvecje acidoze; VH - vzdrzljivost v hitrosti; sposobnost vzdrzevanja ali
ponavljanja visoke hitrosti (>95 % Vmay)« (Skof et al., 2019, str. 227).

»Odnos misicna sila — hitrost ponazarja razlicne tipe misiche moci oziroma
kontinuiteto do najvedje misicne sile (1 RM in minimalne hitrosti) do najvedje
hitrosti izvedbe dolocene aciklicne aktivnosti pri minimalnem odporu (Hillova
krivulja). Seveda so vse oblike specificne misiéne moci v razlicnih $portnih
dejavnostih razporejene med oba ekstrema (Verkhoshansky, 1979; Verkhoshansky
in Siff, 2009; Nedeljkovi¢, 2016) v Skof et al., 2019):

— ekscentricna moc¢ pri doskoku — sile, ki nastopijo pri amortizaciji ob
doskoku pri teku, gimnastiki, drsanju, v fazi postavitve/amortizacije noge
skakalca v daljino, predstavljajo 3-10-kratnik telesne mase. Uspesna
amortizacija traja manj kot 150ms;

— reaktivna moc¢ — sposobnost ustvariti silo odskoka takoj po doskoku
(merjenje globinskega skoka). Sila reaktivnega odskoka (odvisna od visine
skoka, $portnikove telesne mase) je 6 — 10-kratnik njegove telesne mase.
Celoten globinski skok mora trajati manj kot 200ms;

— mo¢ izmeta — predstavlja silo (ki jo $portnik vlozi pti izmetu orodja ali
rekvizita) in hitrost, s katero izvede sunck ali met;

— odrivna mo¢ — klju¢ni element v $portnih disciplinah, kjer Sportnik poskusa
svoje telo spraviti ¢im visje, da bi preskocil letvico ali ujel Zogo itd. (ali skocil
¢im dlje). Visina je nepostedno odvisna od vertikalne sile, ki jo usmeri v

podlago;
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— Startna moc¢: mnogi $porti (sprint, Sportne igre) zahtevajo premagovanje
dolocene razdalje v ¢im krajsem casu (z mesta). Uspesnejsi so tisti, ki imajo
sposobnost generirati veliko silo in ob tem Se to silo razviti hitro
(eksplozivno). Tako lahko razvijejo veliko zacCetno hitrost. Seveda je
uspesnost hitrega Starta odvisna tudi od reakcijskega Casa;

— mo¢ pospesevanja: po 2 sekundah po Startu (do 2 sekundi aktivnosti
sprinterja je pomembna moc) je uspesnost sprinterja odvisna od
pospesevanja. Ucinkovitost pospesevanja je odvisna od sile in hitrosti
misicnih kontrakeij, ki omogocajo ustrezno silo odriva in visoko frekvenco

korakov s ¢im kraj§imi opornimi fazami« (Skof et al., 2019, str. 227).

»Odnos sila — vzdrzljivost: misi¢na sila in vzdrzljivost tvorita gibalni podsposobnosti
vzdrzljivost v moci in misicna vzdrzljivost. Glede na dolzino trajanja ciklicne
aktivnosti Bompa (1993) definira: vzdrzljivost v moc¢i (ang. »power endurance«);
kratkotrajno misicno vzdrzljivost: vzdrzljivost v moci in kratkotrajna misi¢na
vzdrzljivost sta pomembni v $portnih aktivnostih, ki trajajo od 40 sekund do 2
minuti. Usaj (1996) ter Strojnik, Stirn in Dolenc (2017) obe sposobnosti imenujejo
vzdrzljivost v moci; misicno vzdrzljivost srednjega trajanja: pomembna je v
disciplinah, ki trajajo 2-5 minut, pa tudi v borilnih $portih; dolgotrajno misicno
vzdrzljivost: predstavlja sposobnost za premagovanje relativno konstantnega
dolgotrajnega napora v veslanju, smucarskem teku, kolesarstvu, tekih na daljse

razdalje.

Uspesen nastop $portnika zahteva poznavanje tistih specificnih sposobnosti, ki so
za rezultat najpomembnejse in seveda poznavanje ustrezne ciklizacije ter specificne
gibalne sposobnosti« (Skof et al., 2019, 228). »Znano je, da razvoj ene gibalne
sposobnosti neposredno vpliva ali posredno vpliva — pozitivho, lahko pa tudi
negativno — na druge gibalne sposobnosti« (gkof etal., 2019, 228). Costa, Gil, Sousa,
Ensinas, Espada in Pereira (2016) so preiskovali ucinek socasnega treninga moci in
vzdrzljivosti na telesno pripravljenost adolescentov. Razdelili so jih v dve skupini, ki
sta izvajali vadbo mocdi in vzdrzljivosti zaporedoma vendar v druga¢nem vrstnem
redu. Rezultat ne glede na zaporedje izvajanja kazejo na statisticno izbolj$anje telesne

pripravljenosti adolescentov.
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»Misicna moc¢ je esencialna komponenta ucinkovitosti cloveka v vseh gibalnih
dejavnostih in zato ne more biti zapostavljena v nobenem procesu priprave
$portnika. Je produkt miSicnega delovanja, ki se sprozi in upravlja prek elektri¢nih
procesov Zivénega sistema« (Skof et al, 2019, 229). Loc¢imo jakost misiénega
naprezanja (angl. strenght), ki je opredeljena kot zmoznost dane misice ali misicne
skupine za ustvarjanje misicne sile. Z zivéno mehanskega vidika predstavlja najvecja
sila dominantno podsposobnost misicne mod¢i, ki vpliva pozitivno tudi na
podspobnost hitre modi in vzdrljivosti v moéi (Strojnik, Stirn in Dolenc, 2017,
Verkhoshansky in Siff, 2009; Schmidtbleicher, 1996, v Skof et al., 2019, str. 229)«.

»Struktura moci predstavlja izhodisce za nacrtovanje in izvajanje vadbe moci. Mo¢
kot gibalna sposobnost torej ni enovita, temvec je razdeljena na ve¢ podsposobnosti.
Tekmovwalni pristop v vecini §portov od $portnika zahteva ¢im veéjo raven hitre moci
in /ali vzdrzljivosti v moéi. Ustrezno razpotrejanje razlicnih metod vadbe moéi v
razli¢nih ciklih vadbe vodi k Zeljeni stopnji razvoja zelenih specificnih sposobnosti«
(Skof et al., 2019, 229).

»Metode maksimalnih misi¢nih naprezanj so namenjene povecanju maksimalne
modi. Ucinkujejo predvsem na zivéne dejavnike moci. Misi¢na sila namrec ni odvisna
samo od precnega preseka oziroma velikosti misic, ampak tudi od njihove
ucinkovitosti oziroma aktivacije. Aktivacija je odvisna od mehanizmov znotraj
misi¢ne koordinacije — rekrutacije, frekvenéne modulacije ter sinhronizacije
motori¢nih enot, v primeru bolj kompleksne gibalne naloge, kjer v kineti¢ni verigi
sodeluje ve¢ misic, pa tudi od medmisi¢ne koordinacije. MiSica razvije najvecjo
misicno silo kadar je rekrutirano ¢im vecje Stevilo teko hitrih kot pocasnih
motori¢nih enot, kadar je frekvenca prozenja motoricnih enot optimalna, da
povzroci gladko tetani¢no kontrakcijo in kadar motori¢ne enote v kratkem casu
najvedjega misi¢nega naprezanija delujejo usklajeno« (Dolenc, Stirn, Strojnik, 2017,
str. 159). Glavni namen teh metod je izboljsanje eksplozivnosti. Pri kompleksnejsih
vajah kot so olimpijski dvigi s razvijamo medmisicno koordinacijo. Posamezna
vadbena enota mora vkljucevati 3-5 vaj. Vsako vajo izvedemo v 1 — 5 serijah. Trening
aktivacije z metodami maksimalnih misicnih naprezanj se obicajno trenira 2 — 3
tedensko, pri ¢emer mora biti Sportnik spocit, saj gre za maksimalna naprezanja
(Skof et al., 2019).
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Pri metodi kvazi-maksimalnih misi¢nih naprezanj je velikost bremena 90 % 1RM. V
seriji naredimo med 3 do 6 koncentri¢nih ponovitev eksplozivnega tempa. Za vsako
ponovitev posebej se pripravimo ter jo izvedemo maksimalno eksplozivno. S tem se
poveca vzdrzanost oziroma se potencira delovanje Zivénega sistema, izvede
abdominalno stabilizacijo, se skoncentrira in nato »eksplodira«. Gib izvedemo
maksimalno hitro ¢ez celoten obseg giba. Ekscentricni del ponovitve nima
posebnega ucinka. Priporocljiv odmor med ponovitvami je do 10 sekund. Bistvena
je kakovost posamezne izvedbe giba. Vecje stevilo ponovitev dosezemo v vec setijah
(3 do 5). Cikel traja 5 minut (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017).

Pri metoda maksimalnih koncentri¢nih naprezanj je velikost bremena 100 % 1RM.
Ena ponovitev predstavlja eno serijo, ki mora biti izvedena kakovostno. Metoda je
primerna predvsem za dvigovalce uteZi, ter za ostale Sportnike, ki to metodo izvajajo
obcasno. Na eni vadbeni enoti naredi Sportnik 3 do 5 serij. Cikel traja 5 minut
(Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017).

Pri metodi maksimalnih izometri¢nih naprezanj gre za upiranje v nepremicno utez
ali predmet. Izvajamo 1 ali dve 4 do 6 sekund trajajoci izometri¢ni kontrakciji.
Smiselno je razvijati eksplozivni zacetek, vendar bolj kot to je pomembno, da vadeci
razvijejo ¢im vecjo maksimalno silo. Metoda je uporabna v $portih, kje se zadrzuje
polozaj (gimnastika, borilni $porti) in za poskodovane $portnike, ki postopoma
razvijajo silo v nepremic¢no utez v polozaju, ki jim ne povzroca bole¢in. Pomemben
je polozaj v sklepu, v katerem vadbo izvajamo. Zato je za Sportnike, ki trenirajo s to
metodi pomembno izbrat polozaje v sklepu, ki so znacilni za Sport iz katerega

prihajajo.

Metoda maksimalnih ekscentri¢nih naprezanj izkorisca ekscentricno kontrakcijo,
kjer se lahko razvija vecjo silo kot med koncentricno kontrakcijo. Breme je za 30-50
% presega silo, ki jo je $portnik sposoben koncentri¢no dvigniti. Paziti moramo, da
je breme dovolj veliko, da lahko $portnik izvede primerno ekscentri¢cno kontrakeijo
in ne preveliko, da ga vadeci ne bi mogel skozi celoten obseg giba nadzorovati.
Izjemnega pomena je varnostni vidik. »Breme mora biti v konénem polozaju
obvezno podprto, tako da je vadeci zanesljivo zavarovan. Izvaja se okrog 5
ponovitev v 3 do 5 serijah. Ucinkovita izvedba mora biti usklajena s pomocniki, ki

vade¢emu pomagajo. Cikel traja 5 minut (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017).
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Glavni cilj metode maksimalnih ekscentri¢no-koncentri¢nih naprezanj je izboljsanje
znotraj-misi¢ne in med-misine koordinacije. »Ponovitve so navezane, bistveno je
hitro prehajanje iz ekscentri¢nega v koncentri¢no misi¢no naprezanje oziroma iz ene
v naslednjo ponovitev, kar se kaze v veliki frekvenci izvajanja ponovitev. Poleg
hitrega prehajanja iz koncentri¢nega v ekscentricni del vadeci ¢im bolj pospesuje v
obeh posameznih delih misicnega naprezanja, zato je metoda izredno ucinkovita.
Stevilo ponovitev je od $est do osem, vendar zaradi hitrega izvajanja ena serija traja
najve¢ §tiri sekunde. Cikel traja pet minut. Enako kot za vse metode najbolj
intenzivnih misicnih naprezanj se izvaja tri do pet serij « (Dolenc, Stirn in Strojnik,
2017, str. 160)

»Najprej je smiselno izvajati metodo kvazi-maksimalnih misi¢nih naprezanj, nato
metodo maksimalnih ekscentri¢nih naprezanj in Sele nazadnje metodo maksimalnih
ckscentri¢cno-koncentri¢nih naprezanj. Mozno je tudi prepletanje izvajanja razli¢nih
metod. V tem primeru naj bi razmerje njihove uporabe sledilo zgoraj opisani logiki«
(Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017, str. 160).
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. . . maksimalna
. . maksimalna maksimalna maksimalna .y
kvazimaksimalna oy . oy oy ekscentri¢no-
Metoda . koncentri¢na izometri¢na ekscentri¢na .y
naprezanja ] : 3 koncentri¢na
naprezanja naprezanja naprezanja ey
Naprezanje
Koncentri¢no * *
Ekscentri¢no *
Izometri¢no *
Ekscentri¢no- "
koncentri¢no
Tempo
Eksplozivno * * * * *
Breme (% 1RM) 90 100 100 130-150 70-90
Stevilo ponovitev 3-6 1 2 5 6-8
Cas ponovitve (s) 4-6
Stevilo serij 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5
Cikel (min) 5 5 5 5 5
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Tabela 18 prikazuje metode maksimalnih misSi¢nih naprezanj. Za vsako posebej je
naveden nacin naprezanja, tempo, velikost bremena, Stevilo ponovitev, Ccas
ponovitev, $tevilo serij in cikel. Namen metod ponovljenih submaksimalnih misi¢nih
naprezanj je anatomska prilagoditev misi¢no-tetivnega kompleksa, ligamentov in
sklepov na zahtevnejse metode vadbe modci. Uporablja se jih v uvodni etapi
kondicijske priprave $portnika, kjer se razvija splosna moc¢. Ta pa ni usmetjena le v
strateske miSice skupine nog in rok, temvec je njen fokus usmerjen v krepitev
trebusnih misic, misic spodnjega dela hrbta in »spinalne muskulature«. »Cilj vadbe
modi v zacetni etapi vadbenega procesa $portnikov je odprav nesorazmerij v jakosti

fleksorjev in ekstenzorjev, ravnovesje med misicami leve in desne strani.

Vadbeni programi v tej etapi skrbijo za razvoj vecine (Ce ne prav vseh) misi¢nih
skupin. S tako vadbo Sportnik tudi povecuje varnost pred poskodbami. Vadbo se
navadno izvaja kot krozni trening« (Skof et al., 2019, 230). Dolzina uvodne etape je
predvsem odvisna od trenaznega staza vadecih, ki se razlicno dolgo adaptirajo na
zahteve treninga (Skof et al., 2019). Osnovna etapa pripravljalnega obdobje je
namenjena misicnim dejavnikom (hipertrofiji) najvecje misi¢ne jakosti, medtem ko
je v specialni pripravi $portnika vadba usmetjena v razvoj, izboljsanje in ohranjanje
zivénih dejavnikov misi¢ne jakosti (misicne aktivacije) z metodami maksimalnih
misicnih naprezanj (metodi kvazimaksimalnim in maksimalnih misi¢nih naprezanj)
(Skof et al., 2019).

Namen pridobivanja misi¢ne mase pri Sportnikih je osredotocen predvsem na
specifiénih misi¢nih skupinah. Z metodami ponovljenih submaksimalnih misi¢nih
naprezanj v velikem obsegu zagotovimo misi¢no iz¢rpanost in kemijske spremembe
v misici, ki sprozijo intenzivnej$o sintezo proteinov — miofibrilarno hipertrofijo. V
posamezno vadbeno enoto se vkljuci 2-3 vaje za posamezno misicno skupino,
ponovitve v seriji trajajo do odpovedi (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017). V vadbo
hipertrofije vklju¢imo 6-9 vaj. 2-krat tedensko se treniramo misi¢ne skupine rok in
trupa ter 2-krat tedensko misice nog. Cas, ki ga namenimo hipertrofiji je odvisen

predvsem od razpolozljivega ¢asa.

»Ekstenzivna bodybuilding metoda uporablja tekoce koncentricne ponovitve.
Ponovitve v seriji se izvajajo do odpovedi. V eni seriji se naredi od 15 do 18
ponovitev. Breme je priblizno 60 do 70 % 1RM oziroma taksno, da pride do
odpovedi znotraj predvidenega Stevila ponovitev. Za doloc¢itev velikosti bremena je

kriterij odpovedi pomembnejsi od kriterija 60 do 70 % 1RM. Cikel traja dve minuti.
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Na eni vadbeni enoti se naredi tri do Sest serij« (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017, str.
160).

Pri intenzivni bodybuilding metodi se izvajajo tekoce koncentricne ponovitve.
Ponovitve v seriji se izvajajo do odpovedi. V eni seriji se naredi pet do osem
ponovitev. Breme je priblizno 85 do 90 % 1RM oziroma taksno, da pride do
odpovedi znotraj predvidenega stevila ponovitev. Za dolocitev velikosti bremena je
kriterij odpovedi pomembnejsi od kriterija 85 do 90 % 1RM. Cikel traja tri minute.
Na eni vadbeni enoti se naredi od tri do pet serij« (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017,
str. 160).

Pri standardni metodi I se uporablja tekoce koncentricne ponovitve. Ponovitve se
izvaja do odpovedi. V eni seriji se naredi osem do 12 ponovitev. Breme je priblizno
80 % 1RM oziroma taksno, da pride do odpovedi znotraj predvidenega Stevila
ponovitev. Kriterij odpovedi je pomembnejsi kriterij za dolocitev velikosti bremena
od kriterija 80 % 1RM. Cikel traja dve minuti. Na eni vadbeni enoti se naredi od tri
do pet serij« (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017, str. 161).

Pri standardni metodi II se uporablja teko¢e koncentri¢ne ponovitve. Stevilo
ponovitev v seriji in velikost bremena se spreminjata iz serije v serijo. Setijo se vedno
izvede do odpovedi. Naredi se $tiri serije. V prvi seriji se naredi 12 ponovitev z
bremenom 70 % 1RM. V drugi seriji se naredi deset ponovitev z bremenom 80 %o
1RM. Za tretjo serijo se uporabi breme 85 % 1RM in se naredi sedem ponovitev. V
zadnji oziroma Cetrti seriji se naredi pet ponovitev z bremenom 90 % 1RM. Cikel

traja tri minute« (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017, str. 161).

Tabela 19: Metode ponovljenih submaksimalnih mi$i¢nih naprezanj (Dolenc, Stirn in Strojnik,
2017).

bodybuilding  bodybuilding
ekstenzivna intenzivna
metoda metoda

standardna standardna

metoda 1 metoda 2

Naprezanje

Koncentri¢no * * * *
Tempo

Tekoce * * * *
Breme (% 1RM) 80 70, 80, 85, 90 60-70 85-90
Stevilo ponovitev 8-12 12,10,7,5 15-18 5-8
Stevilo serij 3-5 4 3-5 3-5
Cikel (min) 2 3 2 3
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Tabela 19 prikazuje metode ponovljenih submaksimalnih misi¢nih naprezanj. Za
vsako posebej je naveden nacin naprezanja, tempo, velikost bremena, Stevilo

ponovitev, stevilo serij in cikel.

Osnovni namen mesanih metod je izboljSanje hitre modi, kjer delujemo predvsem
na zivéne dejavnike modci in mehanizme znotraj-misicne, Se bolj pa medmisicne
koordinacije. Mesane metode uporabljajo bremena, ki so manjsa kot pri metodah
maksimalnih misi¢nih naprezanj (35-50 % 1RM). V seriji izvedemo 5 do 7 ponovitev,
serij je 3 do 5. Cikel traja 5 minut. MeSane metode se uporabljajo v dvigih, kjer so
misice v kineti¢ni verigi in zelimo izboljsati njihovo usklajeno delovanje. Pomemben
je eksplozivni zacetek in maksimalna konc¢na hitrost pri dvigu. Za izvedo tak$nih
metod so uporabne proste utezi, rocke, drog, skoki in meti. Metoda se izvaja na
zacetku treninga ali mirkociklusa, ker vplivamo v najvecji meri na zivéni sistem, ki

najbolje deluje ko smo ogreti in v spocitem stanju (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017).

Pri reaktivnih metodah se vse ponovitve izvajajo maksimalno intenzivno. Setijo
sestavlja 5 do 7 ponovitev. Na vadbeni enoti vadeci opravi 3 do 5 serij. Cikel traja 5
minut. Zaradi velikih obremenitev pri ekscentri¢no-koncentricnih kontrakcijah, ki
so prisotne pri teh metodah, je priporocljivo izvajanje 2-krat tedensko. »Pri
reaktivnih metodah se izvaja naslednje tipicne vaje: globinski skok, poskoki, skok z
nasprotnim gibanjem oziroma gibanja, ki imajo znacilnosti prej opisanih vaj«
(Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017, str. 162).
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Tabela 20:. Me$ane in reaktivne metode (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017).

Metoda

Naprezanje

standardna
metoda 1

Koncentri¢cno

Tempo

Eksplozivno

Breme (%o 1RM)

35-50

Stevilo ponovitev

5-7

Stevilo serij

3-5

Cikel (min)

Metoda

Naprezanje

poskoki

skoki

globinski
skoki

poskoki z
bremeni

Ekscentri¢no-
koncentri¢no

Tempo

Ekspolozivno

Breme (% 1RM)

brez

brez

brez

brez

Stevilo ponovitev

6-12

6-10

6-8

Stevilo serij

3-5

Cikel (min)

Tabela 20 prikazuje mesane in reaktivne metode. Za vsako posebej je naveden nacin

naprezanja, tempo, velikost bremena, stevilo ponovitev, ¢as ponovitev, stevilo serij

in cikel. Metodi za povecevanje vzdrzljivosti v modi sta ekstenzivna in intenzivna

metoda. Ekstenzivna metoda izkorisca tekoce koncentricne ponovitve, kjer morajo

vadeci vajo izvaja do odpovedi. Breme je 30 — 50 % 1RM. Naredimo priblizno 30

ponovitev. Cikel traja 2 minuti, kar zagotavlja malo ¢asa za odmor. Vadeci izvede 3

do 5 serij. Pri intenzivni metodi pa izkoris¢a tekoce koncentricne ponovitve, kjer

morajo vadeéi vajo izvaja do odpovedi. Breme je 50 — 60 % 1RM. Naredimo

priblizno 20-25 ponovitev. Cikel traja 2 minuti, kar zagotavlja malo ¢asa za odmor.

Vadeci izvede 3 do 5 serij.
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Tabela 21: Metode vzdrljivosti v moé&i (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017).

ekstenzivna intenzivna

Metoda
metoda metoda

Naprezanje
Koncentri¢no * *
Tempo
Tekoce * *
Breme (% 1RM) 30-50 50-60
Stevilo ponovitev 30-60 20-30
Stevilo serij 3-5 3-5
Cikel (min) 2 2

Tabela 21 prikazuje metode vzdrzljivosti v moci. Za vsako posebej je naveden nacin naprezanja, tempo, velikost bremena, stevilo

ponovitev, ¢as ponovitev, stevilo serij in cikel.

Tabela 22: Uinkovitost skupin metode za doseganje vadbenih ciljev (Dolenc, Stirn in Strojnik, 2017).

Metode Metode ponovljenih MeSane Reaktivne Metode

Vadbeni cilj maksimalnih sumaksimalnih vzdrZljivosti v
i s . i s . metode metode o
mi$i¢nih naprezanj  miSi¢nih naprezanj moci

Nivo aktivacije
Medmisicna aktivacija * *
Togost  pri  eksocentricno-
koncentri¢nih naprezanjih

Misi¢na masa *
Vzdrzljivost moci *
Legenda: Zvezdice predstavljajo mo¢ metode za dosego cilja. Tti zvezdice pomenijo, da ima metoda najve¢jo moc¢ dosega cilja, ena zvezdica, da je mo¢ majhna, brez pomena, da

metoda nima moci za dosega cilja.
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Tabela 22 prikazuje ucinkovitost skupin metod za doseganje vadbenih ciljev. Kot
lahko vidimo posamezne metode vplivajo na posamezne vadbene cilje bolj kot
druge. Na podlagi mehanizmov, ki jih izkoris¢amo se mora trener odlociti, katere

metode bo uporabil za dosego vadbenih ciljev pri $portniku.

Vzdrzljivost je neenovita funkcionalna sposobnost. Intenzivnost obremenitve pri
kateri $portnik deluje obremenjuje razlicne fiziolosko — biolosko — kemijske in
zivéno — misi¢ne mehanizme. Glede na intenzivnost obremenitve se pojavljajo tudi
specificni znaki (mehanizmi) utrujenosti. »Ucinkovito delovanje v kateri koli
dejavnosti zahteva specifi¢no vzdrzljivost — glede na intenzivnost in glede na gibalno
strukturo $portu prilagojeno. Zato ne govorimo o eni generalni vzdrzljivosti, temvec
o razlicnih specificnih sposobnostih (podsposobnostih) vzdrzljivosti oziroma tipih
vzdrzljivostne vadbe« (Skof et al., 2019, str. 234).

Ucinkovit razvoj vzdrzljivosti, v izbranem $portu, temelji na metodiki, ki vkljucuje
gibalne strukture izbrane $portne dejavnosti in vkljucuje podrodje intenzivnosti
(tiziolosko-biokemicne znacilnosti), ki so prisotne v tekmovalnih okolis¢inah
doloc¢enega Sporta ali discipline. Za uspesno vadbo vzdrzljivosti posameznega Sporta
ali panoge, moramo poznati bioenergetski profil §porta oziroma panoge in $portnika.
Bioenergetski profil $porta dolocimo s prepoznavanjem fizioloskih in biokemi¢nih
parametrov med tekmovalnim nastopom. Za parametre dolocanja bioenergetskega
profila lahko izberemo dinamiko frekvence srca, porabo kisika ali VO, vsebnost
laktata v krvi in pH krvi med in po koncu tekme.

Zbrani podatki parametrov so nam v pomoc¢ za izracun individualnega energetskega
profila Sportnika ter nam pomagajo dolociti cone fizioloskega napora — tipe
vzdrzljivostne vadbe. Glavni kriterij za dolocanje napora, ki ga je za razvoj
vzdrzljivosti treba premagovati, so energijski procesi, znacilni za tekmovalno
obremenitev v posamezni disciplini. Ti definirajo tip vadbe (metodo in intenzivnost),
ki je potreben za razvoj ustrezne ravni zmogljivosti« (Skof et al., 2019, str. 236). Nato
sledi ustrezen izbor ciklizacije vadbe (Skof et al., 2019).

Danes je poznanih vec klasifikacij fizioloskega napora in con vzdrzljivostne vadbe,
ki naj bi temeljili na znanstveno dolocenih fizioloskih in biokemijskih parametrih.
Glavni namen vsake klasifikacije je na podlagi znanstveno doloc¢enih fizioloskih in
biokemijskih parametrov narediti razporeditev vadbene intenzivnosti, ki bo

najvarnej$a in najucinkovitejsa za doseganje najboljse tekmovalne uspesnosti.
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Poznan je model petih con, ki je temeljil na najvecji frekvenci srca (FSmax), relativni
vrednosti VOomax ali vrednosti laktata v krvi. Model petih con je nezanesljiv, ker ne

uposteva individualnih razlik med sré¢nim utripom in vsebnostjo laktata v krvi.

V zadnjih letih se vedno bolj uporablja model s tremi conami, ki temelji na fizioloskih
osnovah aerobnega in anaerobnega praga, kjer se dolocita dva ventilacijska praga in
se jih poveze s srénim utripom. Povezanost med parametri ugotovimo z izvedbo
vedstopenjskega obremenilnega testa na ergometru (Skof et al., 2019). Seiler (2010)
navaja, da intenzivnosti, ki so dolocene na podlagi tega modela, niso primetljive s
standardnim modelom. V praksi se je izkazalo, da intenzivnost pri vrednosti laktata
v krvi med 2 — 4mmol/L v veliki meti lahko ena¢imo z intenzivnostjo, ki jo dolocata

intenzivnosti prvega in drugega ventilacijskega praga.

MLSS
50% LT, LT 100%
VO, ma VT, VT;  VO;ma

Zone 1 Zone 2

[La] kri

———
v

Intenzivnost

Slika 33: Model treh con za razvoj vzdrZljivosti
(S. Seilet in E. Tonnessen, 2009).

Slika 32 predstavlja tri cone, ki temelji na fizioloski dolocitvi prve in druge
ventilacijske tocke preloma- ventilacijski ekvivalent za O2 — VT1 in za CO2 — VT2
(S. Seilet in E. Tonnessen, 2009). »lz tega koncepta so definirane tri cone
intenzivnosti: Cona 1 — nizkointenzivna vadba poteka v obmocju intenzivnosti pod
laktatnim pragom (LT1) oziroma na priblozno 50 — 60 % VOamax 0ziroma 65 — 80
% DPSmi — definirana je s prvim ventilacijskim pragom (VI1); Cona 2 —
zmernointenzivna vadba poteka znotraj obmoc¢ja med prvim in drugim laktatnim
pragom (LT1 in LT2) oziroma ventilacijskima pragoma (VT'1 in VT2) — zgornja meja
te cone je definirana kot maksimalno stacionarno stanje (MLSS); Cona 3 —

visokointenzivna vadba poteka v obmodcju nad drugim ventilacijskim oziroma



2 Multiplikativni ucinki ukvarjanja s Sportom 271

laktatnim pragom — predstavlja napor, ki sega v obmocje najvecje porabe kisika (100
% VOoma)« (Skof et al., 2019, str. 238).

Model treh con temelji znanstvenih vidikih, vendar pa je njegova prakti¢na uporaba
v $portu zelo ozka. Njegova uporabnost je najvecja v dolgotrajnih vzdrzljivostnih
s$portih, kot so kolesarstvo in tek na dolge proge. V $portnih igra, ki so aerobno —
anaerobnega znacaja in trajajo od 1 — 30 min (60 min) pa ni dovolj natancen, saj ne

definira obremenitve nad maksimalno porabo kisika (VOmay).

Hirvonen (1991) glede na fizioloske znacilnosti predvidi naslednje cone
intenzivnosti vadbe vzdrzljivosti: splosna vzdrzljivost: obmocje aerobnega praga, ki
vpliva na ucinkovitost oksidacije mascob (intenzivnost 70-80 % FSma); tempo
vzdrzljivost: obmocje anaerobnega praga (AnP), ki vpliva na uéinkovitost oksidacije
ogljiikovih hidratov (intenzivnost 81-90 % FSmax); najvecja aerobna moc: obmocje
VO2max, kjer z vadbo vplivamo na povecanje puferskih kapacitet (intenzivnost 90-
100 % FSmay); hitrostna vzdrzljivost: obmocje delovanja v najvisji acidozi, kjer z
vadbo vplivamo na razvoj laktatne kapaciteta in moci (intenzivnost 100-130%
VVOomay); vzdrzljivost v najvecji hitrosti: vadba za razvoj anaerobih alaktatnih
sposobnosti (intenzivnost 130-170 % vVOamay).

Za razvoj vzdrzljivosti se uporabljajo tri temeljne metode: neprekinjena, intervalna
metoda in fartlek. V tekmovalnem $portu imajo temeljne metode razlicne oblike, ki
sluzijo specificnim zahtevam v doloceni $portni panogi. Za otroke in mladostnike
so primerne vse metode, vendar moramo prilagoditi obliko in zahtevnost vadbe
prilagoditi (Skof et al., 2016).

Neprekinjena metoda je najstarejsa in najpreprostejsa metoda za razvoj vzdrzljivosti.
Uporablja se v zacetnem delu pripravljalnega obdobja in kasneje za vzdrzevanje
ravni aerobne priprave. Za razvoj aerobnih sposobnosti mladostnikov in
rekreativeev je ta metoda najbolj uporabna. Tek se lahko izvaja v razlicnem tempu:
enakomernem, pospeSenem ali valovitem. Zato se locijo stiri oblike te vadbe:
enakomerni dolgotrajni neprekinjen tek, progresivna oblika neprekinjenega teka,
neprekinjen tempo tek in tek z valovanjem hitrosti. Intenzivnost je lahko zmerno,
srednje zahtevna in visoko zahtevna. Namen te vadbe v obmocdju zmerne vadbe (65-
75 % FSmax) je povecanje hitrosti oksidacije mascobnih kislin. Energijske potrebe
vadbe srednje intenzivnosti v celoti zadovoljujejo aerobni energijski procesi v

pocasnih misi¢nih vlaknih, kjer se porabljajo glukoza, glicerol in proste mascobne
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kisline. Zmerna (75-85 % FSmay) in zahtevnejsa vadba predstavlja bazi¢no vadbo —
osnovno kondicijsko sredstvo za razvoj vzdrzljivosti otrok, rekreativeev in

$portnikov.

Intervalna metoda je nadgradnja neprekinjene metode. Kot ze samo ime pove, je
vadba sestavljena iz opredeljene dolZine intervala in odmora. Izvaja se na visji
intenzivnosti, kot neprekinjena vadba, v podrocju zahtevnejse, visoke in najvisje
intenzivnosti. Parametri s katerimi lahko reguliramo intervalni trening so dolzina
intervala, hitrost teka, $tevilo ponovitev, dolzina odmora in karakter odmora.
Poznamo dva tipa intervalnega treninga: ekstenzivni (aerobni) in intenzivni

(anaerobni) intervalni trening,.

Ekstenzivni intervalni trening je za razvijanje aerobne sposobnosti $portnikov. V
prilagojeni obliki je primerno sredstvo za pripravo Solske mladine za nastop na
tekmovanju ali opravljanju testiranja. Kratkotrajni aerobni intervalni trening temelji
na kratkih intervalih naporov s poudarkom na koli¢ini. Vadba poteka na zgornji meji
stacionarnega stanja laktata v krvi (90 — 95 % FSpay) ali kriticna hitrost. »To je najvisja
intenzivnost obremenitve, pri kateri produkcija in odpravljanje laktata ostajata v
ravnovesju pti kateti vsebnosti laktata v krvi med 4 mmol/ in 6 mmol/l« (Skof etal.,
2019, str. 241). Primer treninga za pripravo Solske mladine za Cooperjev test, s
ciljnim ¢asom 9 minut): do/Zina intervala: 100-200my; intenzivnost teka: 90 — 95 % FSuax;
skupna kolitina vadbe: 1 — 2 tekmovalni razdalji, za katero se $portnik pripravlja (2 x
12 x 100 m ali 15 x 200 m); odmor: kratek; traja 60 — 90 s ali manj; do znizanja

frekvence srca v mirovanju; karakter odmora: hoja ali pocasen tek.

Velik obseg relativno visoke intenzivnosti vadbe omogoca prilagoditve sréno —
zilnega sistema in dihalnega sistema ter izboljSanje oskrbovanja delujocih misic s
kisikom (Skof et al., 2016). »Nekateri avtorji obmoéje napora okrog anaerobnega
praga in maksimalnega stacionarnega stanja laktata v krvi ozirom napora med 88 in
92 % FSmax 0znacujejo kot samostojno in za vzdrzljivostno vadbo pomembno

vadbeno cono — podroje nizke aerobne moéi« (Skof et al., 2019, str. 241).

Dolgotrajni aerobni intervalni trening je sredstvo za razvoj specialne vzdrzljivosti, ki
vadecega pripravlja na zahteve tekmovalnega nastopa, ki traja od 4 do 30 minut.
Tempo vadbe je enak tekmovalnemu in posledicno so intervali odmora daljsi.
»Vadbo v tem obmod¢ju pogosto imenujemo tudi vadba za razvoj visoke aerobne

moci (vadba v podro¢ju VO2max). Intenzivnost je med 90 % in 100 % najvecje



2 Multiplikativni ucinki ukvarjanja s Sportom 273

aerobne obremenitve (VOamax). Obremenjenost sréno zilnega sistema je najvecja ali
blizu najvedje« (Skof et al., 2016, str. 629). Takéna vadba vpliva na oksidativna (ST)
in glikoliticna (FT) miSi¢na vlakna, najvi§jo obremenitev srca in dihalnega sistema

ter izbolj$uje pretok krvi v aktivne skeletne misice (Skof et al., 2016).

»Osnovna izhodis¢a pri oblikovanju tak$nega treninga: do/fina intervala: /s do 2/3
tekmovalne razdalje; za pripravo na Coopetjev test so najprimernejse razdalje 600
m, 800 m in 1000 my zntenzivnost teka: hitrost teka je enaka ali celo nekoliko visja od
tekmovalne (med 90 in 100 % najvec¢jega aerobnega napora); skupna kolicina vadbe: 1
tekmovalna razdalja (za dobro trenirane do 2 tekmovalni razdalji), za katero se
pripravljamo; odmor: naj traja tako dolgo kot posamezen tek; garakter odmora: hoja ali
pocasen tek« (Skof et al., 2016, str. 629).

Intenzivni intervalni trening se izvaja pri obremenitvi, ki je namenjena predvsem
izboljsanju ucinkovitosti anaerobne glikolize in sprozi v telesu veliko acidozo. Tak
tip treninga se uporablja v cikli¢nih Sportnih disciplinah, ki trajajo do 4 minute.
Intenzivni intervalni trening za netrenirane in slabo pripravljene posameznike ni
primeren. Zato se ga v vadbi ne uporabljamo v vadbi otrok in mladostnikov.
»Osnovna izhodis¢a pri oblikovanju takSnega treninga: do/Zina intervala: 20 sekund do
1 minute (200 do 400 m teka); zntenzivnost teka: hitrost teka je visoka; 90 do 95 %
najvecje hitrosti na izbrani razdalji; skupna kolitina vadbe: navadno 1 serija 5 do 10
ponovitev; pri bolj treniranih tudi 2 seriji; npr. 1-2 x (150 m — 200 m — 300 m — 200
m — 100 m) ali 8 x 200 m; odmor: relativno kratek (1 do 2 minuti); da pride do visoke
acidoze; karakter odmora: hoja ali pocasen tek« (Skof et al., 2016, str. 629).

Kaluza (2016) opredeli fartlek kot izpeljanko intervalne metode, ki poteka v
naravnem okolju in omogoca posamezniku, da si glede na zahteve vadbe in naravnih
danosti v katerem se giba, sam doloc¢a vsebino, intenzivnost in obseg vadbe.
»Zasnoval ga je $vedski trener Gosta Holmer, v tekasko prakso pa uvedel Ginter
Hagg in drugi $vedski tekadi, ki so v ¢asu pred in med drugo svetovno vojno tudi s
pomocjo te metode vadbe dosegli vrsto svetovnih rekordov v tekih od 1500 do
5000m. Bistvo te vadbene metode je izvajanje vadbe v vzdrzljivosti v naravnem
okolju (¢e je le mogoce po mehkih poteh), ki omogoca in dovoljuje, da tekac vsebino
vadbe prilagaja naravnim okoli§¢inam in izkoris¢a moznosti, ki mu jih daje« (Skof et
al.,, 2010, str. 629).
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Glavna znacilnost fartleka je njegova univerzalnost, saj lahko poleg tekaskih vsebin,
v trening, vklju¢imo tudi vaje za moc, $printe in teke v klanec. Zaradi izbrane vsebin,
intenzivnosti in obsega, fartleka ne moremo obravnavati kot vadbeno sredstvo za
razvoj enega bioloskega mehanizma vzdrzljivosti, saj je zaradi prilagodljivosti vadbe
univerzalno stredstvo za razvoj tekaske pripravljenosti. S fartlekom lahko razvijamo
vse ravni vzdrzljivosti in je zato zelo priljubljena metoda razvoja vzdrzljivosti.
Uporabljajo ga sportniki v sklopu kondicijske priprave, trenirani tekaci v svojem

vadbenem programu ter otroci in mladostniki v okviru $portne vzgoje.

Fartlek je Se poseben izziv zaradi naravnih elementov, ki nas na terenu presenecajo
(blato, sneg, drevesa in druge naravne ovire) in s tem krepimo tudi svojo zilavost in
mentalno vzdrljivost (Skof et al., 2016). »Primer: lahkoten 5 — do 10 — minutni tek
za ogrevanje; raztezne vaje in vaje za izpopolnjevanje tehnike teka; med lahkotnim
tekanjem opravimo 2 do 3 pospesevanji v hiter tek (50 do 60 m); 5 do 10 minut
enakomernega tempo teka; 5 minut hoje ali tekanja za oddih; vaje za mo¢ rok in
trebusne muskulature (4 vaje); 5 minut lahkotnega tekanja; 4 do 8 kratkih, 15 do 20
sekund trajajocih zivahnih tekov, povezanih s kratkim 1 — minutnim odmorom v
obliki tekanja; 5 minut tekanja za oddih; 1 do 2 minuti teka v klanec« (skof et al.,
2016, str. 633). Izbor vsebin v fartleku je odvisen od nasih ciljev, ki jih Zelimo doseci

pri vadecih, ter pri tem upostevamo njihovo starost in telesno pripravljenost.

Nekatere metode za vadbo hitrosti in agilnosti smo Ze spoznali v starostni kategoriji
pionitjev in pionirk (U12, U14 in U16), ki so opisane v prejsnji starostni skupini pod
tocko vadba in razvoj hitrosti in agilnosti. V obdobju od 16 — 19 let imajo metode
razvoja hitrosti in agilnosti bolj specifi¢cno vlogo. Kljub temu priporocamo, da v
uvodni etapi priprave Sportnika v pripravljalnem obdobju vseeno vkljucite metode
in sredstva, ki se uporabljajo v kategoriji pionitjev. »Hitrost je kompleksna gibalna
sposobnost, ki se kaze na razlicne nacine: kot sposobnost hitrega reagiranja, kot
sposobnost pospesevanja oziroma ¢im hitrejSe izvedbe enostavnih gibov ali kot
sposobnost doseganja in vzdrzevanja velike hitrosti v cikli¢nih gibanjih, kot so tek,

plavanje kolesarjenje ipd.

Tudi agilnost (sposobnost hitre in ustrezne spremembe polozaja telesa v prostoru)
je zelo kompleksna gibalna sposobnost, ki je odvisna od $tevilnih zivéno — misi¢nih
dejavnikov in v veliki meri tudi od kognitivne sposobnosti ¢loveka — njegove
vizualne budnosti in percepcije, anticipacije ter hitrosti in pravilnosti odlocanja.

Razvoj hitrosti in agilnosti sodi v krog najpomembnejsih vsebin programov vadbe
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otrok. Kompleksen ucinek, ki ga zagotavlja vadba hitrosti in agilnosti, je neposreden
pogoj za morebitno uspesno Sportno udejstvovanje kasneje, njun pomen pa tudi v
preventivi pred razli¢nimi §portnimi poskodbami« (Skof et al., 2016, str. 600). Vadbo
agilnosti se v celostni kondicijski pripravi trenira skupaj z vadbo razvoj hitrosti in

hitre modi.

»Hitrost predstavlja produkt misicne sile, hitre moci in ustrezne koordinacije telesa
(tehnike gibanja) tako v smislu usklajenosti posameznih delov telesa kot z vidika
zivéno — misi¢nih parametrov (znotraj — in med-misi¢na koordinacija) in specificne
vzdrsljivosti (Skof et al., 2019, str. 246). Hansen (2014) poda osnovne smernice za
izpopolnjevanje hitrosti kot kompleksne gibalne sposobnosti: izpopolnjevanje
ustrezne telesne drze, osnovne koordinacije telesnih segmentov in sproséenosti v
gibanju; izpopolnjevanje visoke frekvence gibanja pri relativno majhnem odporu in
relativno kratkih obremenitvah; izpopolnjevanje vzdrzljivosti v razliénih ravni;
razvoj visoke ravni specificne hitre in eksplozivhe moci; doseganje visoke
koordinacije in velike uc¢inkovitosti zivéno — misicnega sistema v okolis¢inah visje

intenzivnosti gibalne aktivnosti.

Misi¢na sila in mo¢ sta podlagi za razvoj hitrosti. Metode razvoja moci, ki smo jih
opisali v tocki osnovna izhodisca ciklizacije vadbe in mo¢ bomo na kratko se enkrat
predstavili, ve¢ o posameznih metodah si lahko preberete v predhodni tocki.
Splosno pripravo $portnika v §portu mocdi in hitrosti predstavljajo vsebine, ki skrbijo
za anatomsko prilagoditev misSicno — tetivnega kompleksa in povecanja
funkcionalnega misicnega preseka (hipertrofija). Specialna priprava $portnika temelji
na metodah razvoja misi¢ne aktivacije, saj z njimi izboljsamo delovanje zivénih

dejavnikov.

V tem obdobju uporabljamo metodi »kvazimaksimalnih« in maksimalnih misi¢nih
naprezanj. Specialna priprava $portnika v specialni fazi pripravljalnega ali
predtekmovalnega obdobja se osredoto¢a na razvoj eksplozivne in hitre modci s
pomocjo sprintov, eksplozivnih dinami¢nih vaj in pliometricne vadbe ter drugih
specialnih sposobnosti (vzdrljivost v modi ) (Skof et al., 2019). Hansen (2014)

poudarja hkratni razvoj tehni¢nih elementov, hitrosti in razlicnih metod misi¢ne sile.
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Aerobne in anaerobne glikoliticne sposobnosti predstavljata temelje oblikovanja
hitrosti. Metode, ki ciljajo na te sposobnosti so specifi¢ne intervalne/ponavljalne
metode in fartlek, ki so podrobneje opisane pod tocko osnovna izhodis¢a ciklizacije
vadbe in vzdrzljivost. Aerobna vzdrzljivost se razvija v splosnem delu pripravljalnega
obdobja. Bolj kot neprekinjena metoda na obmodju aerobnega praga so primerni
intervalni teki na kratkih razdaljah (50 — 100 m) pri intenzivnosti anaerobnega praga
in tudi daljSe obremenitve, ki trajajo od 1 — 3 min pri intenzivnosti VOazmax.
Anaerobna laktatna vzdrzljivost spada v specialno pripravo S$portnika v
predtekmovalno etapo, razvoj specifiénih vzdrzljivosti v hitrosti pa spada v
specificno pripravo predtekmovalnega obdobja in tudi v tekmovalnem obdobju
(Skinner in McLeallan, 1980).

Tehnicni razvoj je prisoten skozi celoten proces $portne vadbe. Trenerji morajo
slediti principu, da se najprej nameni ¢as razvoju in izpopolnjevanju tehnic¢nike
posameznega gibalnega eclementa, kasneje pa celotni gibalni strukturi. V
pripravljalnem obdobju je namen izboljsanje tehni¢no — takticnega dela $iritve fonda
nespecificnih gibalnih navad in znanj, ki se uporabljajo pri dolocenem $portu.
Splosno pripravljalno obdobje je ¢as obnove in povecevanje fonda s splosnimi
kondicijskimi vsebinami in posameznimi vajami specialnih tehnik. Hansen (2014)
poudarja pomen oblikovanja optimalne drze in spros$cenosti gibanja, ki ju smatra za
pogoja izvedbe optimalne tehnike v najvisji intenzivnosti. Pomembno je, da $portnik

najprej razvije svoje gibalne sposobnosti in Sele nato stabilizira tekmovalno tehniko.

Hansen (2014) navaja, da se v zacetni etapi pripravljalnega obdobja vadba hitrosti
izvaja z nizjo intenzivnostjo (80 — 85 % Vmay) in kratkimi razdaljami (10 — 20 m) z
mocnim poudarkom na tehni¢no izvedbi in sproscenosti. V specialni pripravi in
predtekmovalni etapi vadba postane intenzivnej$a, poveca se obseg in specifika
vadbe. Poudarek je na razvoju hitre modi in vzdrzljivosti v modi, kar posledi¢no
pomeni razvoj anaerobne alaktatne kapacitete in modi ter izpopolnjevanje
posameznih elementov tehnike in tudi celotne tehnike gibanja. Specifi¢na priprava
$portnika je ¢as razvoja specialne hitrost, agilnosti in reakcijske hitrosti (Skof et al.,

2019).

»Gibljivost je sposobnost posameznika za izvajanje razlicnih gibov z veliko
amplitudo. Odvisna je od anatomskih (konstrukcije sklepov, elasticnosti
mehkotkivnih sklepnih in obsklepnih struktur, dolZzine misic), funkcionalnih

(zivéno-misi¢nega nadzora, tonicne napetosti misice, medmisicne koordinacije itd.)
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in zunanjih dejavnikov (temperatura, utrujenost in stresa ter starosti in spola)«
(Sarabon, 2016; Bompa in Haff, 2009; v Skof, 2019, str. 253). Za uspeino izvedbo
gibljivosti je potrebno izpolniti nekaj pogojev. Osnovni pogoj za izvajanje raztezanja
ogretost, saj visja temperatura tkiva omogoca vecjo raztegljivost in elasticnost ter

plasti¢nost vezivnega tkiva.

Ogretost nam omogoca boljSe raztezanje in zmanj$anje moznosti poskodb.
Pozornost med izvedbo razteznih vaj mora biti usmerjena na raztezano misico.
Ravnotezje med izvajanjem gibalne naloge nam omogoci, da smo lahko resni¢no
osredotoceni na izvedbo ene naloge. Ravnotezni polozaj med raztezanjem nam
omogodi, da bistveno zmanj$amo kapaciteto motori¢ne kontrole in tako se lahko
resni¢no sprostimo in osredoto¢imo na raztezanje midic. Dolzino misice
kontroliramo preko sklepa, ¢ez katerega poteka. Pri tem je izjemnega pomena

ravnina v kateri misica deluje.

Raztezne vaje si sledijo v zaporedju od glave do stopal ali obratno. Eno sklepne
miSice se raztezajo pred dvo sklepnimi, saj je to bolj funkcionalno smiselno. Po
raztezanju se vracamo v zacetni polozaj s pomocjo drugih misic. Razlog je v zgradbi
misice in drugih elementov, ki po raztezanju niso v idealnem stanju za krcenje. Pri
raztezanju je pomembna individualnost, saj sami najbolje zaznavamo amplitudo giba
in obcutke, ki se nam ob raztezanju pojavljajo. Dihanje ob raztezanju je izjemnega
pomena, saj nam omogoca dodatno sprostitev in umiritev. Pomembno je, da je

dihanje umirjeno in sprosceno.

V nadaljevanju predstavljamo metode raztezanja. Zanimo z dinamic¢nim
raztezanjem, pri katerem se uporabljajo zamasni (balisticni) gibi, s katerimi
poskusamo doseci skrajne amplitude giba. Metoda je lahko nevarna, saj pri
nekontroliranem raztezanju lahko pride do natrganja misi¢nih vlaken. Uporablja se
v splosnem delu ogrevanja, kjer vadeci ne izvajajo gibov do koncne amplitude. Ta
metoda ima zaradi svoje dinamike vecje u¢inke na funkcionalne sisteme (Pistotnik,
2017).

Kratki razteg je metoda, kjer misico raztegnemo, da zacutimo srednje veliko napetost
in v tem polozaju zadrzimo 2 sekundi in nato sprostimo raztezano misico. Sledi
staticno raztezanje, ki uporablja mehanizem gama relaksacije, ki vpliva na gama
sistem, ki vpliva na vzdrazenost misicnih vreten. Raztezanje poteka tako, da se

namestimo v zacetni polozaj, ki mora biti udoben in stabilen, ki zagotavlja sprostitev.
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Priporocljivo je, da se ob raztezanju vadeci usede, nasloni ali upre v predmet, ki mu
zagotavlja boljSo sprostitev. Sledi razteg misice v koncno pozicijo, kjer mora biti Se
vedno sproscena. Raztezanje poteka v seriji treh valov (osnovni, nadaljevali in
drasti¢ni), kjer tonus v misici pade v 10 — 30 sekundah. Vsakemu pa sledi sprostitev
napetosti. Stati¢ha metoda nam omogoca, da se nau¢imo sprostiti misico in zacutiti
razteg. Vracanje v zacetni polozaj se izvede pocasi s pomocjo drugih misic. Serije
naredimo tri za posamezno misico. Med setijami naredimo aktivni odmor, ki naj bo

dolg priblizno 1 minuto.

Metode PNF (proprioceptivna nevromuskularna facilitacija) uporabljajo mehanizme
rekurentne in reciprocne inhibicije ali povezavo obeh. Drzi in sprosti (DS) izkoris¢a
mehanizem rekurentne inhibicije. Raztezanje poteka tako, da se namestimo v zacetni
polozaj, ki mora biti udoben in stabilen, ki zagotavlja sprostitev. Raztezanje se izvede
tako, da miSico pocasi raztegnemo v koné¢ni polozaj. Nato napnemo misico ve¢ kot

50 % ter drzimo napeto misico 4 — 6 sekund. Sledi hitro sprosc¢anje.

Napni in sprosti (NS) izkoris¢a mehanizem reciproc¢ne inhibicije. Raztezanje poteka
tako, da se namestimo v zacetni polozaj, ki mora biti udoben in stabilen, ki zagotavlja
sprostitev. Raztezanje se izvede tako, da misico pocasi raztegnemo v kon¢ni polozaj.
Sledi koncentri¢no napenjanje raztezane misice (agonista) za 4 — 6 sekund in socasno
raztezanje nasprotne misice (antagonista). Nato sprostimo agonista in staticno
raztezamo antagonista 10 sekund. Sledi povratek v zacetni polozaj. Napenjanje

agonista in razteg antagonista ponovimo 2 — 4 krat. Celotno raztezno vajo izvedemo

3 do 5 krat.

Drzi, napni in sproti (DNS) izkoris¢a mehanizma rekurentne in reciprocne inhibicije.
Raztezanje poteka tako, da se namestimo v zacetni polozaj, ki mora biti udoben in
stabilen, ki zagotavlja sprostitev. Raztezanje se izvede tako, da misico pocasi
raztegnemo v konéni polozaj. Izvedemo izometri¢no kontrakeijo raztezane misice
tako, da v 3 — 4 sekundah dosezemo skoraj maksimalno misi¢no silo, ki jo drzimo 4
— 6 sckund (DS). Sledi obvezno hitro sproscanje in njeno raztezanje s hkratno
koncentricno kontrakcijo agonistov, ki traja 4 — 6 sekund. Temu sledi hitro
sproscanje agonistov in staticno raztezanje antagonistov, ki traja 10 sekund (NS).
Vracanje v zacetni polozaj se izvede pocasi in s pomocjo drugih misic. Izometricno
kontrakcijo raztegnjene misice, hitro sproscanje ter koncentricno kontrakcij agonista

ponovimo 2 do 4 krat. Celotno raztezno vajo izvedemo 3 do 5 krat.
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Raztezanje s partnerjem je v praksi zelo pogosto predvsem v skupinskih $portih. Pri
raztezanju v paru moramo poznati gibljivost vadecega in njegove omejitve.
Medsebojna komunikacija mora biti prisotna, saj lahko v primeru bole¢ine ali
popuscanja razteg primerno prilagodimo. S stalnimi partnerji je pomembno, da se
dogovorimo o znakih, s katerimi se sporazumevamo glede Zelja pri raztezanju.
Partnerji morajo pri raztezanju skoncentrirano izvajati vajo. Kljub dogovorom je
vedno prisotna nevarnost nekontroliranih reakcij, zato je pomembno, da partnetja

poslusamo in smo skoncentrirani na izvajanje raztezne vaje ter razteg.

Razli¢ne metode gibljivosti uporabljamo v razli¢nih situacijah glede na Zeljene cilje,
ki jih Zelimo doseci. Uporaba metod je odvisna od mehanizmov, ki jih izkori§¢amo.
Vadba gibljivosti je ucinkovita z vidika $portne ucinkovitosti, saj ima Sportnik
moznost delovanja v ve¢jem obsegu giba. Poleg tega je gibljivost pomembna gibalna
sposobnosti, ki §¢iti $portnike pred morebitnimi poskodbami.

V ogrevalnem delu treninga ali vadbe se izvajajo dinami¢ne raztezne vaje, ki so lahko
del uvodnega, splosnega ali specialnega dela ogrevanja. Med ogrevanjem si lahko
pomagamo tudi s pripomocki (trakovi, tezke zoge, palice itd.) ali celo s partnerjem,
ki nudi upor. Dinamicne raztezne vaje so bolj primerne za ogrevalni del kot staticne,
saj z lastnimi misicami Zelimo dosec¢i maksimalne amplitude. Pri tem moramo paziti
na intenzivnost in postopno povecevanje amplitude, da ne pride do poskodb tkiva
med ogrevanjem. V primeru, da Zelimo doseci e vecjo stopnjo gibljivosti, ki jo
potrebujemo v Sportu, v specialnem ogrevanju izvedemo stati¢no raztezanje, ki

temelji na pasivni gibljivosti.

Negativna stran te metode je zmanjsanje stopnje vzdrazenosti misicnega vretena, kar
pomeni slabso koordinacijo in zaznavanje telesa. Misicno vreteno vpliva tudi na
eksplozivnost misice. Raztezamo se lahko tudi med vadbo, kar vpliva na znizanje
tonusa raztezalnih misic in misicno vreteno. V tem primeru uporabimo kratek razteg,
da znizamo tonus. Pred naslednjo serijo naredimo poskoke ali napnemo misice, da
dvignemo tonus miSic na optimalno raven za izvedbo gibalne naloge. Stati¢no
raztezanje je tako bolj primerno za zakljucni del vadbene enote, saj omogoci

umiritev, boljSe pocutje in regeneracijo.
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Definicija pravi, da je koordinacija sposobnost organizma za usklajevanje
posameznih gibov glede na cas, prostor in stopnjo naprezanja, kar pomeni, da je
koordinacija kompleksna gibalna sposobnost, ki se povezuje tudi z modjo,
gibljivostjo, hitrostjo in vzdrzljivostjo. Koordinacija gibanja temelji na uc¢inkovitosti
centralnega zivénega sistema, ki bolj ali manj ucinkovito izvaja razlicne lokomocije

in tako izbolj$uje ucinkovitost delovanija telesa (Skof et al., 2019).

Bistvo razvoja koordinacije je v tem, da zna c¢lovek izkoriscati naucena gibanja in jih
uporabljati v dolocenih situacijah. V $portu tako koordinacija $portniku predstavlja
osnovo s katero bo oblikoval tehni¢no ucinkovit gibalni program, ki ga bo uporabil
v tekmovalnih okolis¢inah. »Prav razvoj tovrstne iznajdljivosti je osnova metodike
treninga koordinacijskih sposobnosti. Ta temelji na treh ravneh vadbenih vsebin, ki
veljajo tako za razvoj splosne kot specifiéne tekmovalne koordinacije oziroma
tehnike, to pa na (Skof et al, 2019, str. 252): uéenju in usvajanju novih in
raznovrstnih gibalnih struktur s postopnim vecanjem kompleksnosti teh gibanj;
razvoju sposobnosti za hitro preorientacijo izvajanja gibalne naloge z zahtevami
novih, spremenjenih situacij; povecanju natanénosti/preciznosti pti izvajanju

gibalnih nalog z vidika ¢asa, prostora in zivéno-misi¢nega naprezanja.

Za mlajse Sportnike se priporoc¢a, da se v koordinacijske naloge vkljucujejo
zaporedno v vadbeni proces. Pri odraslih $portnikih z dobro razvitimi
koordinacijskimi sposobnostmi je mogoce razvoj splosne in specifi¢ne koordinacije
vzporedno vkljuciti v vadbeni proces na razliénih ravneh koordinacijskih nalog, saj

je proces zahteven za zivéni sistem (Skof et al., 2019).

V pripravljalnem obdobju se priporoca siritev podrocja tehni¢no-takticnega dela in
fonda nespecifi¢nih gibalnih navad in znanj. Tehnika se lahko stabilizira na visoki
ravni samo z ustrezno razvitimi gibalnimi sposobnostmi. Splosno pripravljalno
obdobje je ¢as za obnovo in povecanje gibalnega fonda s splosnimi koordinacijskimi
vsebinami in vajami specialnih tehnik. Nato $ele sledi tehni¢na avtomatizacija (Skof
et al., 2019).
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4.2.3.2 Starostna skupina — U6, U8 in U10

Tabela 23: Atletika, starostna skupina — U6, U8 in U10

STAROSTNA SKUPINA - U6, U8 in U10

STAROST 6 do 10 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 0do 3 leta

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Gibalno opismenjevaje preko igre in
zabave.

TEDENSKA AKTIVNOST Ciklizacija vadbenega procesa ni

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) potrebna.
Vadba poteka 2 — 3-krat tedensko.

TEKMOVANJA Elementarne igre, Stafete, borilne
igre, tekalne igre v skupini, kjer
trenirajo.

OPREMA Primerna obutev, oblacila in pijaca.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 6 do 10 let
Predhodna aktivnost: 0 do 3 let
Tekmovalne izkusnje: 0 do 1 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Vadba je zanimiva, zabavna in spontana, s katero se zagotavlja Siroka gibalna
podlaga, saj z njo zagotavljamo nove motoricne programe. Aktivnosti s podrocja
agilnosti, ravnotezja, koordinacije in hitrosti (ABCs), teke, mete, skoke (RT], gibanje
z dodatnimi rekviziti (IKGBs) in lovljenje predmetov, brecanje in udarjanje (CKs).
Gibalno opismenjevanje naj bo sestavljeno iz aktivnosti iz ve¢ $portov. Poleg

opismenjevanja vzporedno razvijamo tudi osnovne gibalne sposobnosti.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna koli¢ina vadbe je med 70 in 100 ur med Solskim letom.
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4. TEKMOVANJA

Otroci tekmujejo v prilagojenih tekmovanjih, ki niso absolutnega in primerljivega
znacaja. Tekmovanja so lahko tudi ekipna, da otroci razvijajo socialne vescine in

spodbujajo svoje prijatelje.

5. OPREMA

— primerna obutev — tekaska, dvoranska;
— primerna oblacila za Sportno dejavnost, ki jo izvajajo;

—  pijaca in prigrizki.

6. SOLA

Otroci obiskujejo nizje razdere osnovne $ole. Solske obveznosti otroci izpolnjujejo

lo¢eno od svojih prostocasnih aktivnosti in $portnega udejstvovanja.

7. POCITEK

Otroci imajo pocitek ali premor od atletskih aktivnosti med Solskimi pocitnicami.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— otroci dobivajo izkusnje v $portu - gibalno opismenjevanje;

— pridobitev izkusenj in sodelovanje v skupini;

— napredek v razvoju na podrod¢jih: osnovnih gibalnih vzorcev, naravnih oblik
gibanj (teki, meti, skoki, gibanje z dodatnimi rekviziti, lovljenje, brcanje in
udarjanje) in sposobnosti gibanja (agilnost, ravnotezje, koordinacija in
hitrost).
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4.2.3.3 Starostna skupina — U12

Tabela 24: Atletika, starostna skupina — U12

STAROSTNA SKUPINA - U12

STAROST 9/10 do 12 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | <5 let splo$nega treninga in 2 leti
specificnega treninga

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Ucenje in izpopolnjevanje tehnike
gibanja v izbranem Sportu in drugih
$portov.

TEDENSKA AKTIVNOST Ciklizacija vadbenega procesa ni

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) potrebna
Vadba poteka 3 — 4-krat tedensko

TEKMOVAN]JA 5 —10 % razpoloZljivega casa.
Ustrezna vsebina in organizacija
tekmovanj.

OPREMA Primerna obutev, oblacila in pijaca.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 9/10 — 12 let
Predhodna aktivnost: do 5 let splosnega treninga in do 2 leti specificnega treninga.
Tekmovalne izkus$nje: 3 — 5 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Otroci dobivajo izkusnje v $portu — gibalno opismenjevanje preko kompleksnih
vsebin, ki vkljucujejo celo telo. Ucenje in izpopolnjevanje tehnike v razli¢nih
$portnih panogah, s poudarkom na tisti, ki jo je otrok izbral. Napredek v razvoju
gibalnih sposobnosti koordinacije natan¢nosti, ravnotezja. Ucenje tehnike vadbe za

stabilizacijo — ucenje pravilne izvedbe.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna kolicina vadbe je od 100 in 125 ur med Solskim letom. Razmerje med

osnovnim in specificnim treniranjem naj bo 1:1.
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4. TEKMOVANJA

Tekmovanja v tej starostni kategoriji naj bodo nespecificna. Tekmovanja vsebujejo
raznovrstne naloge iz specificnega $porta in naloge iz drugih Sportov npr. atletski
mnogoboj. V sklopu organiziranih tekmovanj se lahko otroci udelezijo krosov,
obcinskih tekmovanj in tekmovanj na drzavni ravni pod okriljem Atletske zveze.

Pomembno je, da otroci dobijo prve izkusnje s tekmovan,j.

5. OPREMA

— primerna obutev — tekaska, dvoranska;

primerna oblacila za Sportno dejavnost, ki jo izvajajo;

—  pijaca in prigrizki.

W

6. SOLA

Otroci obiskujejo osnovno $olo. Solske obveznosti otroci ze v doloceni meri

povezujejo s svojim udejstvovanjem v Sportu.

7. POCITEK

Otroci imajo pocitek ali premor od atletskih aktivnosti med vikendi, ko nimajo

klubskih ali drzavnih tekmovanj in med $olskimi pocitnicami.

8. ZELENI STANDARDI/NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— otroci osvojijo tehniko preprostih tehni¢nih elementov atletskih disciplin in
tehniko metov, skokov, tekov in udarcev;
— postopna avtomatizacija gibanja;

— ucenje tehnike vadbe za stabilizacijo — ucenje pravilne izvedbe.
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4.2.3.4 Starostna skupina — U14

Tabela 25: Atletika, starostna skupina — U14

STAROSTNA SKUPINA - U14

STAROST 11/12 —14/15 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | <5 leta splo$nega treninga in <5let
specializiranega treninga

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Gibalno opismenjevaje preko igre in
zabave

TEDENSKA AKTIVNOST Vadbena obremenitev mora biti bolj

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) podrocno dolocena in prilagojena
posamezniku
Vadba poteka 4 — 5-krat tedensko (8
— 15h tedensko)

TEKMOVANJA Tekmovanja predstavljajo do 15 %

vadbenega procesa

Obdobja tekmovanj in brez
tekmovanj

OPREMA Primerna obutev, obladila, osebni
pripomocki za vadbo in pijaca

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 11/12 — 14 let
Predhodna aktivnost: do 5 let splosnega in do 5 let specializiranega treninga
Tekmovalne izkusnje: 5 — 7 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Razvoj $portne tehnike do avtomatizacije tehnike in pridobivanje osnovnih
tekmovalnih izkusenj. Vadba modi, hitrosti in agilnosti je usmerjena v kompleksnost.
Poudarek je na razvoju proksimalnih misi¢nih skupin in v manjs$i meri distalnih
misicnih skupin. Vadba mocdi poteka s z lazjimi pripomocki ali orodji. Postopno
vkljucevanje intenzivnih obremenitev — tempo tek intervalne obremenitve in manjsi

obseg lokalne vzdrzljivosti. Izjemnega pomena je gibljivost.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna koli¢ina vadbe je 150 ur letno. Razmerje med specifi¢no in temeljno vadbo je
2:1.

4. TEKMOVANJA

Predstavljajo 15 % vadbenega procesa. Ciklizacija vadbenega procesa se ni potrebna.

Sezona se deli na obdobja tekmovanj in brez tekmovanj.

5. OPREMA

— primerna obutev — tekaska, dvoranska;
— primerna oblacila za Sportno dejavnost, ki jo izvajajo;
— nakup osebnih pripomockov za vadbo;

—  pljaca in prigrizki.

6. SOLA

V tem obdobju postaneta $ola in trening prioriteta mladostnikov. V $oli lahko
mladostniki zaprosijo za status $portnika, ki jim omogoca prilagajanje ucnega in

vadbenega procesa.

7. POCITEK

Zaradi velike koli¢ine vadbe je potrebno narediti odmor med vadbenimi enotami ali
regeneracijske vadbene enote, ki niso visoko intenzivne in se lahko mladostnik

prilagodi na trenazni drazljaj.

8. ZELENI STANDARD/ NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— osvojena tehnika v $portni disciplini;
— razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti;

— obvladovanje nekaterih tehni¢no — takticnih znanj.
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4.2.3.5 Starostna skupina — U16 in U18

Tabela 26: Atletika, starostna skupina — U16 in U18

STAROSTNA SKUPINA — U16 in U18

STAROST

16/17 —17/18 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU

<5 leta splosnega treninga in 7 let
specializiranega treninga.

NACRTOVANE AKTIVNOSTI

Utrjevanje in stabilizacija tehni¢no —
takti¢nih sposobnosti kot kondicijska
priprava.

TEDENSKA AKTIVNOST
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje)

Dvojna ali veckratna ciklizacija
vadbenega procesa.

Vadba poteka 6 — 7-krat tedensko
(15 = 20 ur tedensko).

TEKMOVANJA

Predstavljajo oporne tocke
ciklizacije, okoli katerih se gradi
celoten vadbeni proces mladega
$portnika.

OPREMA

Vrhunska vadbena oprema, oblacila,
vadbeni pripomocki, regeneracijska
stedstva.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 16/17 —17/18 let

Predhodna aktivnost: <5 leta splo$nega treninga in 7 let specializiranega treninga

Tekmovalne izku$nje: okrog 10 ali ve¢ let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Popolna specializacija v posamezno sportno panogo. Namen zahtevnega vadbenega

procesa je doseganje ¢im vedjih tekmovalnih uspehov. Pri 15-ih letih pri dekletih in

16/17 pri fantih je zacetek ozke specializacije in razvoja —razvoj misi¢ne sile, acrobne

in anaerobne vzdrzljivosti. Uvod v trening z veliki bremeni. Po puberteti (16. — 17.

letu) se metode in oblike vadbe moci izvajajo kot pri odraslih.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna koli¢ina vadbe je od 600 in 800 ur letno. Razmerje med tehni¢no-takti¢nimi,

kondicijskimi vsebinami in specialnimi tekmovalnimi vsebinami je priblizno 1:1.

4. TEKMOVANJA

Tekmovanja predstavljajo merilo uspeha in se glede na njih prilagaja vadbeni proces.

5. OPREMA

— vrhunska vadbena oprema, obladila, vadbeni pripomocki, regeneracijska

sredstva;

— morda specifien rezim prehranjevanja.

6. SOLA

Mladostniki u¢ni proces in trenazni proces prilagajajo preko statusa $portnika ali pa
morda obiskujejo Sportno gimnazijo, ki ima program, ki jim omogoca, da vec casa

posvetijo treningom.

7. POCITEK

Ciklizacija je natejena tako, da mladostnikom omogoca napredek v vadbenem

procesu in da je za opravljanje trenaznih zahtev optimalno spocit.

8. ZELENI STANDARD/ NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— mladostniki imajo avtomatizirano tehniko;

— tehnicno — takti¢na in kondicijska znanja;

— osnove dvigovanja utezi;

— doseganje visokih rezultatov na tekmovanju in usmeritev v vrhunski $port.

— po 18. letu se uspesni $portniki usmerijo v vrhunski $port, kjer je

individualizacija vadbenega procesa.
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4.3 Floorball

Floorball je odlicna kardio vadba in ne glede na to, ali otroci drsajo ali tecejo, ima
telo koristi od aktivnosti. Ce izmenjate energi¢no aktivnost s trenutki okrevanja,
znan kot intervalen trening z visoko intenzivnostjo, lahko porabite ve¢ kalorij. Krepi
misi¢no mo¢, predvsem pa so razvite misice jedra in nog. Sport lahko privede do
povecane misi¢éne moci, pa tudi do izboljSanja atletske zmogljivosti. Izboljsa

koordinacijo in ravnotezje, saj je hitra reakcija je nujna med igro.

V hokeju na igri$¢u morajo igralci prejeti zogo, ki se hitro kotali po igris¢u. Razvoj
teh vescin lahko privede do boljSega ravnovesja in okretnosti, pa tudi do boljse
koordinacije med roko in o¢mi. Spodbuja hujsanje, saj hiter tempo igre zahteva hitre
vire energije, ki pomagajo kuriti kalorije in povecati metabolizem. Vsak igralec na
minuto kuri priblizno 6,1 kalorije.Izboljsa dihanje zaradi nenchne porabe energije in
misi¢ne moci pomaga pri razvoju kardiovaskularnega sistema. Crpanje zadostnih
koli¢in kisika skozi kri pomaga izboljsati dihanje in celicno aktivnost. Gradi timsko
delo skozi igranje z ekipo 11 ljudi razvija duh timskega dela k uspesnemu doseganju

ciljev in zmagi.

Nenchna vadba in tekanje po igriscu skozi igro lahko postopoma poveca
vzdrzljivost. To ne pomaga samo na terenu, ampak tudi pri vsakodnevnih

aktivnostih in drugih vadbenih rutinah.

S samo vadbo lahko izboljSamo razpolozenje zaradi spros¢enih endorfinov, ki
olajsajo obcutke depresije, stresa in tesnobe. Hokej na terenu zagotavlja vse te
prednosti in zahteva dobro odlocanje in strategijo, ki se lahko preneseta tako v
osebno kot v profesionalno zivljenje. lgranje vkljuc¢uje verbalno in neverbalno
komunikacijo sporoc¢il skozi oc¢i in kretnje, saj igralci komunicirajo med hitrim
igranjem. To vodi k splosnemu izbolj$anju komunikacijskih sposobnosti igralcev. In
boljsa je komunikacija, boljSe so moznosti mostva za zmago. Na igris¢u ne samo
pomaga krepiti sr¢no-zilni sistem, ampak tudi povecuje hitrost in vzdrzljivost. Hitra
noga in spretnost na igris¢u sta lahko koristna v vsakdanjem zivljenju, Se posebej, ko
se staramo (Health Fitness Revolution, 2015).

4.3.1 Preverba pri trenerjih
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Dne 19. 5. 2020 smo preko telefona kontaktirali gospoda Bostjana Notarja, ki je
predsednik FBK Insport Skofja Loka in bivsi floorballski reprezentant v mlajsih
selekcijah. Na zacetku pogovora nam je na kratko predstavil delovanje njihovega
$portnega drustva. Povedal nam je, da v njihovem klubu igra cca. 160 igralcev, za
vsako selekcijo pa je dolocen po 1 trener in pomocnik (pri dolocenih selekcijah sta
prisotna tudi 2 pomocnika). Gospod Notar pravi, da je treniranje floorballa
dostopno vsem, saj je denarni vlozek za igranje majhen. Posameznik za igranje
potrebuje le $portno obutev in palico. Zadnja leta so opazili veliko zanimanje za

igranje floorballa predvsem v mlajsih selekcijah.

Skupaj smo na hitro pregledali uéne nacrte, ki smo jih naredili. Gospod Notar je
ucéne naérte predstavil §e preostalim trenerjem v FBK Insport Skofja Loka. Pravijo,
da so uc¢ni nacrti odli¢no pripravljeni in vsebujejo vse prvine, ki naj bi jih igralci v
dolocenih selekcijah obvladovali. Narejeni uéni nacrti lahko predstavljajo smernice
za bodoce trenerje oziroma trenetje brez izkusenj, saj na lep in razumljiv nacin
prikazejo, kaj vse mora osvojiti posameznik v doloceni starostni kategoriji. Skupaj s
trenerji ocenjujejo, da njihov koncept dela v dolocenih starostnih kategorijah glede

na zastavljene cilje v nasih uc¢nih nacrtih odstopa cca. 30 %.

Po predlogu gospoda Bostjana Notarja in preostalih trenetjev v FBK Insport Skofja
Loka smo v u¢nih nacrtih popravili oziroma dopolnili naslednje stvari:

— starostne kategorije smo prilagodili glede na njihov sistem; U8 v U9, U10 v
U11, U12 v U13, U18 v U19 in U21 v ¢lane;

— pri starostni kategoriji U9 smo po nasvetih trenerjev v pripravljalnem
obdobju zmanjsali $tevilo treningov iz predvidenih 3 x na teden na 2 x na
teden po 90 minut;

— trenerji so mnenja, da se v starostni skupini U9 v pripravljalnem in
tekmovalnem obdobju preve¢ poudarja tekmovalnost, zato smo v omenjeni

obdobji vkljucili ve¢ druzenja in spodbujanja floorball igre.
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4.3.2 Mnenje

Pozdravljeni,

Uéni nacrt smo pregledali. Zdi se mi odliéno pripravljeno, preseneta me, da so se oziroma ste se
dokaj podrobno poglobili v sistem floorball treningov in tekmovanj (v mislih imam prvine, ki naj bi jih
igralci obvladovali). Predvidevam, da ste imeli pri tem pomot nekoga, ki dobro pozna floorball...
Nekako ocenjujem, da ze sedaj na$ koncept dela odstopa nekako do 30%, v posameznih kategorijah
od zastavljenih ciljev oziroma smernic.

PREDLOGI/PRIPOMBE:

- Ne vem po katerem kriteriju ste dolocali kategorije. 1z nade strani bi le te postavili na na¥ sistem, de
je moéno:

VASE POIMENOVANJE / PREDLAGANA (NASA) KATEGORWA / NASA STAROST

us us do 9 let

uio .. u1 10, 11 let

Uiz u13 12,13 let

uis u16 14 -16 let

uig u1g 17 - 19 let

uz21 CLANI nad 20 let
Bo&tjan Notar !

predsednik FBK I}
F

Slika 34: Mnenje Bostjan Notar
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4.3.3 Ucni nalrti po starostnih skupinah

4.3.3.1 Starostna skupina — U9

Tabela 27: Floorball, starostna skupina — U9

STAROSTNA SKUPINA - U9

STAROST Do 9 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | do 3 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Delo v skupini, razumevanje igre,

pravila floorballa,

razvoj gibalnih sposobnosti skozi
razlicne igre, osnove floorballa
(podaje, sprejemanje, kontrola

zogice).
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje: 2 krat na
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) teden 90 min (1 x v telovadnici, 1 x
zunaj).

Tekmovalno obdobje:
2 krat na teden po 90 min v

telovadnici
TEKMOVAN]JA 5 turnirjev + finalni turnir (odvisno
od stevila prijavljenih ekip).
OPREMA Dvoranski copati, dres, floorball

palica, bidon za vodo.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: do 9 let

Predhodna aktivnost: Predhodna aktivnost v tej starostni skupini ni obvezna, saj
v to kategorijo spadajo tudi 6 letniki, ki se prvi¢ srecujejo z organizirano Sportno

aktivnostjo.

Tekmovalne izkusnje: V tej kategoriji posamezniki predhodnih tekmovalnih

izku$enj nimajo. To je prva kategorija, za katero so organizirana tekmovanja.
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— razumevanje igre;

— razumevanje pravil (Stevilo igralcev na igriscu, velikost igrisca, kako se
pravilno strelja na gol);

— vadba osnovnih tehnik (podajanje, gibanje brez in z Zogice, strel);

— vadba osnovnih tehnik in motori¢nih sposobnosti (odbijanje Zzogice na
loparcku);

— vadba osnovne postavitve za podaje (pozicija nog in telesa, pravilno drzanje
palice);

— podajanje zogice (stabilen polozaj);

—  sprejemanje zogice (stabilen polozaj, ustavljanje Zogice);

— podajanje po tleh;

— vadba osnovne podaje z zapestja na mestu in v gibanju;

— vadba osnovnega strela z zapestja na mestu in v gibanju;

— vadba kontrole Zogice na mestu in v gibanju;

— vadba preigravanja na mestu in v gibanju;

— slalom med stozci z vodenjem Zogice (koordinacija, obvladovanje Zogice);

— strel na vrata iz razli¢nih pozicij;

— $tafetne vaje z vodenjem Zogice (obvladovanje zogice, ekipno delo);

— poligoni/ovire brez palice (motori¢ne sposobnosti, koordinacija).
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja floorballa v starostni kategoriji
U9,

— upostevanju prednosti sodobne floorball opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;

— kakovostih dobrega igralca: gibalna sposobnost, mentalna sposobnost,
hitrost, vzdrzljivost, moc¢, spretnost, kontrola Zogice, sposobnost podajanja

zogice in sposobnost sprejemanja razli¢nih vlog v igri.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 10 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 2 x na teden (90 min, 1 x v dvorani, 1 x zunaj). Zacetek
aktivnosti cca. 1 mesec pred sezono. Treningi v dvorani so namenjeni uvajanju
novincev, ponovitvi vaj predelanih v prej$nji sezoni, nadgrajevanju ze osvojene

tehnike in igri.

Treningi zunaj so namenjeni igri, druzenju, spoznavanju igralcev, grajenju ekipnega
duha, spodbujanju igre in razvijanju motori¢nih sposobnosti skozi razli¢ne sportne

igre in vaje.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 80 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 2 x tedensko po 90 min v dvorani. Treningi so tudi tukaj
namenjeni druzenju, grajenju eckipnega duha, spodbujanju igre in razvijanju
motori¢nih sposobnosti skozi razline $portne igre in vaje. Tekom celotne sezone
so v trening vkljuene vaje za razvijanje koordinacije in motorike, glavni del
treningov pa sestavljajo osnove vodenja Zogice, podaj in strela. V tekmovalnem
obdobju se v treninge vkljuci tudi razumevanje pomembnosti pravilnega gibanja po

igriscu.
Skupno ima ekipa na sezono 12-17 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 6 dni na sezono (leto)

Tekmovanja potekajo v obliki turnirjev po dvokroznem sistemu. To pomeni, da na

turnirju, ki se organizira enkrat mesecno, vsaka ekipa odigra 2 tekmi, v celotni sezoni

pa proti vsakemu nasprotniku igra 2 x.

Turnirji so organizirani na drzavni ravni. Spored dolo¢i Floorball zveza Slovenije,
vsak klub pa v sezoni organizira en turnir (izjema je finalni turnir, katerega organizira

zmagovalec razpisa). Posamezne tekme trajajo 2 x 15 min z 5 minutnim premorom.
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Igra se mali floorball, kar pomeni, da so na igriS¢u pri vsaki ekipi 4 igralci (3 igralci
in leteci vratar). Goli so majhni, prilagojeni kategoriji. Na tekmi je prisoten 1 sodnik.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje dvoranske
copate, dres, visoke $portne nogavice, bidon za vodo in palico. Dres in nogavice po
potrebi zagotovi klub. Prav tako po potrebi za zacetnike klub zagotovi palico.

Pod neobvezno vendar priporocljivo opremo spadajo Se zascitna ocala.

6. SOLA

Vse aktivnosti se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na $olo

ni. Tudi tekmovanja se izvajajo izklju¢no ob vikendih.

7. POCITEK

OFF-SEASON: S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in
zakljucijo z zakljuckom le tega. To pomeni, da je off-season prakti¢no celo poletje.
Vodenih aktivnosti v tem ¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im ve¢ giblje
in ukvarja z razliénimi §porti/aktivnostmi, prav tako pa se spodbuja igranje floorballa

na zunanjih igri§cih.

TEKMOVALNO OBDOBJE: Pri mlajsih kategorijah se igralcem pokaze osnovne
raztezne vaje, ki jih skupaj s trenerjem naredijo po turnirju. Prav tako se poudari
pomembnost hidracije po tekmi. Na dan turnirja se odsvetuje izvajanje drugih

daljsih/napornejsih aktivnosti.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— razvoj motoric¢nih sposobnosti (npr. koordinacija, spretnost, hitre menjave
smeri, nenadna menjava tempa teka);

— razumevanje osnovnih pravil;

— razumevanje intervalov (na igris¢u 100 % delo, v menjavi 100 % pocitek);

— razumevanje koncepta ekipnega Sporta;
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— pravilna drza palice;

—  pravilna drza telesa ob sprejemu/oddajanju podaje z zapestja;

— pravilna drza telesa ob strelu z zapestja;

— sposobnost kontrole Zogice na mestu in v gibanju;

— vadba osnovne podaje z zapestja na mestu in v gibanju;

— vadba osnovnega strela z zapestja na mestu in v gibanju;

— osnove lete¢ih menjav;

— razumevanje koncepta leteCega vratarja;

— razumevanje osnovnih pravil.

4.3.3.2 Starostna skupina — U1l

Tabela 28: Floorball, starostna skupina — U1l

STAROSTNA SKUPINA - U11

STAROST 9, 10 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 2 do 4 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Delo v skupini,

pravila floorballa,

razvoj gibalnih sposobnosti skozi
razli¢ne igre/$potte, osnove
floorballa (podaje, kontrola Zoge).

TEDENSKA AKTIVNOST 2-3 krat na teden 90 min v
(ptipravljalno/tekmovalno obdobije) telovadnici.
TEKMOVAN]JA 5 turnirjev + finalni turnir (odvisno
od stevila prijavljenih ekip).
OPREMA Dvoranski copati, dres, floorball
palica, bidon za vodo.
1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: od 9 do 11 let

Predhodna aktivnost: Zazeljeno je vsaj leto predhodne aktivnosti, ni pa obvezno,

saj tudi v tej kategoriji prihajajo igralci brez predhodnih aktivnosti.

Tekmovalne izkus$nje: Tekmovalec ima do 2 leti (tedko tudi 3 leta) tekmovalnih

izkuSenj.
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— razumevanje, kako narediti prostor v napadu svoji ekipi s postavljanjem na
razli¢ne pozicije na igriscus;

— vadba osnovne postavitve za podaje (pozicija nog in telesa);

— vadba osnovne postavitve za strel (pozicija nog in telesa);

— vadba podaje na mestu in v gibanju (z zapestja, s potegom);

— podajanje po tleh;

— vadba strela na mestu in v gibanju (z zapestja, s potegom);

— vadba kontrole Zogice na mestu;

— obvladovanje palice (podajanje, sprejemanje podaje, zascita zogice, osnovna
vadba strela);

— podajanje zogice (stabilen polozaj, zogica mora biti blizu loparcka);

— sprejemanje zogice (stabilen polozaj, ustavljanje zogice, loparcek mora biti
na tleh);

— vodenje zogice (zogica se vedno dotika loparcka, lahki dotiki Zogice,
pripravljenost na podajo, zascita zogice);

— vodenje zogice na mestu;

— strel na vrata iz razli¢nih pozicij;

— vadba preigravanja na mestu med stozci;

— vadba kontrole zogice v gibanju na poligonu/med stozci;

— vadba preigravanja v gibanju (poligon ali pasivni obrambni igralec);

— slalom med stozci z vodenjem zogice (koordinacija, obvladovanje Zogice);

— razvijanje spretnosti obvladovanja Zogice;

— Stafetne vaje z vodenjem Zogice (obvladovanje Zogice, ekipno delo);

— poligoni/ovire brez palice (mototi¢ne sposobnosti, koordinacija).
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja floorballa v starostni kategoriji
utt;
— upostevanju prednosti sodobne floorball opreme;

—  primernih didakti¢nih nacelih;
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— kakovostih dobrega igralca: gibalna sposobnost, mentalna sposobnost,
hitrost, vzdrzljivost, mo¢, spretnost, kontrola zogice, sposobnost podajanja

zogice in sposobnost sprejemanija razlicnih vlog v igri.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 15 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 3 x na teden (90 min, 2 x v dvorani, 1x zunaj). Zacetek
aktivnosti cca. 1 mesec pred sezono. Treningi v dvorani so namenjeni igri in
ponovitvi vaj. Prav tako se treningi izkoristijo za nadgrajevanje tehnike posameznika.
Treningl zunaj so namenjeni grajenju ekipne povezanosti skozi igre in razlicne
$porte. Prav tako se skozi razlicne sporte v kombinaciji z vajami razvija

posameznikove gibalne sposobnosti.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 80 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 2 x tedensko po 90 min v dvorani. Tekom celotne sezone so v
trening vkljucene vaje za razvijanje koordinacije in motorike, glavni del treningov pa
sestavlja nadgrajevanje tehnike vodenja Zogice, podaj in strela. Poleg razmisljanja o
postavitvi na igriScu, se zacne igralce uciti tudi posami¢ne nevarne situacije (prosti

strel, udarec iz kota,.).
Skupno ima ekipa na sezono 12-17 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 6 dni na sezono (leto)

Tekmovanja potekajo v obliki turnirjev po dvokroznem sistemu. To pomeni, da na
turnirju, ki se organizira enkrat mesecno, vsaka ekipa odigra 2 tekmi, v celotni sezoni

pa proti vsakemu nasprotniku igra 2 x.

Turnirji so organizirani na drzavni ravni. Spored doloci Floorball zveza Slovenije,
vsak klub pa v sezoni organizira en turnir (izjema je finalni turnir, katerega organizira

zmagovalec razpisa). Posamezne tekme trajajo 2 x 15 min z 5 minutnim premorom.
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Igra se mali floorball, kar pomeni, da so na igriS¢u pri vsaki ekipi 4 igralci (3 igralci
in leteci vratar). Goli so majhni, prilagojeni kategoriji. Na tekmi je prisoten 1 sodnik.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje Sportno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseci Sportni ¢evlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski
dres. Mizo za namizni tenis in zogice zagotovi klub. Po potrebi lahko zagotovi tudi

lopar.

v

6. SOLA

Vse aktivnosti se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na Solo

ni. Tudi tekmovanja se izvajajo izklju¢no ob vikendih.

7. POCITEK

OFF-SEASON: S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in
zakljucijo z zakljuckom le tega. To pomeni, da je off-season prakti¢no celo poletje.
Vodenih aktivnosti v tem ¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im ve¢ giblje
in ukvarja z razliénimi $porti/aktivnostmi, prav tako pa se spodbuja igranje floorballa

na zunanjih igri§cih.

TEKMOVALNO OBDOBJE: Igralci po turnirju izvajajo osnovne raztezne vaje,
trener skrbi za pravilno izvedbo. Prav tako se poudari pomembnost hidracije po

tekmi. Na dan turnitja se odsvetuje izvajanje drugih daljsih/napornejsih aktivnosti.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— nadgradnja koordinacije in razumevanje postavitve na igricu;

— nadgradnja gibalnih sposobnosti (nenadna menjava smeri in tempa teka);

— osnove preigravanja s telesom (gibanje telesa med osnovnim
preigravanjem);

— pravilna tehnika podaje z zapestja in strela s potegom;
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— pravilna tehnika sprejemanja in vodenja Zzogice;

— pravilno razumevanje situacij za uporabo ene ali druge podaje;

— pravilna tehnika strela z zapestja in strela s potegom;

— pravilno razumevanje situacij za uporabo enega ali drugega strela;

— razumevanje in samostojna uporaba lete¢ih menjav;

— razumevanje pomembnosti prekinitev (prosti strel, udarec iz kota, izvajanje
stranskega avta);

— osnove gibanja brez zogice (v obrambi in napadu);

— razvoj motorike in gibalnih sposobnosti posameznika.
4.3.3.3 Starostna skupina — U13

Tabela 29: Floorball, starostna skupina — U13

STAROSTNA SKUPINA - U13

STAROST 11,12 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 4 do 6 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Nadgrajevanje tehnik, razvoj hitrosti,

tehnika v gibanju (obramba, grajenje,
preigravanje),
osnovne postavitve, takticne

postavitve,

izkori$¢anje prekinitev.
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje: 3 krat na
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) teden 90 min (2 x v telovadnici, 1 x

zunaj).

Tekmovalno obdobje: 2 krat na
teden 90 min v telovadnici.

TEKMOVAN]JA 5 turnitrjev + finalni turnir (odvisno
od stevila prijavljenih ekip).
OPREMA Dvoranski copati, dres, floorball

palica, bidon za vodo.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: od 11 do 13 let

Predhodna aktivnost: Igralec ima vsaj 2 leti predhodne aktivnosti (ne nujno
floorball).
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Tekmovalne izku$nje: Tekmovalec ima do 5 let predhodnih izkusenj (lahko tudi
0).

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— samostojno opravljanje vaj in treningov (igralec je 100 % osredotocen na
trening);

— razvijanje motorike in gibalnih sposobnosti (odbijanje Zogice na loparcku,
vodenje zogice med stozci, obrat 360° z Zogico);

— razvijanje hitrosti in koordinacije telesa;

— uvajanje v treninge in vaje z lastno tezo;

— verizenje predhodnih znanj (gibanje brez Zoge, sprejem podaje, podaja,
strel);

— nadgrajevanje tehnike podaj (dodamo backend podajo in podajo in sprejem
zogice po zraku);

— vodenje zogice skozi poligon;

— dvig zogice v zrak;

— odboiji zogice z lopar¢kom ob uporabi notranje in zunanje strani;

— vodenje zogice okoli stopal;

— obvladovanje zogice in palice;

— nadgrajevanje tehnike strela (dodamo backend strel, strel po zraku, strel Gz
prve));

— tehnika grajenja in zascite Zogice;

— za$Cita zogice (stabilen polozaj, dobra kontrola Zogice, posameznik mora
uporabiti telo/noge/roke za zascito zogice);

— tehnika zavajanja/preigravanja (v gibanju in na mestu);

— ucenje takticnih postavitev v obrambi;

— ucdenje takticnih postavitev v napadu;

— uporaba telesa v obrambi (namesto sekanja s palico).

Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja floorballa v starostni kategoriji
U13;

— upostevanju prednosti sodobne floorball opreme;
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— primernih didakti¢nih nacelih;
— kakovostih dobrega igralca: gibalna sposobnost, mentalna sposobnost,
hitrost, vzdrzljivost, mo¢, spretnost, kontrola Zogice, sposobnost podajanja

zogice in sposobnost sprejemania razlicnih vlog v igri.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 15 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 3 x na teden (90 min, 2 x v dvorani, 1x zunaj). Zacetek
aktivnosti cca. 1 mesec pred sezono. Treningi v dvorani so namenjeni igri in
ponovitvi vaj. Prav tako se treningi izkoristijo za nadgrajevanje tehnike posameznika

in uvajanje takti¢nih zamisli.

Treningi zunaj so namenjeni grajenju ckipne povezanosti skozi igre in razlicne
$porte. Prav tako se skozi razlicne Sporte v kombinaciji z vajami razvija

posameznikove gibalne

sposobnosti. Uporablja se vaje brez palice in zoge, kjer se razvija razmisljanje igralca

o postavitvi na igriscu.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 80 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 2 x tedensko po 90 min v dvorani. Tekom celotne sezone so v
trening vkljucene vaje za razvijanje koordinacije in motorike, glavni del treningov pa
sestavlja nadgrajevanje tehnike in takti¢nih postavitev. K takti¢nim zamislim spadajo
tudi prosti streli in izvajanje kota/avta. Na treningu se pri¢ne tudi vadba kazenskih

strelov.
Skupno ima ekipa na sezono 12-17 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 6 dni na sezono (leto)
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Tekmovanja potekajo v obliki turnirjev po dvokroznem sistemu. To pomeni, da na
turnirju, ki se organizira enkrat mesecno, vsaka ekipa odigra 2 tekmi, v celotni sezoni

pa proti vsakemu nasprotniku igra 2 x.

Turnitji so organizirani na drzavni ravni. Spored dolo¢i Floorball zveza Slovenije,
vsak klub pa v sezoni organizira en turnir (izjema je finalni turnir, katerega organizira
zmagovalec razpisa). Posamezne tekme trajajo 2 x 15 min z 5 minutnim premorom.
Igra se mali floorball z vratarjem. To pomeni, da so v polju trije igralci vsake ekipe
in vratar brez palice. Goli so standardnih velikosti za veliki floorball. Na tekmi sta
prisotna 2 sodnika

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje dvoranske
copate, dres, visoke $portne nogavice, bidon za vodo in palico. Dres in nogavice po
potrebi zagotovi klub. Prav tako po potrebi za zacetnike klub zagotovi palico. Vratar
potrebuje s¢itnike za kolena in komolce, zasc¢itno obleko in ¢elado. Priporocena je

tudi uporaba rokavic.
Pod neobvezno vendar priporocljiivo opremo spadajo $e zascitna ocala.

6. SOLA

Vse aktivnosti se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na Solo

ni. Tudi tekmovanja se izvajajo izklju¢no ob vikendih.

7. POCITEK

OFF-SEASON: S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in
zakljucijo z zakljuckom le tega. To pomeni, da je off-season prakti¢no celo poletje.
Vodenih aktivnosti v tem ¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im ve¢ giblje
in ukvarja z razli¢nimi $porti/aktivnostmi, prav tako pa se spodbuja igranje floorballa

na zunanjih igrisc¢ih.
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TEKMOVALNO OBDOBJE: Igralci po turnirju samostojno izvajajo osnovne
raztezne vaje, trener skrbi za pravilno izvedbo. Prav tako se poudari pomembnost
hidracije po tekmi. Na dan turnitja se odsvetuje izvajanje drugih daljsih/napornejsih

aktivnosti.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— razumevanje gibanja in postavitve po igriscu;

— sposobnost uporabe takti¢nih zamisli na tekmi;

— sposobnost uporabe prostih strelov in ostalih situacij iz prekinitev na tekmi;

— samostojna ocena, kdaj je potrebna menjava;

— samostojna ocena, kateti strel/podaja je najprimernejsa glede na situacijo v
igti;

— uporaba telesa kot primarno sredstvo v obrambi;

— uporaba telesa pri preigravanju;

— nadgradnja tehnike posameznika;

— razvoj motorike in gibalnih sposobnosti posameznika.
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4.3.3.4 Starostna skupina — U16

Tabela 30: Floorball, starostna skupina — U16

STAROSTNA SKUPINA - U16

STAROST 13-15 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 8-10 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Nadgrajevanje tehnik, takticne

zamisli, igra pod pritiskom, trening
napada, tehnika obvladovanja Zogice,
varanja, izkoris¢anje prekinitev,
razvijanje modi in hitrosti.

TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje: 4 krat na
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) teden 90 min (2 x v telovadnici, 2 x
zunaj).

Tekmovalno obdobje: 2 krat na
teden 90 min v telovadnici.

TEKMOVAN]JA 5 turnitrjev + finalni turnir (odvisno
od stevila prijavljenih ekip).
OPREMA Dvoranski copati, dres, floorball

palica, bidon za vodo.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: od 13 do 16 let

Predhodna aktivnost: Igralec ima vsaj 4 leta predhodne aktivnosti (ne nujno

tfloorball). Zazeleno vsaj osnovno znanja floorballa.
Tekmovalne izkus$nje: Tekmovalec ima do 8 let tekmovalnih izkusen;.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— trening za pridobitev hitrosti in misi¢ne mase;
— razvijanje hitrosti in koordinacije telesa;

—  kontrola zogice s palico;

— podaja ¢ez oviro;

— strel v gol;

— ohranjanje posesti zogice z za$cito s telesom ali palico;
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— vodenje zogice z varanji;

— sprejem visokih podaj;

— treniranje napada;

— podajanje v vidini kolen po zraku in ustavljanje zogice;

— podajanje in hitro streljanje;

— dvigovanje zogice s palico v zrak in lovljenje s telesom ali palico;

— spodbujanje samostojne izvedbe vaj z lastno telesno tezo;

— kontrola zogice na majhnem prostoru;

— igra/situacija pod pritiskom;

— spodbujanje hitrejse igre;

— spodbujanje prevzemanja odgovornosti (odlo¢nost, pogum);

— razvijanje razumevanja igre;

— uporaba razlicnih postavitev (presing, forecheck, nevtralna postavitev,
obrambna postavitev) glede na nasprotnika ali rezultat;

— treningi izhodov, prostih strelov, protinapadov;

— spodbujanje aktivne igre in drzanje posesti;

— nadgradnja tehnike (vodenje Zogice, podaje, streli).
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja floorballa v starostni kategoriji
U1e;

— upostevanju prednosti sodobne floorball opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;

— kakovostih dobrega igralca: gibalna sposobnost, mentalna sposobnost,
hitrost, vzdrzljivost, mo¢, spretnost, kontrola Zogice, sposobnost podajanja

zogice in sposobnost sprejemania razlicnih vlog v igri.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 35 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 4 x na teden (90 min, 2 x v dvorani, 2 x zunaj). Zacetek
aktivnosti cca. 2 meseca pred sezono. Treningi v dvorani so namenjeni uigravanju

igralcev, razvijanju tehnike in igri.

Treningi zunaj so namenjeni razvijanju hitrosti, mo¢i in koordinacije. Prav tako se

skozi razlicne Sporte razvija igralcevo razmisljanje o premikanju brez zogice.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 80 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 2 x tedensko po 90 min. Tekom celotne sezone so v trening
ukljucene vaje z lastno telesno tezo, vaje za ekplozivnost, hitrost in koordinacijo.
Glavni del treninga je sestavljen iz osvajanja taktike in igre pod pritiskom. Spodbuja
se samostojno izvajanje vaj in iskanje resitev v razlicnih situacijah. Pomemben del
treninga so tudi prosti streli, situacije iz prekinitev in kazenski streli. Vse vaje
vkljucujejo elemente za razvijanje posameznikove tehnike. Igralce se spodbuja k
tveganju (treningi so za to, da se u¢imo na napakah) in preizkusanju razlicnih novih

stvari.

Skupno ima ekipa na sezono 12-17 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 6 dni na sezono (leto)

Tekmovanja potekajo v obliki turnirjev po dvokroznem sistemu. To pomeni, da na

turnirju, ki se organizira enkrat mesecno, vsaka ekipa odigra 2 tekmi, v celotni sezoni
pa proti vsakemu nasprotniku igra 2 x.

Turnirji so organizirani na drzavni ravni. Spored doloci Floorball zveza Slovenije,
vsak klub pa v sezoni organizira en turnir (izjema je finalni turnir, katerega organizira
zmagovalec razpisa). Posamezne tekme trajajo 2 x 15 min z 5 minutnim premorom.

Igra se mali floorball z vratarjem. To pomeni, da so v polju trije igralci vsake ekipe
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in vratar brez palice. Goli so standardnih velikosti za veliki floorball. Na tekmi sta
prisotna 2 sodnika

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje dvoranske
copate, dres, visoke $portne nogavice, bidon za vodo in palico. Dres in nogavice po
potrebi zagotovi klub. Prav tako po potrebi za zacetnike klub zagotovi palico. Vratar
potrebuje s¢itnike za kolena in komolce, zasc¢itno obleko in ¢elado. Priporocena je

tudi uporaba rokavic.
Pod neobvezno vendar priporocljiivo opremo spadajo $e zascitna ocala.

6. SOLA

Vse aktivnosti se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na Solo

ni. Tudi tekmovanja se izvajajo izklju¢no ob vikendih.

7. POCITEK

OFF-SEASON: S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in
zakljucijo z zakljuckom le tega. To pomeni, da je off-season prakti¢no celo poletje.
Vodenih aktivnosti v tem ¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im ve¢ giblje
in ukvatija z razliénimi $porti/aktivnostmi in razvija moc ter hitrost. Prav tako pa se

spodbuja igranje floorballa tudi na zunanjih igriscih.

TEKMOVALNO OBDOBJE: Igralci po turnirju samostojno izvajajo osnovne
raztezne vaje. Prav tako se poudari pomembnost hidracije po tekmi. Na dan turnirja

se odsvetuje izvajanje drugih daljsih/napornejsih aktivnosti.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:
— razumevanje takticnih zamisli;
— sposobnost ocene najprimernejse takti¢ne zamisli v razlicnih situacijah;
— igralec si upa tvegati (pogum, drznost, aktivnost);

— drzanje posesti med igro;
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sposobnost uporabe razli¢nih postavitev (presing, forecheck, nevtralna

postavitev, obrambna postavitev) glede na nasprotnika ali rezultat;

— sposobnost sprejema visokih podaj;

— sposobnost preigravanja;

— sposobnost igranja pod pritiski;

— sposobnost vodenja zogice z varanii;

— sposobnost samostojne izvedbe vaj za moc, hitrost in koordinacijo;

— spodbujanje prevzemanja odgovornosti (odlo¢nost, pogum);

— nadgradnja tehnike posameznika;

— vsi elementi igre se izvajajo v gibanju.

4.3.3.5 Starostna skupina — U19

Tabela 31: Floorball, starostna skupina — U19

STAROSTNA SKUPINA - U19

STAROST

17,18 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU

10-12 let

NACRTOVANE AKTIVNOSTI

Takti¢ne zamisli, tehnika
obvladovanja zogice, razvijanje moci
in hitrosti, samostojnost igralca,
uigravanje izhodov/
protinapadov/prostih strelov,
vadenje razli¢nih kombinacij
napadov.

TEDENSKA AKTIVNOST
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje)

Pripravljalno obdobje: 4 krat na
teden 90 min (2 x v telovadnici, 2 x
zunaj).

Tekmovalno obdobje: 3 krat na
teden 90 min ( 2 x v telovadnici, 1 x
v fitnesu).

TEKMOVANJA 12 tekem (ne vkljucuje moznosti
pokalnega tekmovanja).
OPREMA Dvoranskivcopati, dres, floorball

palica, bidon za vodo.
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: od 17 do 19 let

Predhodna aktivnost: Igralec ima vsaj 6 let predhodne aktivnosti (vsaj 3 leta
floorballa).

Tekmovalne izku$nje: Tekmovalec ima do 12 let tekmovalnih izkusen;.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— trening za pridobitev misi¢ne mase;

— razvijanje hitrosti in koordinacije telesa;

— vodenje Zogice z izrazitim gibanjem telesa in varanji;

— streljanje z enim dotikom;

— mocne podaje igralcu v gibanju;

— podajanje in hitro streljanje;

— vadenje razlicnih kombinacij napada 3 proti 2;

— razvijanje hitrosti in moci;

— osvajanje takti¢ne igre - veliki floorball;

— uigrane situacije (protinapadi, izhodi, obrambne situacije);

— uporaba razlicnih postavitev (presing, forecheck, nevtralna postavitev,
obrambna postavitev) glede na nasprotnika ali rezultat;

— uigravanje prostih strelov;

— razvijanje razumevanja igre;

— spodbujanje prevzemanja odgovornosti (odlo¢nost, pogum);

— spodbujanje hitrejse, dinamicne igre;

— prilagajanje igre glede na nasprotnika/situacijo/rezultat.
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja floorballa v starostni kategoriji
U19;
— upostevanju prednosti sodobne floorball opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;
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— kakovostih dobrega igralca: gibalna sposobnost, mentalna sposobnost,
hitrost, vzdrzljivost, mo¢, spretnost, kontrola zogice, sposobnost podajanja

zogice in sposobnost sprejemanja razli¢nih vlog v igri

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 35 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 4 x na teden (90 min, 2 x v dvorani, 2 x zunaj). Zacetek
aktivnosti cca. 2 meseca pred sezono. Treningi v dvorani so namenjeni uigravanju

igralcev, razvijanju tehnike, osvajanju takticnih zamisli in igri.

Treningi zunaj so namenjeni razvijanju hitrosti, mo¢i in koordinacije. Prav tako se

skozi razlicne Sporte razvija igralcevo razmisljanje o premikanju brez zogice.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 150 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 3 x tedensko po 90 min.
Kondicija (1 x 90 min): Vodena vadba v fitnesu. Izvajajo se vaje za moc,
kootrdinacijo, eksplozivnost, vzdrzljivost in gibcnost. Trening vkljucuje tako vaje z

lastno tezo kot vaje z utezmi in elasticnimi trakovi.

Treningi v dvorani (2 x 90 min): Glavni del treninga je sestavljen iz osvajanja taktike
in igre pod pritiskom. Spodbuja se samostojno izvajanje vaj in iskanje reSitev v
razli¢nih situacijah. Pomemben del treninga so tudi prosti streli, situacije iz prekinitev
in kazenski streli. Vse vaje vkljucujejo elemente za razvijanje posameznikove tehnike.

Ekipa ima do 12 tekem na sezono.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 12 dni na sezono (leto)

Tekmovanja so organizirana na drzavnem nivoju po ligaskem dvokroznem sistemu.

Vsaka ekipa igra z vsemi nasprotniki doma in v gosteh, zaklju¢ni turnir pa se izvede

po sistemu 1:4, 2:3, tekma za tretje mesto in finale.
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Igra se veliki floorball 3 x 20 min z 10 minutnim premorom. Na igriscu je 5 igralcev

in vratar, prisotna pa sta 2 sodnika.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje dvoranske
copate, dres, visoke $portne nogavice, bidon za vodo in palico. Dres in nogavice po
potrebi zagotovi klub. Prav tako po potrebi za zacetnike klub zagotovi palico. Vratar
potrebuje s¢itnike za kolena in komolce, zasc¢itno obleko in ¢elado. Priporocena je

tudi uporaba rokavic.

Pod neobvezno vendar priporocljivo opremo spadajo Se zascitna ocala

6. SOLA

Vse aktivnosti se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na Solo

ni. Tudi tekmovanja se izvajajo izklju¢no ob vikendih.

7. POCITEK

OFF-SEASON: S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in
zakljucijo z zakljuckom le tega. To pomeni, da je off-season prakti¢no celo poletje.
To je ¢as za kondicijsko pripravo ki se za¢ne v drugi polovici julija in traja do zacetka
sezone. V tem ¢asu imajo posamezniki 2 treninga na teden po 90 min na zunanjem
atletskem stadionu, kjer izvajajo vaje za moc, vzdrzljivost in hitrost. Prav tako
izvajajo vaje za koordinacijo in ekipni duh. Treninge lahko sestavlja tudi floorball na

zunanjem igriscu.

TEKMOVALNO OBDOBJE: Igralci se po tekmi samostojno raztegnejo, med
tekmami in treningi se svetuje uporaba izotonic¢nih napitkov. Po treningih (predvsem

fitness) je na voljo beljakovinski napitek za hitrej$o/bolj$o regeneracijo.
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8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— samostojna komunikacija o takti¢nih zamislih v posameznem napadu (5
igralcev);

— nadgradnja tehnike posameznika,;

—  razvita hitrost in moc¢ posameznika;

— sposobnost uporabe razli¢nih postavitev glede na nasprotnika ali rezultat;

— igra z napadom 3 proti 2;

— razvijanje pregleda nad igro na velikem igri$cu;

— hitra in povezana igra;

— natancni streli in podaje se izvajajo v gibanju;

— igralec si upa tvegati (pogum, drznost, aktivnost);

— uigrane situacije (protinapadi, izhodi, obrambne situacije);

— hitro (avtomatsko) preklapljanje med razlicnimi stili igre glede na
situacijo/rezultat;

— sposobnost uporabe razliénih postavitev (presing, forecheck, nevtralna

postavitev, obrambna postavitev) glede na nasprotnika ali rezultat;

— igralec je samozavesten.
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4.3.3.6 Starostna skupina — U21

Tabela 32: Floorball, starostna skupina — CLANT

STAROSTNA SKUPINA — CLANI

STAROST Nad 20 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 10-15 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Prilagajanje igre, razlicne kombinacije

napadov, razvijanje atletskih
sposobnosti / mo¢i /hitrosti in
tehnike, uigravanje, samostojnost
igralca, uigravanje izhodov/
protinapadov/prostih strelov,
hitrejsa igra.

TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje: 4 krat na
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) teden 90 min (2 x v telovadnici, 2 x
zunaj).

Tekmovalno obdobje: 4 krat na
teden 90 min (2 x v telovadnici, 2 x

v fitnesu).

TEKMOVAN]JA 28 tekem rednega dela (mednarodna
liga + DP) + konc¢nica.

OPREMA Dvoranski copati, dres, floorball

palica, bidon za vodo.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: nad 20 let

Predhodna aktivnost: Igralec ima vsaj 10 let predhodne aktivnosti (vsaj 6 let
floorballa).

Tekmovalne izkus$nje: Tekmovalec ima do 12 let tekmovalnih izkusen;.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— trening za pridobitev miSi¢ne mase;
— razvijanje hitrosti in moci;
— osvajanje takticne igre - veliki floorball;

— uigrane situacije (protinapadi, izhodi, obrambne situacije);
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— uigravanje prostih strelov;
— uporaba razlicnih postavitev (presing, forecheck, nevtralna postavitev,

obrambna postavitev) glede na nasprotnika ali rezultat;
— razvijanje razumevanja igre;
— spodbujanje prevzemanja odgovornosti (odlo¢nost, pogum);
— spodbujanje hitrejse, dinamicne igre;
— mocne podaje igralcu v gibanju;
— podajanje in hitro streljanje;
— vadenje razli¢nih kombinacij napada 3 proti 2;
— Napad dva na dva na polovici igri§¢a / tri na dva / dva na ena;
— prilagajanje igre glede na nasprotnika/situacijo/rezultat;

— samostojna komunikacija v napadu.
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja floorballa v starostni kategoriji
U21;

— upostevanju prednosti sodobne floorball opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;

— kakovostih dobrega igralca: gibalna sposobnost, mentalna sposobnost,
hitrost, vzdrzljivost, mo¢, spretnost, kontrola Zogice, sposobnost podajanja

zogice in sposobnost sprejemanja razlicnih vlog v igri.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 35 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 4 x na teden (90 min, 2 x v dvorani, 2 x zunaj). Zacetek
aktivnosti cca. 2 meseca pred sezono. Treningi v dvorani so namenjeni uigravanju

igralcev, razvijanju tehnike, osvajanju takticnih zamisli in igri.

Treningi zunaj so namenjeni razvijanju hitrosti, mo¢i in koordinacije. Prav tako se

skozi razlicne $porte razvija igral¢evo razmisljanje o premikanju brez zogice
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Tekmovalno obdobje SKUPA] do 160 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 3 x / 4 x tedensko po 90 min.

Kondicija (1 x /2 x 90 min): Vodena vadba v fitnesu. Izvajajo se vaje za moc,
koordinacijo, eksplozivnost, vzdrzljivost in gibcnost. Trening vkljucuje tako vaje z

lastno tezo kot vaje z utezmi in elasticnimi trakovi.

Treningi v dvorani (2 x 90 min): Glavni del treninga je sestavljen iz osvajanja taktike
in igre pod pritiskom. Spodbuja se samostojno izvajanje vaj in iskanje resitev v
razli¢nih situacijah. Pomemben del treninga so tudi prosti streli, situacije iz prekinitev
in kazenski streli. Vse vaje vkljucujejo elemente za razvijanje posameznikove tehnike.

Ekipa ima do 34 tekem na sezono

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 30 dni na sezono (leto)

Tekmovanja so organizirana na drzavnem in mednarodnem nivoju. Igra se veliki
floorball, 3 x 20 min z 10 minutnim premorom. V polju je 5 igralcev in vratar, na
tekmi sta prisotna 2 sodnika. Vsaka ckipa v posamezni ligi igra z vsakim
nasprotnikom doma in v gosteh. Finalni turnir je tako v DP kot v mednarodni ligi
organiziran pri zmagovalcu razpisa, polfinali, tekma za tretje mesto in finale pa se

odigrajo v enem vikendu.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje dvoranske
copate, dres, visoke $portne nogavice, bidon za vodo in palico. Dres in nogavice po
potrebi zagotovi klub. Prav tako po potrebi za zacetnike klub zagotovi palico. Vratar
potrebuje s¢itnike za kolena in komolce, zasc¢itno obleko in ¢elado. Priporocena je

tudi uporaba rokavic.

Pod neobvezno vendar priporocljivo opremo spadajo Se zascitna ocala
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6. SOLA

Vse aktivnosti se izvajajo v popoldanskem casu, tako da neposrednega vpliva na Solo
ni. Izjeme so vikend gostovanja (2, 3x na sezono), kjer ekipa v enem vikendu odigra
2 tekmi v tujini. V tem primeru klub igralcu zagotovi status $portnika in posledicno

moznost prilagoditve ocenjevanja v zacetku tedna po gostovanju.

7. POCITEK

OFF-SEASON: S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in
zakljucijo z zakljuckom le tega. To pomeni, da je off-season prakti¢no celo poletje.
To je ¢as za kondicijsko pripravo ki se za¢ne v drugi polovici julija in traja do zacetka
sezone. V tem casu izvajajo 2 treninga na teden po 90 min na zunanjem atletskem
stadionu, kjer izvajajo vaje za moc, vzdrzljivost in hitrost. Prav tako izvajajo vaje za
koordinacijo in ekipni duh. Treninge lahko sestavlja tudi floorball na zunanjem

igriscu.

TEKMOVALNO OBDOBJE: Igralci se po tekmi samostojno raztegnejo, med
tekmami in treningi se svetuje uporaba izotoni¢nih napitkov. Po treningih (predvsem

fitness) in tekmah je na voljo beljakovinski napitek za hitrej$o/boljso regeneracijo.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— samostojna komunikacija o takti¢nih zamislih v posameznem napadu (5
igralcev);

— nadgradnja tehnike;

—  razvita hitrost in moc¢ posameznika;

— razvijanje pregleda nad igro;

— hitra in povezana igra;

— natancni streli in podaje se izvajajo v gibanju;

— hitro (avtomatsko) preklapljanje med razlicnimi stili igre glede na
situacijo/rezultat;

— igralec si upa tvegati (pogum, drznost, aktivnost);

— igralec se zaveda svojih dobrih in slabih lastnosti;
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— igralec se osredotodi na svoje pomanjkljivosti in jih postopoma odpravlja;

— sposobnost uporabe razliénih postavitev (presing, forecheck, nevtralna
postavitev, obrambna postavitev) glede na nasprotnika ali rezultat;

—  sposobnost uigranih situacij;

— sposobnost razlicnih kombinacij napada.
4.4 Gimnastika

Gimnastika zajema Siroko paleto gibanja — zdruzuje Sport z estetiko, mocjo in
akrobacijo, ki vpliva na fizicne zmoznosti, kot so; moc¢, nadzor drze in proznost,
vpliva na kognitivne lastnosti kot so; asociacije, spomin in koncentracija in prav tako
na psihosocialne veséine kot je; samo-izrazanje, komunikacija in sprejemanie. Studije
dokazujejo, da je gimnastika ucinkovito sredstvo za povecanje motori¢nih
sposobnosti ze v zgodnjem otrostvu (Karachle, Dania in Venetsanou, 2017). Le-ta
zbolj$a motori¢no kondicijo, kar pozitivno vpliva na koordinacijo in mo¢, ter tudi
na eksplozivno moc in hitrost gibanja zgornjih okoncin (Madi¢, Cvetkovi¢, Popovié
in Marinkovic, 2018).

Ugotovljeno je bilo, da otroci, ki sodelujejo v programu gimnastike, znatno pridobijo
socialne vescine (socialno sodelovanje, socialna interakcija, socialna neodvisnost),
medtem ko se jim znatno znizajo ravni glede na njihove vedenjske tezave (samo-
osredotocen / eksplozivnost, tezave s pozornostjo / prekomerna aktivnost,
antisocialni / agtresivni), ponotranjeni problemi (socialni umik, tesnoba /somatske
tezave). Otroci imajo ve¢ moznosti za zaznavanje ¢ustvenih stanj drugih. Okolje,
praksa in informacije so vodili otrokovo vedenje. Otroci, ki se ukvarjajo z
gimnastiko, imajo veliko priloznosti za izmenjavo, vodenje, interakcijo in odzivanje
na potrebe drugih in njihovih. Ne naucijo se samo ceniti sebe, ampak tudi druge. To
ne ustvatja samo pozitivne samopodobe in vedje druzbene zavesti otrok, ampak tudi
razvija njihovo samozavest in drzo (Shamshiri, Bagheri, Hashemy, Doostan in
Yazdani, 2013).

Ugotovitve studij kazejo, da sodelovanje pri gimnastiki izbolj$a delovanje delovnega
spomina, ki se odraza tako v vedenjskih kot v nevrofizioloskih merilih. To ima lahko
pomembno vlogo pri otrokovem zdravju in razvoju in Se posebej vpliv na lazje
ucenje, kar pa se lahko kaze kot bolj$a u¢na uspesnost (Hsich, Lin, Chang, Huang in
Hung, 2017).
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4.4.1 Preverba pri trenerjih

G. Janez Dekleva (Zavod za $port Skofja Loka) nam je posredoval kontakt g. Sasa
Bertonclja, bivSega vrhunskega telovadca (mojster konja z rocaji). Z gospodom
Sasom Bertoncljem smo opravili dva krajsa telefonska klica. Prvi¢ smo se slisali v
petek, 15. 05. 2020 ob 12.15. Tema pogovora je bila analiza nasega dela v okviru
projekta in krajsi pregled uénih nacrtov. Dogovorili smo se, da se ponovno slisimo
v ponedeljek, ko bo opravil podrobnejsi pregled vsebine in dodal svoje popravke.
Tako kot ze receno, drugi telefonski klic je potekal v ponedeljek, 18. 05. 2020 ob
13.20. Pogovor je tekel o dodani vsebini u¢nih nac¢rtov in na splosno o gimnastiki
kot Sportu. Preko elektronske poste nam je g. Bertoncelj posredoval Se ustrezno

dopolnjene ucne nacrte.

Pri selekcijah U10, U12, U14 smo dodala tezje elemente. Spremenili smo strukturo
treningov in dopolnili predel s tekmovanji. Predebatirali smo moznosti, kako bi
lahko $e dopolnili sam nacrt, saj se Sportna gimnastika zelo razlikuje od drugih

$portov.

Predvsem bi radi pohvalili g. Bertonclja za odzivnost in pomoc¢ pri dopolnitvi ucnih
nacrtov. Sami nismo iz tega $porta, zato nam je bilo zelo tezko izpolniti obrazce,

predvsem z vidika vsebine treninga.
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4.4.2 Mnenje

SaZo Bertoncelj
Gorenja vas — Retece 213
4220 Skofja Loka

ZADEVA: Mnenje o pripravljenih uénih nacrtih

Gimnastika je zelo obseien baziéen Zport z velikim Stevilom raliénih Zportnih panog in
razliénimi nivoji portnega udejstvovanja, pri katerem se tudi priprava uénega nacrta lahko
zelo hitro zaplete. Moje mnenje je, da so bili uéni nacrti glede na to da niso bili prirpavljeni s
strani gimnastiénega trenerja ki mora biti dober poznavalec svoje panoge dobro pripravljeni.

V Skofji loki, dne 19.5.2020 Safo Bertoncelj

e

Slika 35: Mnenje Saso Bertoncelj
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4.4.3 Ucni nalrti po starostnih skupinah

4.4.3.1 Starostna skupina — U8

Tabela 33: Gimnastika, starostna skupina — U8

STAROSTNA SKUPINA - U8

STAROST 6,7 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 2 leti
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Gimnasticne vaje, tudi z razli¢nimi
pripomocki in ob glasbeni
spremljavi.
Premagovanje orodij kot ovir.
TEDENSKA AKTIVNOST
(ptipravljalno/tekmovalno obdobije)
TEKMOVAN]JA Gimnastika na rekreativnem nivoju.
OPREMA DEKLICE:
1. gimnastic¢ni dres
2. speti in urejeni lasje
3. gimnasti¢ni copati
FANTJE:
1. majica s kratkimi rokavi in
kolesarke
2. gimnasti¢ni copati
Gimnasticna orodja.
1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 6, 7 let
Predhodna aktivnost: gibalne urice
Tekmovalne izkusnje: /

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

OSNOVE AKROBATIKE: Valjanja, zibanja, poskoki v oporti na rokah, stoja na
lopaticah, preval naprej. Valjanja, zibanja, poskoki v opori na rokah, stoja na

lopaticah, preval naprej in nazaj. Premet v stran. Levji skok, salta naprej z asistenco.
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SKOKI: Preskoki klopi, gredi z oporo rok. Naskok v oporo klecno ali ¢epno na
skrinjo vzdolz (visoko do 80 cm). Preskakovanje klopi, gredi. Naskok v oporo kle¢no
ali cepno na skrinjo vzdolz (visoko do 100 cm). Osnovni skoki na mali prozni

ponjavi (MPP) in veliki prozni ponjavi(VPP)

VESE IN OPORE: Plezanje po letveniku, posevni klopi, zviralih, zrdi ipd.; prevlek,
koleb v vesi na krogih in bradlji.

VAJE RAVNOTEZJA NA OZJI POVRSINI: Klop: plazenje, plezanje in hoja v
razli¢nih smereh, poskoki v razlicnih smereh, seskok stegnjeno. Klop in nizka gred:
plazenje, plezanje in hoja v razli¢nih smereh, sonozni in enonozni poskoki v razli¢nih

smereh, enostavne drze, obrat sonozno, seskoki.

RITMIKA: Preskakovanje kolebnice. Poskoki. Razlicne enostavne drze.
Preskakovanje kolebnice. Skoki, obrati, razli¢ne drze (razovka idr.)

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pri tej starosti nimamo razdeljena obdobja.

4. TEKMOVANJA

Gimnastika za vse na rekreativnem nivoju, potem pa se na ostalih nivojih tekmuje,
tako v zenski (stopenjski sistem), kot moski (Obvezne vaje) gimnastiki. Tekmujejo
tudi v obveznih vajah na VPP.

5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?
DEKLICE:
1. gimnastic¢ni dres;

2. speti in urejeni lasje;

3. gimnastic¢ni copati.
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FANTJE:

1. majica s kratkimi rokavi in kolesarke;
2. gimnastic¢ni copati;

Potrebna so tudi gimnasti¢na orodja.

6. SOLA

Treningi potekajo v popoldanskem ¢asu, loceno od $olskih dejavnosti.

7. POCITEK

Koliko prostih dni je predvideno oziroma kdaj?

Pri tej starosti ni »offseason« ¢asa. Otroci imajo prosto v casu $olskih pocitnic.

Seveda je to odvisno od nivoja in kluba.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Pomembno je, da se otrok udejstvuje v $portu. Gimnastika je pomembna, da otrok
osvoji osnovne motori¢ne sposobnosti, ki so lahko odlicna predispozicija za

nadaljevanje gimnastike ali pa nadaljevanje v drugih sportih.
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4.4.3.2 Starostna skupina — U10

Tabela 34: Gimnastika, starostna skupina — U10

STAROSTNA SKUPINA - U10

STAROST 8,9 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 2,3 leta

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Gimnasticne vaje, tudi z razli¢nimi
pripomocki in ob glasbeni
spremljavi.

Premagovanje orodij kot ovir.
Sklopi gimnasti¢nih vaj.
Premagovanje orodij kot ovir,
poligoni in $tafete.

TEDENSKA AKTIVNOST
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje)
TEKMOVANJA VPP — pokalna tekmovanja in
drzavno prvenstvo

Gimnastika za vse (MPP, akrobatika)
MSG — obvezne vaje

7SG — Stopenjski sistem

OPREMA DEKLICE:

1. gimnastic¢ni dres

2. speti in urejeni lasje

3. gimnasti¢ni copati

FANTJE:

1. majica s kratkimi rokavi in
kolesarke

2. gimnasti¢ni copati
Gimnasti¢na orodja.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 8, 9 let
Predhodna aktivnost: 2, 3 leta
Tekmovalne izku$nje: /

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

OSNOVE AKROBATIKE: Salte naprej, premeti naprej iz koraka, premet vstran za
180 stopinj (Rondat).
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SKOKI: Preskakovanje klopi, gredi. Naskok v oporo kle¢no ali ¢epno na skrinjo
vzdolz (visoko do 100 cm). Naskoki na skrinjo v razlicne opore, raznozka cez kozo
s pomodjo ali varovanjem; razlicni seskoki z visjega na nizje. Pripravljalne vaje za
skoke z male prozne ponjave, skok stegnjeno in skréno. Razlicne vaje na VPP za

ucenje tezjih elementov. Salte naprej na MPP in VPP salta nazaj z asistenco na VPP.

VESE IN OPORE: Plezanje po letveniku, posevni klopi, zviralih, Zrdi ipd. Plezanje
po razlicnih plezalih, vzmik s pomocjo; kolebi v vesi in opori, seskok iz opore.
Premah odnozno z varovanjem. Kolebanje v opori na bradlji. Stoja na bradlji in
krogih. Kolebanje na drogu in uporaba pomagala (vrtalice) za ucenje veletocev na

drogu.

VAJE RAVNOTEZJA NA OZJT POVRSINI: Klop in nizka gred: plazenje,
plezanje in hoja v razlicnih smereh, sonozni in enonozni poskoki v razlicnih smereh,
enostavne drze, obrat sonozno, seskoki. Klop in nizka gred: hoja z razli¢nimi
nalogami, obrati sonozno, drze (razovka idr.), razliéni skoki z enonoznim in
sonoznim odrivom, razlicni seskoki. Povezovanje hoje, skokov, obratov, drz,
seskoka. Opora na krogih je odlicna vaja za ravnotezje. Rockanje naprej in nazaj na

bradlji. Stopanje z rokami na odrivno desko, medtem ko je telo v »plank« polozaju.

RITMIKA: Preskakovanje kolebnice. Skoki, obrati, razlicne drze (razovka idr.).
Preskakovanje kolebnice na mestu in v gibanju na razli¢ne nacine. Razli¢ni skoki,

obrati na eni nogi, drze, vaje z obrodi, vaje s trakovi.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pri tej starosti nimamo razdeljena obdobja.

4. TEKMOVANJA

Mozna tekmovanja so:

VPP — pokalna tekmovanja in drzavno prvenstvo
Gimnastika za vse (MPP, akrobatika)

MSG — obvezne vaje

7SG — Stopenjski sistem
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5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?
DEKLICE:

1. gimnastic¢ni dres;
2. speti in urejeni lasje;

3. gimnasticni copati.
FANTJE:

1. majica s kratkimi rokavi in kolesarke;
2. gimnasti¢ni copati.
Gimnasti¢na orodja.

W

6. SOLA

Treningi potekajo v popoldanskem ¢asu, loceno od $olskih dejavnosti.

7. POCITEK

Koliko prostih dni je predvideno oziroma kdaj?

Pri tej starosti ni »offseason« ¢asa. Otroci imajo prosto v casu $olskih pocitnic.

Seveda je to odvisno od nivoja in kluba.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Pomembno je, da se otrok udejstvuje v $portu. Gimnastika je pomembna, da otrok
osvoji osnovne motori¢ne sposobnosti, ki so lahko odlicna predispozicija za

nadaljevanje gimnastike ali pa nadaljevanje v drugih sportih.
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4.4.3.3 Starostna skupina — U12

Tabela 35: Gimnastika, starostna skupina — U12

STAROSTNA SKUPINA - U12

STAROST 10, 11 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 3,4 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Konkretno sestavljen trening po

orodjih, s splosnim ogrevanjem,
splos$nimi vajami za moc, treningom
na orodjih, nato sledi sklop
specialnih vaj za mo¢ in raztezanje.

TEDENSKA AKTIVNOST
(ptipravljalno/tekmovalno obdobije)
TEKMOVAN]JA Mozna tekmovanja so:

VPP — pokalna tekmovanja in
drzavno prvenstvo

Gimnastika za vse (MPP, akrobatika)
MSG — obvezne vaje

7SG — Stopeniski sistem

OPREMA DEKLICE:

1. gimnastic¢ni dres

2. speti in urejeni lasje

3. gimnasti¢ni copati

FANT]JE:

1. majica s kratkimi rokavi in
kolesarke

2. gimnasti¢ni copati
Gimnasti¢na orodja.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 10, 11 let
Predhodna aktivnost: 3,4 leta
Tekmovalne izku$nje: /

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

1. ogrevalni del (gimnasti¢no ogrevanje);
2. Splosna mo¢ (zgibe, dvigi nog, razlicni poskoki, sklece);
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3. Trening na orodjih (ucenje, ponavljanje in utrjevanje);
Specialna mo¢ (stabilizacije);

5. Raztezanje ($page, predkloni; stati¢no in dinamicno raztezanje).

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pri tej starosti nimamo razdeljena obdobja.

4. TEKMOVANJA

Mozna tekmovanja so:

VPP — pokalna tekmovanja in drzavno prvenstvo
Gimnastika za vse (MPP, akrobatika)

MSG — obvezne vaje

7SG — Stopenjski sistem

5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?
DEKLICE:

1. gimnasti¢ni dres;
2. speti in urejeni lasje;
3. gimnasti¢ni copati.

FANTJE:

1. majica s kratkimi rokavi in kolesarke;

2. gimnasticni copati.

6. SOLA

Treningi potekajo v popoldanskem casu, loceno od $olskih dejavnosti.



2 Multiplikativni ucinki ukvarjanja s Sportom 329

7. POCITEK

Koliko prostih dni je predvideno oziroma kdaj?
Pri tej starosti ni »offseason« ¢asa. Otroci imajo prosto v ¢asu $olskih pocitnic.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Pomembno je, da se otrok udejstvuje v $portu. Gimnastika je pomembna, da otrok
osvoji osnovne motori¢ne sposobnosti, ki so lahko odlicna predispozicija za

nadaljevanje gimnastike ali pa nadaljevanje v drugih sportih.

4.4.3.4 Starostna skupina — U14

Tabela 36: Gimnastika, starostna skupina — Ul4

STAROSTNA SKUPINA - U14

STAROST 12,13 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 5,6 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Gimnasticne vaje z razli¢nimi cilji

(ogrevanje, stabilizacija telesa,
pravilna telesna
drza, krepitev idr.).

TEDENSKA AKTIVNOST
(pripravljalno/tekmovalno obdobje)
TEKMOVANJA Mozna tekmovanja so:

VPP — pokalna tekmovanja in
drzavno prvenstvo

Gimnastika za vse (MPP, akrobatika)
MSG — obvezne vaje

7SG — Stopenjski sistem

Tudi ze mednarodni nivo.
OPREMA DEKLICE:

1. gimnastic¢ni dres

2. speti in urejeni lasje

3. gimnasti¢ni copati

FANTJE:

1. majica s kratkimi rokavi in
kolesarke

2. gimnasti¢ni copati
Gimnasticna orodja.




330 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 12, 13 let
Predhodna aktivnost: 5, 6 let
Tekmovalne izku$nje: /

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

AKROBATIKA: Stegnjeni salto, razli¢ne salte z enim ali ve¢ obrati. Premeti naprej

in nazaj. Preval nazaj v stojo.Povezovanje prvin v sestavo. Piramide.

SKOKI: Dvojni salto naprej, iztegnjeni salto naprej in razlicne salte naprej z enim
ali vec obrati. Na VPP tudi skoki nazaj (skrceni salto nazaj, stegnjeni salto nazaj, salte

z obrat.)

VAJE RAVNOTEZJA NA OZJT POVRSINI: Ravnoteje se vadi na stabilizacijskih
deskah, bosu ball, ali specifiécno na orodjih (opora na krogih, kolebanje na bradlji

bradlja, razli¢ne specialne vaje za posamezna orodja.)

VESE IN OPORE: Kompleksnejsi elementi na posameznih orodjih ki zahtevajo
veso ali oporo (Bradlja, drog, krogi, dvovisinska bradlja pri Zenskah, konj z rocaji)

izvajanje kompleksnejsih elementov.

RITMIKA: Ucenke: skoki (macji skok, strig, skok visoko in dale¢ ipd.), obrati
sonozno in na eni nogi, sestave z glasbeno spremljavo z obro¢em, kolebnico, zogo
ali trakom posamic¢ ali v skupini. Ucenci: Razli¢ni skoki s kolebnico. Preskakovanje
kolebnice. Skoki, obrati, razli¢cne drze (razovka idr.). Preskakovanje kolebnice na
mestu in v gibanju na razli¢ne nacine. Razli¢ni skoki, obrati na eni nogi, drze, vaje z

obrodi, vaje s trakovi.
Trening naj bi izgledal takole:
1. ogrevalni del (gimnasti¢no ogrevanje);

2. splosna mo¢ (zgibe, dvigi nog, razliéni poskoki, sklece);

3. trening na orodjih (u¢enje, ponavljanje in utrjevanje).
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4. specialna moc¢ (stabilizacije);

5. raztezanje (Spage, predkloni; stati¢no in dinamicno raztezanje).

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Rekreativna gimnastika brez razclenitve, gimnastika usmerjena v vrhunski $port ze

razdeljeno.

4. TEKMOVANJA

Mozna tekmovanja so:

VPP — pokalna tekmovanja in drzavno prvenstvo
Gimnastika za vse (MPP, akrobatika)

MSG — obvezne vaje

7SG — Stopenjski sistem

Tudi ze mednarodni nivo.

5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?
DEKLICE:

1. gimnasti¢ni dres;

2. speti in urejeni lasje;

3. gimnasti¢ni copati.

FANTJE:

1. majica s kratkimi rokavi in kolesarke;

2. gimnasticni copati;

Gimnasti¢na oprema.



Treningi potekajo v popoldanskem casu, loceno od $olskih dejavnosti.

7. POCITEK

Koliko prostih dni je predvideno oziroma kdaj?

Naceloma samo med letnimi pocitnicami, odvisno od skupine in nivoja. lahko od 2-
3 tednov, do 1. meseca. Druge pocitnice se izkoristijo za dva treninga dnevno.
Seveda tukaj govorimo za malo bolj usmertjeno v vrhunski sport. Pri rekreaciji je

drugace, saj so pocitnice namenjene za druzino in ne toliko za $pott.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Osvajanje elementov in prvin za dosego rezultatov na tekmovanjih. Rekreativna

gimnastika, zopet za udejstvovanje v $portu in veselje do tega.
4.5 Kosarka

Kosarka mladim igralcem ponuja $tevilne prednosti, vklju¢no s fizicno kondicijo,
uravnavanjem telesne teze, koordinacijo, odpravljanjem stresa, oblikovanjem
ekipnega duha in druzenje z drugimi, kar pri otrocih pozitivno vpliva za socializacijo.
Za starse, ki iS¢ejo varen in prirocen nacin, kako otroke spraviti s kavca, vendar jih
hranijo blizu doma, je odli¢na izbira doma¢ kosarkarski obro¢. Kosarka je $port, ki
ga lahko otrok za¢ne v zgodnji mladosti. Svetujemo, da se ze majhnega otroka nauci
osnovnih kosarkarskih veséin, saj to ne le spodbuja vadbo, ampak sluzi tudi kot

osnova za aktivno delovanje tudi kasneje v Zivljenju.

V kosarkarske programe se lahko vpisejo otroci, stari najman;j 5 let. Za mlajse otroke
so programi ponavadi osredotoceni na razvijanje osnovnih vescin in obicajno
uporabljajo kraj$a 6-metrska platiS¢a. Igra na osnovi pravil se obi¢ajno ne zacne,
dokler otroci niso stari 7 do 9 let. Do Cetrtega ali petega razreda so mnogi otroci
pripravljeni igrati koSarko proti drugim mostvom. Poleg kosarkarskih kampov, ki jih

nadzira trener, lahko otroci doma vadijo, da ostanejo aktivni. Za domaco igro lahko
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vgrajen nadstropni obro¢ sluzi kot varen prostor za otroke vseh starosti. Kosarkarski
obrodi ki se prilagodijo po vidini, lahko v nekaj sekundah preidejo od 2 do 3 metre s
preprostim zavojem rocaja. To pomeni, da lahko ko§ raste z otrokom ali z lahkoto
sluzi druzinam z ve¢ otroki.

Otroci vsak dan potrebujejo vsaj eno uro intenzivne telesne aktivnosti. Ucenje
kosarke otrokom omogoca, da to vkljuéijo v svoje vsakodnevne rutine in prispeva k
splosnemu dobremu telesnemu pocutju in kondiciji. Dribling, metanje, lovljenje in
vrtenje izboljSuje grobe motoricne sposobnosti z vkljuCevanjem vseh glavnih
misicnih skupin. Majhni otroci, ki igrajo kosarko, kazejo izboljsano fleksibilnost in

vzdrzljivost, pa tudi fine motori¢ne sposobnosti in koordinacijo

Ce se Ze zgodaj ukvatjamo s koarko, se otrokom pomaga psihi¢no razvijati. Igranje
v ekipi pomaga otroku, da se spoprijatelji in se vkljuci v svojo skupino vrstnikov.
Igranje kosarke izboljsuje otrokovo sposobnost sporazumevanja in reSevanja
osnovnih logi¢nih tezav. Mladi $portniki se Ze od malih nog naucijo delati v timskem
vzdusju, biti pozorni na druge in se na to ustrezno odzivati. Poleg tega, ¢e izkusnje
koristi in tezav zdrave konkurence v mladosti pripravijo otroke na neuspehe v

poznejSem zivljenju (Rainbow Play Systems, 2019).
4.5.1 Preverba pri trenerjih

Dne 18. 5. 2020, smo kontaktirali gospo Klavdijo Oblak, trenerko v KK Skofja Loka.
Ga. Oblak je diplomirala na fakulteti za Sport in pridobila naziv diplomant §portnega
treniranja (UN) za kosarko. Na njo smo se obrnili zaradi pomoci izkusene osebe v
kosarki pri ustvarjanju uc¢nih nacrtov za kosarkarske klube, ter njegov komentar na
delo, ki smo ga do sedaj opravili. Klic je trajal 15 minut, med klicem pa smo preleteli
predloge za u¢ne nacrte. Ga. Oblak s svojimi izkusnjami lahko bolje zastavila
razporeditev tekmovalnega dela sezone posameznih kategorij. Skozi pogovor smo
tako opredelili tekmovalna obdobja za vse kategorije, ter bolje razporedili koli¢ino
in trajanje treningov pri mlajsih kategorijah (U9 in U11l). Gospo Oblak smo
povprasali po moznih nasvetih za boljse opredeljevanje tehni¢nih in takticnih
sposobnosti, dogovorili smo se, da nam v pomo¢ poslje gradivo prek elektronske

poste.

Po prejeti elektronski posti smo tako v vseh kategorijah lazje opredelili tehni¢na in
takti¢na znanja igre kosarke, ki naj bi jih igralci usvojili. Iz bolj splo$nih navajanj smo

tako lahko elemente igre (taktike igre ali tehni¢ne gibe) predstavili v pravilni
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kosarkarski terminologiji, zaradi ¢esar verjamemo, da bodo uc¢ni nacrti lazje uporabni

za trenerje kosarke.

Ga. Oblak bi pohvalili zaradi pripravljenosti do sodelovanja pri popravljanju u¢nih
nacrtov. S svojimi nasveti in primeri iz njene kariere je tako pripomogla k primernem

konénem izdelku.
4.5.2 Mnenje

Po pregledn uinib nacrtov, potrjugem, da so nacrti primerni za uporabo v kosarkarskibh kinbibh in
smiselno povezujejo prvine, ki jib miadostniki osvajajo pri prehodih skozi kategorije. 1V prootni
verziji je bilo nekaj pomanjljivosti zaradi presplosnib opredelitey tebnicnib in takticnih vsebin pri
posameznib kategorijah. Po pogovorn s sodelujocim Studentom i3 projekta sva pomanjkljivosti
odpravila, trenutne tebnicne in takticne proine tako ustrezajo potrebnim nanjem a dolocene

kategorife.

Strinjam se, da so programi zga kategorije U9, UT1, U13 in U15 bolj specificirani, medtem ko
se pri programu U17 in pri stareisih kategorijah uini nacrti bolj odvisni od potreb posameznib
ekip. Zato je potrebna bolj podrobna priprava na ravni posameznikov, o Cemer pa potem presoja

trener vsake ekipe loceno.

Napisani uini nalrti so primerni a trenerje mlajsib selekcij ter ob potrebnib izkusnjah v Sportu

labko pripomorejo k uspesnem vodenju ekip.

Klavdija Oblak,
KK Skofia Loka
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4.5.3 Ucni nalrti po starostnih skupinah

4.5.3.1 Starostna skupina — U9

Tabela 37: KoSarka, starostna skupina — U9

STAROSTNA SKUPINA - U9

STAROST 7 in 8 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 0-2 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Razvoj odnosa do sporta,

koordinacija, orientacija po prostoru,
gibljivost, osnovni tehni¢ni elementi,
osnove kosarkarske taktike

TEDENSKA AKTIVNOST Treningi so 2 krat tedensko cez celo

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) Solsko leto/zadnja tretjina leta — 1x
tedensko tekme

TEKMOVANJA V drugem delu sezone, pod okriljem
klubov

OPREMA - dvoranski cevlji

- §portna oprema
- plastenka za vodo

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 7 in 8 let
Predhodna aktivnost: 0-2 leti

Tekmovalne izku$nje: Zaradi manjse starosti otrok v kategoriji, predhodne

izku$nje niso potrebne

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

TEHNIKA IN TAKTIKA IGRE:

1. KOSARKARSKA PREZA NA MESTU IN V GIBAN]JU (napadalna paralelna,

obrambna paralelna, sprejemanje in drzanje zoge v kosarkarski prezi)

2. SKOKI IN PIVOTIRANJE (pivotiranje)
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3. PODAJANJE 7ZOGE NA MESTU IN V GIBANJU (podajanje z dvema rokama

(v prsi, iz nad glave, ob tla), podajanje z levo in desno roko)

4. VODEN]JE ZOGE (prehod v vodenije (krizni), vodenje na mestu ( nizko, srednje,
visoko), vodenje v gibanju (pocasi, stednja hitrost, maksimalna hitrost), postopno

vkljucevanje menjav, navajamo na zaséito zoge)

5. ZAUSTAVLJANJE (sonozno, zaustavljanje z zogo in brez zoge (v napadu in

obrambi), zaustavljanje iz vodenja, trojna nevarnost)

6. MET ZOGE NA KOS (met 7oge na ko$ iz mesta, met 7oge na ko$ iz dvokoraka,

* razlicna tekmovanja v metu zoge na kos)

7.1IGRA (igra 1 : 1 na polovici igris¢a po vracanju zoge, igra 1 : 1 ¢ez celo kosarkarsko
igrisce, igra 3 : 3 na polovici in na celo igrisce, razlicne Stafetne igre in elementarne

igre (tekmovanja) )
KONDICIJA:

1. HOJA IN TEK: pravilna hoja v pocasnem in hitrem tempu, pocasen tek z
razli¢nimi nalogami (pocep, krozenje z rokami, prehitevanje,.), »slalom« med ovirami
(naprej, hrbtno), hoja in tek po ¢rti, prehod iz hoje v tek (naprej, hrbtno), $print do
najve¢ 15 m, koordinacijska lestvica z osnovnimi vajami, Sola teka (pravilno delo rok,

tek - ravne noge, atletska abeceda).
EKSPLOZIVNA MOC:

1. SKOKI (skoki (sonozni, po eni nogi.), horizontalni in vertikalni skoki preko ovir

(30 cm), skoki v daljino (sonozno, enonozno) )
KOORDINACIJA:

1. AKROBATIKA (kotaljenje, plazenje in lazenje, preval naprej, hoja roke + noge
(tirinozno) na prsih in hrbtu v vseh smereh, ravnotezne vaje (hoja po klopci),

plezanje na letvenik (prepreke so lahko blazine ) )
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 80 dni na sezono (leto)

Treningi naj se izvajajo 2x tedensko po 45min.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 25 dni na sezono (leto)

Tekme v okviru KZS se izvajajo v zadnji tretjini Solskega leta.

4. TEKMOVANJA

SKUPA]J 5 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo v drugem delu sezone; marec, april, maj. Tekmovanja

naj bodo organizirana lo¢eno od ostalih in prirejena sposobnostim kategorije.

Organizacija tekmovanj je v domeni klubov.

5. OPREMA

Dvoranski ¢evlji, §portna oprema, plastenka za vodo.

6. SOLA

Planiranje vseh aktivnosti naj bo celoti prilagojeno $olskim obveznostim, tako, da
bodo otroci v ¢im manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v ¢asu treningov s celodnevno

odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen ¢as za izpolnjevanje Solskih obveznosti.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manjse pogostosti se popolnega premora po
koncu sezone ne planira. Poudatjeno je le naj v poletnih mesecih (torej izven
tekmovalne sezone) otrokom ponudimo ¢im bolj pestro izbiro aktivnosti (ne
osredotocamo se torej na intenzivnost, vendar bolj na ¢im vecjo raznolikost), tako

da lahko otroci ¢as, ko ne trenirajo kosarke prezivijo ¢imbolj aktivno.
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8. ZELENI STANDARD/NIVO

Otroci naj bodo sposobni izvesti naslednje elemente kosarkarske igre:

razli¢na poigravanja z zogo na mestu in v vodenju;

— razli¢na nosenja in kotaljenja zoge;

— prehodi v vodenja — poudarek na zasciti zoge;

— vodenje zoge z obema rokama in osnovne menjave rok med vodenjem;

— osnovne podaje in lovljenje zoge na metu in v gibanju ( v prsa, ob tla, iznad
glave, z eno roko);

— osnove vtekanja in varanja;

— osnove gibanja brez zoge;

— obvladovanje levega in desnega dvokoraka;

— osnovno zadevanje cilja z Zogo z mesta in po vodenju (obroc, tabla, kos),

— osnove igranja moz na moza;

— osnovna razporeditev v napadu na igriscu;

—  kosarkarska pravila in osnovni sodniski znaki, ki se pojavljajo na treningih

in tekmah,

— lzrazi in pojmi, ki se pojavljajo na treningih in tekmah.
4.5.3.2 Starostna skupina — U1l

Tabela 38: Kosarka, starostna skupina — U1l

STAROSTNA SKUPINA - Uil

STAROST 9in 10 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 2-4 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Razvoj odnosa do sporta,

koordinacija, gibljivost, natancnost,
orientacija v prostoru

TEDENSKA AKTIVNOST Treningi so 2-3 krat tedensko cez
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) celo Solsko leto/zadnja tretjina leta —

1x tedensko tekme
TEKMOVAN]JA Tekmovanja v sklopu KZS
OPREMA - dvoranski cevlji

- §portna oprema
- plastenka za vodo
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 9 in 10 let
Predhodna aktivnost: 2-4 leta

Tekmovalne izkusnje: Predhodne izkusnje (vsaj 2 leti) so sicer zazelene vendar

niso kljuéne za vkljucitev otrok v $port.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

TEHNIKA IN TAKTIKA KOSARKARSKE IGRE:

1. KOSARKARSKA PREZA NA MESTU IN V GIBANJU (napadalna diagonalna,
napadalna paralelna, obrambna diagonalna, obrambna paralelna, sprejemanje in

drzanje zoge v koSarkarski prezi)
2. SKOKI IN PIVOTIRANJE (skok v napadu, skok v obrambi, pivotiranje)

3. PODAJANJE ZOGE NA MESTU IN V GIBANJU (podajanje z dvema rokama
(v prsi, v visini ramen, iz nad glave, ob tla), podajanje z eno roko (nad ramenom, v
visini ramena, ob tla), podaje z eno roko in bo¢ni izkorak, podaje z eno roko iz

vodenja, pivotiranje + podaja, vrocanje zoge z eno roko in dvema rokama)

4. VODENJE ZOGE IN VARANJE (prehod v vodenje (krizni, vzdolzni), vodenje
na mestu (nizko, srednje, visoko), vodenje v gibanju (pocasi, srednja hitrost,
maksimalna hitrost), varanje s spremembo smeri in hitrosti, sprednja menjava,
menjava za hrbtom, »rolling« menjava in menjava med nogami, vodenje bocno,

vodenje z eno in dvema zogama)

5. ZAUSTAVLJANJE (sonozno in dvotaktno, zaustavljanje z Zogo in brez zoge (v
napadu in obrambi), zaustavljanje iz vodenja, trojna nevarnost, zaustavljanje pri

sprejemanju zoge)

6. MET ZOGE NA KOS (met zoge na ko$ iz mesta, met zoge na kos iz dvokoraka,

met zoge na ko$ po pivotiranju, razlicna tekmovanja v metu zoge na kos, prosti meti)



340 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

7. 1GRA (igra 1 : 1 na polovici igris¢a po vracanju zoge, igra 1 : 1 na polovici igris¢a
(mrtva zoga), igra 1 : 1 na polovici in na celo igris¢e po podani zogi (trener), igra 1 :
1 na polovici in na celo igris¢e po metu na ko$ (trener met na kos — skok za Zzogo —
odkrivanje po zogo — po sprejemu igra), igra 2 : 2 na polovici igri§ca, igra 3 : 3 na
polovici in na celo igrisce, igra 4 : 4, razlicne Stafetne igre in elementarne igre

(tekmovanja) )
KONDICIJA

1. HOJA IN TEK: pravilna hoja v pocasnem in hitrem tempu, pocasen tek z
razli¢cnimi nalogami (pocep, krozenje z rokami, prehitevanje.), »slalom« med ovirami
(naprej, hrbtno), hoja in tek po ¢rti in po §vedski klopi, prehod iz hoje v tek (naprej,
hrbtno), $print do najvec¢ 20 m, hoja in tek z »obrati« (iz $printa in srednjega tempa),

koordinacijska lestvica, $ola teka (pravilno delo rok, atletska abeceda).
EKSPLOZIVNA MOC

1. SKOKI: skoki — kolebnica, horizontalni in vertikalni skoki preko ovir (30 cm),
skoki v daljino (sonozno, enonozno), preskakovanje dolge vrvi, skok na visino do

50 cm in seskok.
KOORDINACIJA

1. AKROBATIKA: kotaljenje, preval naprej in nazaj, hoja roke + noge (tirinozno)
na prsih in hrbtu v vseh smereh, ravnotezne vaje (hoja po klopci z obrati...), plezanje

na letvenik (prepreke so lahko blazine).

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 120 dni na sezono (leto)

Treningi naj se izvajajo 23 krat tedensko po 90min.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 50 dni na sezono (leto)

Tekme v okviru KZS se izvajajo v zadnji tretjini Solskega leta.
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4. TEKMOVANJA

SKUPA]J 15 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo v drugem delu sezone; januar, februar, marec, april.

Glavni organizator tekmovanj je KZS, za prevoz na tekmovanja so zadolzeni klubi.

5. OPREMA

Dvoranski ¢evlji, $portna oprema, plastenka za vodo.

6. SOLA

Planiranje vseh aktivnosti naj bo celoti prilagojeno $olskim obveznostim, tako, da
bodo otroci v ¢im manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v ¢asu treningov s celodnevno

odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen cas za izpolnjevanje Solskih obveznosti.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manjse pogostosti se popolnega premora po
koncu sezone ne planira. Poudarjeno je le naj v poletnih mesecih (torej izven
tekmovalne sezone) otrokom ponudimo ¢im bolj pestro izbiro aktivnosti (ne
osredotocamo se torej na intenzivnost, vendar bolj na ¢im vedjo raznolikost), tako

da lahko otroci ¢as, ko ne trenirajo kosarke prezivijo ¢imbolj aktivno.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Otroci naj bodo sposobni izvesti naslednje elemente koSarkarske igre, vsi otroci
vkljuceni v kategorijo U11 pa naj obvezno osvojijo vse elemente Zelene za kategorijo
Uo.

— levi in desni dvokorak;

— sonozno zaustavljanje in met;

— dvotaktno zaustavljanje in met;

— polaganje iz prvega koraka;

— namestu 1 Zoga in 2 zogi (pravilna drza);

— v teku (pocasi, hitro, $print) — prehod v vodenje (krizni, vzdolzni);
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— sprednja menjava, menjava za hrbtom;

— »rolling« menjava in menjava med nogami;
— vodenje zoge na razlicne nacdine;

— polozaj trojne nevarnosti;

— pivotiranje;

— zaustavljanje iz vodenja (enotaktno, dvotaktno);
—  zaustavljanje brez Zoge;

— sprejem podaje in prehod v vodenje;

— met na kos;

— obrambni polozaj (pravilna preza);

— met iz mesta;

— met iz vodenja;

—  prosti meti;

— osnove pravilnega meta;

— podaje z dvema rokama;

— podaje z eno roko;

— podaje z eno roko (bocni izkorak);

— podaje iz nad glave;

— podaje iz vodenja (ena roka in dve roki);

—  pivotiranje + podaja;

— vrocanje Zoge;

— vtekanja in varanja;

— vtekanje in polnjenje mest;

— osnove gibanja brez zoge in z zogo;

— osnove drzanja Sirine v napadu 2:0;

— osnove $irine v napadu;

— v napadu je cilj, da se nau¢imo drzati $irino (da niso vse v raketi);
— lgra 3:31in 4:4;

—  obramba MOZ na MOZA;

—  pravilno delo rok in nog na igralki z zogo;
—  osnove »STRANI POMOCI« (postopoma jih seznanjamo);

— osnove zapiranja in skoka v obrambi.
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4.5.3.3 Starostna skupina — U13

Tabela 3: KoSarka, starostna skupina — U13

STAROSTNA SKUPINA - U13

STAROST 11in 12 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 4-6 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Razvoj odnosa do sporta,

koordinacija, gibljivost, natancnost,
orientacija v prostoru

TEDENSKA AKTIVNOST Treningi so 3 krat tedensko cez celo

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) Solsko leto/zadnja tretjina leta — 1x
tedensko tekme

TEKMOVAN]JA Tekmovanja v sklopu KZS

OPREMA - dvoranski ¢evlji

- §portna oprema
- plastenka za vodo

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 13 in 14 let
Predhodna aktivnost: 4-6 let

Tekmovalne izkusnje: Predhodne izkusnje (vsaj nekaj let) so sicer zazelene vendar

niso kljuéne za vkljucitev otrok v $port.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

TEHNIKA IN TAKTIKA KOSARKARSKE IGRE

1. KOSARKARSKA PREZA NA MESTU IN V GIBANJU: (napadalna preza -
diagonalna, napadalna preza - paralelna, obrambna preza - diagonalna, obrambna

preza - paralelna, sprejemanje in drzanje zoge v kosarkarski prezi)

2. SKOKI IN PIVOTIRANJE: (skok v obrambi, skok v mnapadu, zunanje

pivotiranje, notranje pivotiranje, »zapiranje« nasprotnika)
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3. PODAJANJE ZOGE NA MESTU IN V GIBANJU: (podaje z dvema rokama
(v prsi, v visini ramen, iz nad glave, ob tla...), podaje z eno roko (nad rameni, v visini
ramena, ob tla.), podaje z eno roko in boc¢ni izkorak, podaje z eno roko iz vodenja,
pivotiranje + podaja, vrocanje zoge z eno roko in dvema rokama, podaja + varanje,

podaja iz prodora, extra pass)

4. VODENJE ZOGE IN VARAN]JE: (prehod v vodenje (krizni, vzdolini, z
obratom), vodenje na mestu (nizko, srednje, visoko), vodenje v gibanju (levo, desno,
naprej, nazaj.), varanje s spremembo smeri gibanja in hitrosti (menjava med nogami,
za hrbtom, »rolling«, varanje z glavo, varanje z ramen — iz ramen.), kombinacija in
povezovanja ve¢ menjav v eno celoto, varanje na mestu pred prehodom v vodenje

zoge (varanje podaje, meta na kos, prehoda v vodenje in njihove kombinacije).

5. ZAUSTAVLJAN]JE: (zaustavljanje sonozno in izmeni¢no, zaustavljanje z zogo in
brez zoge (v napadu in obrambi), zaustavljanje iz vodenja, zaustavljanje pri
sprejemanju zoge, met na kos, podajanje, prehod v vodenje po zaustavljanju,

zaustavljanje po maksimalnem Sprintu, trojna nevarnost)

6. MET ZOGE NA KOS: (met 7oge na ko$ iz mesta, razli¢ni zakljucki (dvokorak,

power shot, eurostep, spin...), prosti meti)

7.IGRA: (igra 1 : 1 na polovici igrisca, igra 1 : 1 na polovici igris¢a (mrtva zoga), igra
1: 1 na polovici in na celo igriS¢e po podaji (trener), igra 1 : 1 na polovici in na celo
igrisce po metu na ko$ (trener mece), igra 2 : 1 na celo igrisce z in brez vodenja zoge,
igra 2 : 2 na polovici, igra 3 : 3 na polovici in na celo igrisce, igra 3 : 1 ter 3 : 2 na celo
igrisce, igra 4 : 4 na polovici in na celo igrisce, igra 5 : 5, razli¢ne Stafetne igre, zacetek

postavljanja obrambe 5 : 5 na igralce z Zogo in brez zoge)
KONDICIJA

1. HOJA IN TEK: (pravilna hoja v pocasnem in hitrem tempu, pocasen tek z
razlicnimi nalogami (pocep, skleca, krozenje z rokami, prehitevanje), »slalom« med
ovirami, hoja in tek po ¢rti in po $vedski klopi, prehod iz hoje v tek, sprint do 30 m,
hoja in tek z »obrati«, koordinacijska lestvica, Sola teka (pravilno delo rok, atletska

abeceda, tek razlicnih polozajev.))
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EKSPLOZIVNA MOC

1. SKOKI (preskakovanje kolebnice (sonozno, enonozno na mestu in v
gibanju), horizontalni in vertikalni skoki preko ovire, skoki v daljino (enonozno in

SON0ZN0))
KOORDINACIJA

1. AKROBATIKA: * preval naprej in nazaj, ® hoja roke + noge (tirinozno) na prsih

in na hrbtu v vseh smereh, ¢ kotaljenje.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 100 dni na sezono (leto)

Treningi naj se izvajajo 4x tedensko po 90min.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 170 dni na sezono (leto)

Tekme v okviru KZS se izvajajo v obdobju od novembra/decembra do maja. V tem

casu se izvedejo 4 treningi tedensko ter 1 tekma tedensko.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] 145 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo od novembra/decembra do maja. Glavni organizator

tekmovanj je KZS, za prevoz na tekmovanja so zadolzeni klubi.

5. OPREMA

Dvoranski ¢evlji, Sportna oprema, plastenka za vodo.
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6. SOLA

Planiranje vseh aktivnosti naj bo celoti prilagojeno Solskim obveznostim, tako, da
bodo otroci v ¢éim manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v ¢asu treningov s celodnevno

odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen ¢as za izpolnjevanje $olskih obveznosti.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manjSe pogostosti se off season planira kot
krajsi premor med treningi (priblizno dvomesec¢ni). Igralci naj bi se v tem obdobju

sprostili ter tako olajsali prehod v novo sezono.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Otroci naj bodo sposobni izvesti naslednje elemente koSarkarske igre, vsi otroci

vkljuceni v kategorijo U13 pa naj obvezno osvojijo vse elemente Zelene za kategorijo
U1l

— levi in desni dvokorak;

— sonozno zaustavljanje in met;
— dvotaktno zaustavljanje in met;
— polaganje na drugi obrog;

— polaganje iz prvega koraka,

— eurostep;

—  spin obrat;

— varanje gibanja;

— varanje meta.

VODEN]JE ZOGE (leva in desna roka):

— namestu 1 zoga, dve zogi (pravilna drza);

— v teku (pocasi, hitro, Sprint);

— prehod v vodenje (krizni korak, vzdolzni korak, prehod z obratom);
—  Vvse menjave;

—  »IN-OUT« vodenje;

—  »STOP-STEP«/hesitation in menjava
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— -polozaj trojne nevarnosti;

—  pivotiranje;

—  zaustavljanje iz vodenja;

— zaustavljanje brez Zoge;

— sprejem podaje in prehod v vodenje;
— met na kos;

— obrambna diagonalna paralelna preza;
— -met iz mesta;

— -met iz naskoka;

— met po eno/dvotaktnem naskoku;

— met iz vodenja;

—  prosti meti;

— pravilen izmet;

— podaje z dvema rokama;

— podaje z eno roko;

— podaje z eno roko (boc¢ni izkorak);

— podaje iz vodenja (ena roka in dve roki);
— podaje iz nad glave;

—  pivotiranje + podaja;

— vrocanje zoge;

— podaja + varanje;

— podaja iz prodora;

—  extra pass;

— vtekanje in varanje;

— vtekanje in polnjenje mest;

— gibanje brez Zzoge in z Zogo;

— drzanje Sirine v napadu 2:0 in 3:0;

— gibljiv napad (podaj in vteci);

— napad 5 zunanjih igralcev;

—  obramba MOZ na MOZA;

—  pravilno delo rok in nog na igralki z zogo;
—  zapiranje in skok v obrambi;

—  obramba MOZ na MOZA po celem igriscu;
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— close out — opozarjamo na komunikacijo.

4.5.3.4 Starostna skupina — U15

Tabela 40: Kosarka, starostna skupina — U15

STAROSTNA SKUPINA - U5

STAROST 13 in 14 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 6-8 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Razvoj odnosa do sporta,

koordinacija, gibljivost, natancnost,
orientacija v prostoru
TEDENSKA AKTIVNOST Kolektivni treningi so 5 krat
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) tedensko ¢ez celo solsko leto, 2x
tedensko pa individualno v dveh
skupinah/od zacetka oktobra do
maja potekajo tekme
TEKMOVAN]JA Tekmovanja v sklopu KZS
OPREMA - dvoranski ¢evlji

- §portna oprema

- plastenka za vodo

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 13 in 14 let
Predhodna aktivnost: 6-8 let

Tekmovalne izkusnje: Predhodne izkusnje (vsaj nekaj let) so sicer zazelene vendar

niso kljuéne za vkljucitev otrok v $port.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Posebnost kategorije U15 je, da se igralci zacnejo Ze locevati po polozajih v igti.
1. PODAJE BRANILCI:

— iz naskoka;
— iz vodenja;

— iz prodora;
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— vrocanja;

iz »pick&rollag;

pivotiranje + podaja;

— podaja na visoko igralko iz 45.

2. PODAJE VISOKI IGRALCI — CENTRI:

— podaje na 45;
— na krilo;
— podaje v raketi C - C;

— vrocanje.
3. BLOKADE:

— kot 45;

—  blok za blokerja;

—  hrbtni blok;

— »flare« blok, zaporedne blokade.

4. MET BRANILCI:

— iz naskoka;

— iz vodenja;

—  »step back« met;

— izhod iz blokade in met;
— iz vrocanja;

— met za tri tocke;

— met po »pick&rollu«.

5. MET CENTRI:

— iz naskoka;
— met preko glave;

— prodor in met;
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—  prosti meti.

6. SODELOVAN]JE BRANILEC — CENTER:

vrocanje;

— prodor in podaja;

spremljanje »spacing;

»pick&roll«.

7. IGRA:

— dgral:1 zmesta, iz vodenja in iz »close-outas;

— igra1:1 na polovici in ¢ez celo kosarkarsko igrisce;

— centriigra1:1s hrbtom proti kosu in z obrazom;

— igra 2: 2 iz vodenja in »close-outa«;

— sodelovanje branilec - branilec, branilec - center in center - center;
— igra2:1 na celo igtiS¢e z in brez vodenja zoge;

— igra 3: 3 na polovici in ¢ez celo kosarkarsko igrisce;

— igra3:11in 3:2 na celo igrisce z in brez vodenja;

— igra3:3,4:4in5:5 z rotacijami v obrambi;

— ucenje »conskega pressinga« na napadalni polovici.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 100 dni na sezono (leto)

Kolektivni treningi naj se izvajajo 5x tedensko po 90 min, individualni pa 2x

tedensko po 60 min.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 210 dni na sezono (leto)

Tekme v okviru KZS se izvajajo v obdobju od oktobra do maja. V tem ¢asu se izvede
5 kolektivnih treningov, 2 individualna treninga in 1 tekma tedensko.
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4. TEKMOVANJA

SKUPA] 60 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo od oktobra do maja. Glavni organizator tekmovanj je

KZS, za prevoz na tekmovanja so zadolzeni klubi.

5. OPREMA

Dvoranski ¢evlji, $portna oprema, plastenka za vodo.

6. SOLA

Planiranje vseh aktivnosti naj bo celoti prilagojeno Solskim obveznostim, tako, da
bodo otroci v ¢im manjsi meri odsotni od pouka. Tudi v ¢asu treningov s celodnevno

odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen cas za izpolnjevanje Solskih obveznosti.

7. POCITEK

Zaradi nizje intenzivnosti treningov in manjSe pogostosti se off season planira kot
krajsi premor med treningi (priblizno dvomesecni). Igralci naj bi se v tem obdobju

sprostili ter tako olajsali pripravo na naslednjo sezono.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Otroci naj bodo sposobni izvesti naslednje elemente koSarkarske igre, vsi otroci

vkljuceni v kategorijo U15 pa naj obvezno osvojijo vse elemente Zelene za kategorijo
uU13.

— levi in desni dvokorak;

— sonozno zaustavljanje in met;
— dvotaktno zaustavljanje in met;
— polaganje na drugi obro¢;

— polaganje iz prvega koraka;

— eurostep;

—  spin obrat;

— varanje gibanja;
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— varanje meta;

— varanja meta na prvi obroc, polaganje na drugi obroc.

VODEN]JE ZOGE (leva in desna roka):

— namestu 1 Zoga, dve zogi (pravilna drza);

— v teku (pocasi, hitro, $print);

— prehod v vodenje (krizni korak, vzdolzni korak, z obratom);

— vse menjave —»IN-OUT« vodenje;

—  »STOP-STEP« in menjava;

— dvojne/trojne menjave;

— varanja in menjave;

— polozaj trojne nevarnosti;

—  pivotiranje;

—  zaustavljanje iz vodenja;

— zaustavljanje brez Zoge;

— sprejem podaje in prehod v vodenje;

— met na kos;

— obrambna diagonalna paralelna preza;

— zaustavljanje v »close out« in pravilna reagiranja;

— met iz mesta;

— met iz naskoka;

— met po eno/dvotaktnem naskoku, - met iz vodenja, - prosti meti, - pravilen
izmet;

— met za tri tocke;

—  »step back« met;

— prodor in met;

— met iz vrocanja;

— met po pick&rollu;

— -podaje z dvema rokama,;

— podaje z eno roko;

— podaje z eno roko (bo¢ni izkorak);

— podaje iz vodenja (ena roka in dve roki);

— podaje iz nad glave;
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— pivotiranje + podaja, - vrocanje zoge;
— podaja + varanje;

— podaja iz prodora;

—  extra pass;

— podaje iz naskoka;

— podaje na visoko igralko iz 45;

—  podaje iz »pick&rollag;

— vtekanje in varanje;

— vtekanje in polnjenje mest;

— gibanje brez Zzoge in z Zogo;

— drzanje $irine v napadu 2:0 do 5:0;

— vrocanja in odvajanja pod kos ter pravilno polnjenje mest;
—  pick&roll;

—  gibljiv napad (podaj in vteci);

— napad 5 zunanjih igralcev oz. 4 + 1;
— blokade stran od Zoge;

—  igra »pick&roll.

4.5.3.5 Starostna skupina — U17

Tabela 41: KoSarka, starostna skupina — U17

STAROSTNA SKUPINA - U17

STAROST 15in 16 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU [ 8-10 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Razvoj odnosa do sporta,

koordinacija, gibljivost, natancnost,
orientacija v prostoru
TEDENSKA AKTIVNOST Kolektivni treningi so 5< krat
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) tedensko cez celo solsko leto, 2<
krat tedensko pa individualno v dveh
skupinah/od zacetka oktobra do
maja potekajo tekme
TEKMOVANJA Tekmovanja v sklopu KZS
OPREMA - dvoranski cevlji

- §portna oprema

- plastenka za vodo
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 15 in 16 let
Predhodna aktivnost: 8-10 let

Tekmovalne izkus$nje: Predhodne izkusnje (vsaj nekaj let) so sicer zazelene vendar

niso kljuéne za vkljucitev otrok v $port.

2. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] od 100 dni na sezono (leto) do potrebne kvote

Pripravljalno obdobje se prilagaja potrebam posamezne ekipe in igralcev.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 210 dni na sezono (leto)

Tekme v okviru KZS se izvajajo v obdobju od oktobra do maja.
3. TEKMOVAN]JA

SKUPAJ do 100 dni na sezono (leto)

Tekmovanja naj se odvijajo od oktobra do maja. Glavni organizator tekmovanj je

KZS, za prevoz na tekmovanja so zadolzeni klubi.

4. OPREMA

Dvoranski cevlji, $portna oprema, plastenka za vodo. Za¢nemo razmisljati o

prilagojenem rezimu prehranjevanja.

5. SOLA

Igralcem se trenazni proces prilagodi odloc¢itvam glede izobrazevanja.
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6. POCITEK

Razporeditev obdobja pocivanja je prilagojena glede na specifike mladostnikov. S
pravo razporeditvijo v trenaznem procesu se tako igralcem omogoci najboljsi mozen

napredek.

7. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— avtomatizirana tehnika;

— tehnicno — takti¢na in kondicijska znanja;

— osnove dvigovanja utezi;

— doseganje visokih rezultatov na tekmovanju in usmeritev v vrhunski $port;

— po 17. letu se uspesni Sportniki usmerijo v vrhunski Sport, kjer je

individualizacija vadbenega procesa.
4.6 Namizni tenis

Namizni tenis rekreativcel poznamo pod imenom »ping — pong«. To je $port, ki eden
iz med najbolj popularnih $portov po celem svetu. Z njim se ukvarjajo tako mladi
kot stari, gibalno sposobni in gibalno ovirani. Intenzivna igra namiznega tenisa
spodbuja koncentracijo, dusevno budnost in ostrino uma. Zaradi treh spremenljivk
(hitrost, vrtenje in postavitev zoge), se igralci izboljSujejo v reSevanju ugank, hkrati
pa ustvarjanju le-teh za nasprotne igralce. Namizni tenis je zelo hitra igra, ki se odvija
na kratki razdalji. Posledica tega je izboljsava finih in grobih misi¢nih gibov. Velik
ucinek ima predvsem na mladino. Namizni tenis je odlicen za pridobivanje misi¢ne
mase trupa, nog in rok, sklepi pa so pti tem le minimalno obremenjeni. Tako kot
ostali Sporti, tudi namizni tenis ponuja izboljSevanje odnosov, grajenje novih in
povezuje igralce vseh starosti. Alzheimerjev tednik poroca o izboljsanju gibalnih in
kognitivnih sposobnosti pri pacientih z Alzheimerjevo boleznijo. Izpostavili sodele
mozganov in akcije, v katerih jih uporabljamo. Prefrontalna skorja je namenjena
strateSkemu nacrtovanju udarcev, aerobna vadba stimulira hipokampus, ki nam
omogoca, da oblikujemo in zadrzujemo dolgoro¢na dejstva in dogodke (Becic,
2015). Japonske klinicne studije porocajo, da namizni tenis poveca pretok krvi v

mozgane in lahko celo preprecuje nastanek demence.
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Klju¢ do uspeha na namiznoteniski tekmi je ostati v ravnotezju, kar omogoca boljse
udarce in hitro spremembo smeri. Poudarek je predvsem pri starejsi populaciji, saj z

leti izgubljajo obcutek za ravnotezje.

4.6.1 Preverba pri trenerjih

Dne 18. 5. 2020 smo preko telefona kontaktirali gospoda Janota Ranta, ki je trener
pri NTK Skofja Loka. Na zaéetku pogovora nam je na kratko predstavil delovanje
njihovega $portnega drustva. Povedal nam je, da v zgoraj omenjenem $portnem
drustvu $portna vadba ni razdeljena glede na starostne skupine, saj treninge obiskuje
le 30 otrok, starth med 8 in 20 let. Zaradi pomanjkanja zanimanja in ustrezne
usposobljenosti trenetjev (na voljo imajo samo enega trenetja) treninge izvajajo v eni

skupini.

Skupaj smo na hitro pregledali uéne nacrte, ki smo jih naredili. Gospod Rant je z
uénimi nacrti zelo zadovoljen, saj zajemajo vse elemente, ki jih mora posameznik
znati pri igri namiznega tenisa. Pravi, da so napisani veliko bolj razumljivo, kot
gradivo, katero prejmejo na razlicnih seminatjih. Napisani ucni nacrti so primerni
bolj za velike in organizirane klube, v katerih je zanimanje za igranje namiznega

tenisa veliko vedje.

Po predlogu trenerja smo v ucnih nacrtih pri dolocenih starostnih skupinah popravili

oziroma dopolnili naslednje stvari:

— med opremo, ki jo posamezniki potrebujejo za igranje namiznega tenisa
spada tudi brisaca, s katero silahko posamezniki po vsaki odigrani sesti tocki
obrisejo roke;

— z aktivnostmi, kot so pregled nad igro, pravilno delo nog in pravilna
postavitev, rezanje zogice se posamezniki srecajo ze prej, v starostnih
skupinah U10 in U12. Gospod Rant pravi, da se s pravilno postavitvijo med
igranjem namiznega tenisa in posledi¢no s pravilnim delom nog pogosto
srecujejo tudi starejsi. Pravilna postavitev in delo nog pripomore k lepsi ter

bolj napadalni in obrambni igri;
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— posamezniki se s tekmovanjem srecujejo ze prej kot v starostni skupini U12,
torej v starostnih skupinah U8 in ul0, saj v klubu medsebojno igranjo brez
tock;

— posamezniki znanje rezanja zogice pridobijo ze v starostni skupini U12, kjer
vadijo sprejem zogice na vec razlicnih mestih na loparjih. Pridobljeno znanje
pa jim za kar 50 % pomaga pri rezanju zogice na razli¢nih mestih;

— od starostne skupine U16 posamezniki poleg napadalne igre vadijo tudi
obrambno igro, katera je zelo pomembna pri osvajanju novih tock. Igranje

z obrambno igro prav tako »polepsa« samo igro, kot pravi gospod Rant.
4.6.2 Mnenje

Ucni nairt je gelo dobro narejen in ga je 3 manjsimi sprementbami mogno uporabljati tudi v praksi.
Lepo so nacrtovanje aktivnosti po starostnib skupinab. Pri igralni tehniki so mogne manjse
gamenjave pri starostnib skupinah, odvisno od nalina dela posameznih trenerjev. Kaksno besedo
Je treba reli tudi o godovini namiznega tenisa. Potrebna so testiranja fizicnib zmogljivosti pred
gacetkom, v sredini in na koncu seone. Med politnicami se morajo otroci nkvarjati 3 vsemi sports,
ki s0 dostopni.

NTK — Skofja Loka
Jano Rant

4 Sl
fJ@Lf”EE)éfﬁu 5? 3
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4.6.3 Ucni nalrti po starostnih skupinah

4.6.3.1 Starostna skupina — U8

Tabela 42: Namizni tenis, starostna skupina — U8

STAROSTNA SKUPINA - U8

STAROST 6,7 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | ni obvezna
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Spoznavanje igre in pravil, pravilna

drza lopatja, razvoj gibalnih
sposobnosti skozi spretnostne in
druzabne igre, postavitev telesa,
vadba osnovnih tehnik, backhand
udarec, simulacija igre

TEDENSKA AKTIVNOST 1 krat tedensko po 90 min
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) P
TEKMOVANJA Tekmovanj v tej starostni skupini ni.
OPREMA Sportna oprema, namiznoteniski
lopar, bidon za vodo, brisaca
1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: do 8 let oziroma tudi starejsi, glede na njihovo kakovost

Predhodna aktivnost: Predhodna aktivnost v tej starostni skupini ni obvezna, saj
v to kategorijo spadajo tudi 6 letniki, ki se prvi¢ srecujejo z organizirano §portno
aktivnostjo.

Tekmovalne izku$nje: V tej kategoriji posamezniki predhodnih tekmovalnih

izkuSenj nimajo.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— spoznavanje namiznoteniske igre in osnovnih pravil;

— ucenje pravilne drze namiznoteniskega loparja;

— vadba osnovnih tehnik in motori¢nih sposobnosti (koordinacija, agilnost,
ravnotezje);

— vadba osnovne postavitve telesa med igro;

— lovljenje Zogice z in brez loparja (koordinacija dela nog in rok, obcutek za

velikost in obliko zogice);
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splosna predstavitev osnovnih udatrcev z backhand in forehand stranjo;
pridobivanje ob¢utka za zogico (prosto odbijanje zogice po prostoru/ v
steno);

odbijanje zogice z rokami in z lopatjem v tla;

vodenje zogice z backhand stranjo po prostoru;

stafetne vaje z vodenjem Zzogice (podajanje zogice med posameznikoma
brez in z lopatjem, obvladovanje Zogice, ekipno delo);

ciljanje zogice v tarco;

vadba osnovnih tehnik (odbijanje Zogice na loparju, BH udarec, FH udarec,
servis);

igra s podajanjem in simulacija igre;

medsebojno tekmovanje brez tock;

didakti¢ne metode, poligoni (ucenje namiznega tenisa s pomocjo igte);
slalom med stozci z vodenjem Zogice na loparju (koordinacija, usklajevanje

rok in oci).

Vadba mora temeljiti na:

3.

elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja namiznega tenisa v starostni
kategoriji US,;

upostevanju prednosti sodobne namiznoteniske opreme;

primernih didakti¢nih nacelih;

razvijanju naslednjih psihologkih in kondicijskih sposobnosti posameznika:
koncentracija, samozaupanje, agilnost, koordinacija, ritem, timing, hitrost,
gibljivost, preciznost, fina motorika, ravnotezje, reagiranje, moc, okretnosti,

ipd.

VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Vadbena aktivnost na letni ravni SKUPA]J do 40 dni na sezono (leto)

Posamezniki s treningi pricnejo v septembru in koncajo s koncem Solskega leta, z

junijem. Aktivnosti se v tem ¢asu izvajajo 1 x na teden po 90 minut v dvorani.

Treningi so namenjeni predvsem spoznavanju igre in pravil, spoznavanju igralcev,

ucenju pravilne drze loparja, vadbi osnovnih tehnik (odbijanje Zogice na loparju, BH
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udarec, FH udarec, servis), pridobivanju obcutka za zaznavanje razdalje med
loparjem in Zogico ter razvijanju motori¢nih sposobnosti (koordinacija, ravnotezje,

agilnost) skozi razli¢ne $portne igre in vaje.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 0 dni na sezono (leto)

Tekmovanja v tej starostni skupini ne potekajo. Olimpijski komite Slovenije je
sprejel zakon, ki pravi, da mlajsi do 10 let ne smejo uradno tekmovati.

Klub lahko sam s pomocjo druzabnih in $tafetnih iger priredi interna tekmovanja,
katera bodo posamezniku pomagala razviti dolocene gibalne sposobnosti. Na drugi
strani lahko s pomocjo simulacije igre in stafetnih iger klub posameznike pripravi na

vedja tekmovanja, ki bodo sledila v visjih starostnih skupinah.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje Sportno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseci Sportni Cevlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Med opremo, katero potrebujejo posamezniki za
igranje namiznega tenisa spada tudi brisacka, s kateri si posamezniki obriejo roke.
Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski dres. Mizo za namizni tenis in
zogice zagotovi klub. Po potrebi lahko zagotovi tudi lopar.

6. SoLA

Treningi se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na $olo ni.

Tekmovanj se starostna skupina U8 ne udelezuje, zato tudi tukaj ni tezav.

7. POCITEK

S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in zakljucijo z zakljuckom
le tega. Vodenih aktivnosti v tem c¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im vec
giblje in ukvarja z razlicnimi Sportnimi aktivnostmi. Po izvedenih treningih se
posameznikom pokazejo vaje, s pomocjo katerth posamezniki raztezajo misice, ki so

bile med treningom aktivne. Prav s pomocjo raztezanja in izvedenih vaj, bo telo bolje
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pripravljeno na nov trening. Prav tako se poudari pomembnost hidracije po

treningih.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— seznanitev posameznika s temeljnimi znacilnosti namiznega tenisa;

— razvoj motori¢nih sposobnosti (npr. koordinacija, agilnost, ravnotezje);

— razumevanje osnovnih pravil;

— razvoj obcutka za tezo rekvizitov;

— posameznik zna pravilno drzati namiznoteniski lopar;

— pravilna postavitev telesa ob igraju;

— obcutek zaznavanja razdalje med loparjem in Zogico;

— seznanitev posameznika s osnovnimi prvinami namiznega tenisa (odbijanje
zogice na loparju, BH osnovni udarec, FH osnovni udarec, servis);

— sposobnost poslusanja in discipline;

— posameznik zna lo¢iti med backhand in forehand stranjo;

— sposobnost izvedbe izbranih udarcev in gibanj;

— posameznik ima obcutek za zogico.
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4.6.3.2 Starostna skupina — U10

Tabela 43: Namizni tenis, starostna skupina — U10

STAROSTNA SKUPINA - U10

STAROST 8, 9 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | igranje v predhodnih starostnih
skupinah

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Vadba osnovnih tehnik, backhand

udarec, forehand udarec, serviranje,
razvoj gibalnih sposobnosti
(koordinacija, agilnost, ravnotezje),
pravilna postavitev telesa, igra

TEDENSKA AKTIVNOST . 2 krat tedensko po 90 min
(ptipravljalno/tekmovalno obdobije)
TEKMOVANJA Tekmovanj v tej starostni skupini
ni.
OPREMA Sportna oprema, namiznoteniski
lopar, bidon za vodo, brisaca
1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: od 8 do 10 let oziroma tudi starejsi, glede na njihovo kakovost

Predhodna aktivnost: Obvezno je igranje v predhodni starostni skupini U8, saj se

znanje nadgrajuje.

Tekmovalne izku$nje: V tej kategoriji posamezniki predhodnih tekmovalnih

izkusenj nimajo.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— ucenje kratkega in dolgega servisa;

— serviranje brez rotacije;

— vaje za obvladovanje loparja in igre z zogico;

— wvadba osnovnih tehnik in motori¢nih sposobnosti (koordinacija, agilnost,
ravnotezje);

— igre za razvoj koordinacije, ravnotezja in hitrosti;

— vadba osnovne postavitve telesa med igro;

— obvladovanje loparja (podajanje in sprejemanje zogice);
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odbijanje namiznoteniske Zogice z loparjem preko gredi;

Stafetne vaje z vodenjem Zogice (podajanje zogice med posameznikoma z
lopatjem, obvladovanje zogice, ekipno delo);

vadba osnovnih tehnik (odbijanje Zogice na lopatju, BH udarec, FH udarec,
servis);

BH udarec (sprejem in vadba);

FH udarec (sprejem in vadba);

izmenjavanje BH in FH udarcev;

igra s podajanjem in simulacija igre;

medsebojno tekmovanje brez tock;

pravilno delo nog in pravilna postavitev med igro;

didakti¢ne metode, poligoni (ucenje namiznega tenisa s pomocjo igre).

Vadba mora temeljiti na:

3.

elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja namiznega tenisa v starostni
kategoriji U10;

upostevanju prednosti sodobne namiznoteniske opreme;

primernih didakti¢nih nacelih;

razvijanju naslednjih psihologkih in kondicijskih sposobnosti posameznika:
koncentracija, samozaupanje, agilnost, koordinacija, ritem, timing, hitrost,
gibljivost, preciznost, fina motorika, ravnotezje, reagiranje, moc, okretnosti,

ipd.

VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Vadbena aktivnost na letni ravni SKUPA]J do 80 dni na sezono (leto)

Posamezniki s treningi pricnejo v septembru in koncajo s koncem Solskega leta, z

junijem. Aktivnosti se v tem casu izvajajo 2 x na teden po 90 minut v dvorani.

Treningi so namenjeni vadbi osnovnih tehnik (sprejem in vadba BH udatca sprejem

in vadba FH udarca, kratek in dolg servis brez rotacije), pridobivanju obcutka za

zaznavanje razdalje med loparjem in Zogico ter pravilni postavitvi telesa med igro in

razvijanju  motoricnih  sposobnosti  (koordinacija,  ravnotezje,  agilnost,

predvidevanje).
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4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 0 dni na sezono (leto)

Tekmovanja v tej starostni skupini ne potekajo. Olimpijski komite Slovenije je

sprejel zakon, ki pravi, da mlajsi do 10 let ne smejo uradno tekmovati.

Klub lahko sam s pomocjo druzabnih in Stafetnih iger priredi interna tekmovanja,
katera bodo posamezniku pomagala razviti dolocene gibalne sposobnosti. Na drugi
strani lahko priredi interna tekmovanja v igranju namiznega tenisa, s pomocjo katerih
klub posameznike pripravi na vecja tekmovanja, ki bodo sledila v visjih starostnih
skupinah. Posamezniki lahko tako igrajo tako na dva dobljena niza. Prav tako se klub

lahko posluzuje tekmovanj s pomocjo stafetnih iger in poligonov.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje $portno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseci Sportni ¢evlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Med opremo, katero potrebujejo posamezniki za
igranje namiznega tenisa spada tudi brisacka, s kateri si posameznikipo vsaki odigrani
Sesti tocki obrisejo roke. Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski dres.

Mizo za namizni tenis in zogice zagotovi klub. Po potrebi lahko zagotovi tudi lopar.

6. SOLA

Treningi se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na Solo ni.

Tekmovanj se starostna skupina U10 ne udelezuje, zato tudi tukaj ni tezav.

7. POCITEK

S treningi posamezniki pricnejo s pricetkom Solskega leta in zakljucijo z zakljuckom
le tega. Vodenih aktivnosti v tem c¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im vec
giblje in ukvarja z razlicnimi $portnimi aktivhostmi. Po izvedenih treningih se
posameznikom pokazejo vaje, s pomocjo katerith posamezniki raztezajo misice, ki so
bile med treningom aktivne. Prav s pomocjo raztezanja in izvedenih vaj, bo telo bolje
pripravljeno na nov trening. Prav tako se poudari pomembnost hidracije po

treningih.
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8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— posameznik zna izvesti kratek in dolg servis brez rotacije;

— posameznik pozna vaje, ki pripomorejo k obvladovanju loparja in zogice;
— sposobnost izvedbe izbranih udarcev in gibanj;

— posameznik ima obcutek za zogico;

— posameznik ina podati in sprejeti namiznotenisko zogico;

— pravilna postavitev telesa ob igraju;

— obcutek zaznavanja razdalje med loparjem in Zogico;

— seznanitev posameznika s osnovnimi prvinami namiznega tenisa (odbijanje

zogice na loparju, BH udarec, FH udarec, servis);
—  posameznik zna izmenjevati BH in FH udarce;

— nadgradnja gibalnih sposobnosti (koordinacija, agilnost, ravnotezje).
4.6.3.3 Starostna skupina — U12

Tabela 44: Namizni tenis, starostna skupina — U12

STAROSTNA SKUPINA - U12

STAROST 10, 11 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | igranje v predhodnih starostnih
skupinah

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Nadgrajevanje osvojene tehnike,

serviranje in vracanje, zaporedje
udarcev, priprava na turnirsko
igranje, razvoj gibalnih
sposobnosti (koordinacija,
agilnost, ravnotezje), pravilna
postavitev telesa, igra
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje:
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) 3 krat tedensko po 90 min

Tekmovalno obdobje:

3 krat tedensko po 90 min

TEKMOVAN]JA Klubska in Solska tekmovanja (cca. 4
turnirji na leto).
OPREMA éportna oprema, namiznoteniski

lopar, bidon za vodo, brisaca
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 10-12 let

Predhodna aktivnost: Obvezno je igranje v predhodnih starostnih skupinah, saj se

znanje nadgrajuje.

Tekmovalne izku$nje: Tekmovalci v tej starostni skupini tekmovalnih izkusen;j se

nimajo. To je prva kategorija, za katero so organizirana prva uradna tekmovanja.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— ponovitev ze osvojenih udarcev;

— spoznavanje tehnike serviranja in vracanja;

—  zaporedje udarcev (npr. 2 FH udarca, 2 BH udarca);

— izmenjavanje BH in FH udarcev;

— 0snovno rezanje zogice;

— pregled nad igro;

— spoznavanje sistema tockovanja in nacina, kako osvajati tocke;
— igranje za tocke;

— priprava na turnirsko igranje;

— igre za razvijanje hitrosti, koordinacije, preciznosti in ravnotezja;
— pravilno delo nog, usklajeno gibanje in odbijanje;

— udarjanje z maksimalno mocjo po prostoru;

— nadgrajevanje ze osvojene tehnike;

— obvladovanje Zogice na loparju;

— igranje po diagonalah/paralelah.

Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja namiznega tenisa v starostni
kategoriji U12;
— upostevanju prednosti sodobne namiznoteniske opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;



2 Multiplikativni ucinki ukvarjanja s $portom 367

— razvijanju naslednjih psiholoskih in kondicijskih sposobnosti posameznika:
koncentracija, samozaupanje, agilnost, koordinacija, ritem, timing, hitrost,
gibljivost, preciznost, fina motorika, ravnotezje, reagiranje, moc, okretnosti,

ipd.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 30 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 3 x na teden po 90 minut. Zacetek glavnega pripravljalnega
obdobja je z zacetkom $olskega leta, torej v septembru in traja dober mesec. Igralci
se prav tako bolj podrobno pripravljajo cca. 1 teden pred nacrtovanim turnirjem.
Treningi so namenjeni predvsem ponovitvi Zze osvojenih udarcev in nadgrajevanju
le-teh ter medsebojni igri. Pripravljalno obdobje lahko opredelimo kot kombinacijo
fizicne priprave in osnovnih zadev, kar se tice igranja. Prav tako se skozi razlicne

$porte v kombinaciji z vajami razvija posameznikove gibalne sposobnosti.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 150 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 3 x na teden po 90 minut. Tekom celotne sezone so v trening
vkljucene vaje za vaje za razvijanje koordinacije, agilnosti, hitrosti in motorike
posameznika, glavni del treningov pa sestavljata nadgrajevanje ze osvojene tehnike
in uvajanje takticnih zamisli. K takticnim zamislim spadajo tudi izvajanje servisov in

vracanje Zogic.
Skupno ima posameznik na sezono cca. 24 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 4 dni na sezono (leto)

Tekmovanja potekajo cca. 4 x letno, kjer posamezniku na turnirju odigrajo

povprecno 6 tekem. Tekmovanja v navezi z Namiznotenisko zvezo organizira klub,
kjer se tekmovanje izvede. Klubski turnirji potekajo povesem v klubski domeni, prav
tako tudi Solska tekmovanja organizira $ola. Tekmovanja se predvidoma zac¢nejo v

dopoldanskem casu.
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5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje $portno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseci Sportni Cevlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Med opremo, katero potrebujejo posamezniki za
igranje namiznega tenisa spada tudi brisacka, s kateri si posameznikipo vsaki odigrani
Sesti tocki obrisejo roke. Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski dres.

Mizo za namizni tenis in zogice zagotovi klub.

6. SOLA

Treningi se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na $olo ni.
Glede na to, da predvsem klubska in Solska tekmovanja potekajo med tednom, lahko

pride do enodnevnih odsotnosti v soli (do cca. najvec 4 dni na solsko leto).

7. POCITEK

S treningi posamezniki pricnejo s pri¢etkom Solskega leta in zakljucijo z zakljuckom
le tega. Vodenih aktivnosti v tem c¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im vec
giblje in ukvarja z razlicnimi $portnimi aktivhostmi. Po izvedenih treningih se
posameznikom pokazejo vaje, s pomocjo katerth posamezniki raztezajo misice, ki so
bile med treningom aktivne. Prav s pomocjo raztezanja in izvedenih vaj, bo telo bolje
pripravljeno na nov trening. Prav tako se poudari pomembnost hidracije po

treningih.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— posameznik spozna tehnike serviranja in vracanja;

— posameznik zna izvesti zaporedje udarcev in jih uspesno izmenjuje (npt. 2
FH udarca, 2 BH udatca);

— sposobnost izvedbe izbranih udarcev in gibanj;
— posameznik pozna sistem tockovanja in nacin, kako osvojiti tocke;
— posameznik je pripravljen na turnirsko igranje;

— posameznik ima obcutek za zogico;
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— posameznik je osvojil novo znanje;

— posameznik pozna vaje, ki pripomorejo k obvladovanju loparja in zogice;
— posameznik obvlada zogico na loparju;

— posameznik zna igrati po diagonalah in paralelah;

— nadgradnja gibalnih sposobnosti (koordinacija, hitrost, preciznost, agilnost,

ravnotezje).

4.6.3.4 Starostna skupina — U14

Tabela 45 Namizni tenis, starostna skupina — U14

STAROSTNA SKUPINA - U14

STAROST 12,13 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | igranje v predhodnih starostnih
skupinah

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Nadgradnja osvojenih tehnik, servis

z rotacijo, vracanje servisa, priprava
na turnirsko igranje, rezanje zogice,
pregled nad igro, razvoj gibalnih
sposobnosti (koordinacija, agilnost,
ravnotezje), igra

TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje:
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) 4 krat tedensko po 90 min

Tekmovalno obdobje:

4 krat tedensko po 90 min

TEKMOVAN]JA Klubska in $olska tekmovanja
(cca. 4 turnirji na leto).
OPREMA Sportna oprema, namiznoteniski

lopar, bidon za vodo, brisaca.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 12-14 let

Predhodna aktivnost: Obvezno je igranje v predhodnih starostnih skupinah, saj se

znanje nadgrajuje.

Tekmovalne izku$nje: Tekmovalec ima do dve leti tekmovalnih izkusen;.
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— nadgrajevanje ze osvojene tehnike;

— trening servisa z rotacijo;

— izboljsanje in vracanje servisa;

— zaporedje udarcev (npr. 2 FH udarca, 2 BH udarca);

— vaje za povezovanje elementov;

— izmenjavanje BH in FH udarcev;

— prilagoditev izvedbe udarca glede na hitrost in let Zogice;
— izboljsanje izvedbe udarcev;

—  priprava na turnirsko igranje;

— igranje po diagonalah/paralelah;

— izvajanje udarcev glede na oddaljenost od mize;

— izvajanje udarcev na razli¢cna mesta;

— rezanje zogice;

— trening z vec¢ zogicami;

—  pregled nad igro;

— lgre za razvijanje hitrosti, koordinacije, preciznosti in ravnotezja;
— pravilno delo nog, usklajeno gibanje in odbijanje;

— napadalna igra;

—  prostaigra.
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja namiznega tenisa v starostni
kategoriji U14;

— upostevanju prednosti sodobne namiznoteniske opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;

— razvijanju naslednjih psiholoskih in kondicijskih sposobnosti posameznika:
koncentracija, samozaupanje, agilnost, koordinacija, ritem, timing, hitrost,
gibljivost, preciznost, fina motorika, ravnotezje, reagiranje, moc, okretnosti,

ipd.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 35 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 4 x na teden po 90 minut. Zacetek glavnega pripravljalnega
obdobja je z zacetkom $olskega leta, torej v septembru in traja dober mesec. Igralci

se prav tako bolj podrobno pripravljajo cca. 1 teden pred nac¢rtovanim turnirjem.

Treningi so namenjeni predvsem ponovitvi osvojene tehnike in nadgradniji le-te ter
medsebojni igri. Pripravljalno obdobje lahko opredelimo kot kombinacijo fizi¢ne
priprave in zadev, kar se tice same igre. Posameznik s pomocjo iger razvija svojo

hitrost, koordinacijo, ritem, gibljivost, ravnotezje, moc, ipd.

Tekmovalno obdobje SKUPAJ do 160 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 4 x na teden po 90 minut. Tekom celotne sezone so v trening
vkljucene vaje za vaje za razvijanje hitrosti, koordinacije, agilnosti, finomotorike
posameznika, glavni del treningov pa sestavljata nadgrajevanje ze osvojene tehnike
in uvajanje takticnih zamisli. V tekmovalnem obdobju posameznik izboljsuje
izvajanje in sprejem servisa z rotacijo, prav tako izvaja vrsto udarcev glede na
oddaljenost zogice od mize in njene hitrosti. V tem obdobju posameznik izboljsa
pregled nad igro.

Skupno ima posameznik na sezono cca. 24 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 4 dni na sezono (leto)

Tekmovanja potekajo cca. 4 x letno, kjer posamezniku na turnirju odigrajo

povprecno 6 tekem. Tekmovanja v navezi z Namiznotenisko zvezo organizira klub,
kjer se tekmovanje izvede. Klubski turnirji potekajo povesem v klubski domeni, prav
tako tudi Solska tekmovanja organizira $ola. Tekmovanja se predvidoma izvajajo v

dopoldanskem casu.
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5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje $portno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseci Sportni Cevlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Med opremo, katero potrebujejo posamezniki za
igranje namiznega tenisa spada tudi brisacka, s kateri si posameznikipo vsaki odigrani
Sesti tocki obrisejo roke. Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski dres.

Mizo za namizni tenis in zogice zagotovi klub.

6. SOLA

Treningi se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na $olo ni.
Glede na to, da predvsem klubska in Solska tekmovanja potekajo med tednom, lahko

pride do enodnevnih odsotnosti v soli (do cca. najvec 4 dni na solsko leto).

7. POCITEK

S treningi posamezniki pricnejo s pri¢etkom Solskega leta in zakljucijo z zakljuckom
le tega. Vodenih aktivnosti v tem c¢asu ni, je pa zazeljeno, da se posameznik ¢im vec
giblje in ukvarja z razlicnimi $portnimi aktivhostmi. Po izvedenih treningih se
posameznikom pokazejo vaje, s pomocjo katerth posamezniki raztezajo misice, ki so
bile med treningom aktivne. Prav s pomocjo raztezanja in izvedenih vaj, bo telo bolje
pripravljeno na nov trening. Prav tako se poudari pomembnost hidracije po

treningih.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— posameznik nadgradi Ze osvojeno znanje;
— posameznik je izboljsal izvajanje in vracanje servisa;
— posameznik zna izvesti servis z rotacijo;

— posameznik zna izvesti zaporedje udarcev in jih uspesno izmenjuje (npt. 2
FH udarca, 2 BH udatca);

— posameznik se seznani z rezanjem zogice;

— posameznik je pripravljen na turnirsko igranje;



2 Multiplikativni ucinki ukvarjanja s Sportom 373

— posameznik zna igrati po diagonalah in paralelah;

— posameznik zna izvajati udarce na razlicna mesta in glede na oddaljenost od
mize;

—  posameznik dobi pregled nad igro;

— nadgradnja gibalnih sposobnosti (koordinacija, hitrost, preciznost, agilnost,

ravnotezje).

4.6.3.5 Starostna skupina — U16

Tabela 46: Namizni tenis, starostna skupina — U16

STAROSTNA SKUPINA - U1l6

STAROST 14,15 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU Igranje v predhodnih starostnih
skupinah.

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Nadgradnja tehnike, takti¢ne prvine,

menjava igra, izvajanje udarcev,
takti¢na priprava, izboljsanje fizicne
kondicije, hitrosti, koordinacije,
napadalna igra.

TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje:
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) 5 krat tedensko po 120 min

Tekmovalno obdobje:

5 krat tedensko po 90 min

TEKMOVAN]JA Klubska, regijska in drzavna
tekmovanja (cca. 20 turnirjev na
leto).

OPREMA Sportna oprema, namiznoteniski

lopar, bidon za vodo, brisaca

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 14-16 let

Predhodna aktivnost: Obvezno je igranje v predhodnih starostnih skupinah, saj se

znanje nadgrajuje.

Tekmovalne izku$nje: Tekmovalec ima do stiri leta tekmovalnih izkusen;.
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— nadgradnja tehnike za vracanje visokih zogic;

—  izboljsanje in vracanje servisa;

— izboljsanje izvedbe udarcev;

— prilagoditev izvedbe udarca glede na hitrost in let Zogice;
— igranje po diagonalah/paralelah;

— rezanje zogice;

— izvajanje udarcev glede na oddaljenost od mize;

— izvajanje udarcev na razlicna mesta;

—  vaje za reakcijo;

—  vpeljava takticnih prvin;

— takticna priprava za pridobivanje tock;

—  pregled nad igro;

—  izboljsanje fizicne kondicije;

— aktivno razvijanje hitrosti, koordinacije, preciznosti in ravnotezja;
— menjava ritma;

— pravilno delo nog, usklajeno gibanje in odbijanje;

— opazovanje slabosti in nacina igre nasprotnega igralca;

— povecanje zanesljivosti zaklju¢nega udarca;

— napadalna igra;

— obrambna igra.

Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja namiznega tenisa v starostni
kategoriji U16;

— upostevanju prednosti sodobne namiznoteniske opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;

— razvijanju naslednjih psiholoskih in kondicijskih sposobnosti posameznika:
koncentracija, samozaupanje, agilnost, koordinacija, ritem, timing, hitrost,
gibljivost, preciznost, fina motorika, ravnotezje, reagiranje, moc, okretnosti,

ipd.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 35 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 5 x na teden po 120 minut. Zacetek glavnega pripravljalnega
obdobja je v mesecu avgusta in traja dober mesec. Nekateri klubi imajo v obdobju
novega leta Se mini pripravljalno obdobje, ki traja do 14 dni. Pripravljalno obdobje
lahko opredelimo kot kombinacijo splosne fizicne priprave in osnovnih zadev za
mizo (razmerje cca. 50 % fizi¢ne priprave in 50 % na mizi — piljenje tehnike, vpeljava
takticnih zamisli, ipd.). V sklopu fizicne priprave so vaje namenjene izboljsanju
agilnosti, koordinacije, hitrosti ter moci posameznika. V tem ¢asu prideta prav tako

do vedjega izraza dobra mentalna priprava in splosno $portno zivljenje.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 200 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 5 x na teden po 90 minut. Tekmovalno obdobje v Sloveniji
traja nekje od septembra do junija. V tekmovalnem obdobju posameznik poveca
zanesljivost zakljucnega udarca, opazuje nacin igre naprostnika in odpravi morebitne
napake iz konkretnih situacij na prej$njih tekmovanjih. V tem obdobju posameznik
prav tako izboljsa pregled nad igro. Veliko casa se nameni takticni pripravi za
pridobivanje tock, kar je zelo koristno pri samem lovu na rezultate. V tekmovalnem
obdobju posameznik pravk tako Zeli izboljsati agilnost, koordinacijo, moc¢ in hitrost.
Skupno ima posameznik na turnir od 3 do 8 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 20 dni na sezono (leto)

Tekmovanja potekajo cca. 20 x letno, kjer posamezniki na turnirju odigrajo od 3 do
8 tekem. Tekmovanja v navezi z Namiznotenisko zvezo Slovenije organizira klub,
kjer se tekmovanje izvede. Klubski turnirji potekajo povesem v klubski domeni, prav

tako tudi Solska tekmovanja organizira Sola.
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5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje $portno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseci Sportni Cevlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Med opremo, katero potrebujejo posamezniki za
igranje namiznega tenisa spada tudi brisacka, s kateri si posameznikipo vsaki odigrani
Sesti tocki obrisejo roke. Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski dres.

Mizo za namizni tenis in zogice zagotovi klub.

6. SOLA

Treningi se izvajajo v popoldanskih urah, tako da neposrednega vpliva na $olo ni.
Glede na to, da se posamezniki udelezujejo tekmovanj kar v treh kategorijah
(klubsko, regijsko in drzavno tekmovanje) lahko pride do odsotnosti v $Soli
Posamezniki imajo cca. 20 turnirjev letno. Nekajkrat letno se odide tudi na priprave
med Solskim letom. Za taksne posameznike je priporocljivo, da si uredijo status

$portnika in lazje uskljajujejo treninge in Solske obveznosti.

7. POCITEK

Posamezniki po izvedenih treningih izvajajo vaje, s pomocjo katerih raztezajo misice,
ki so bile tekom treninga najbolj obremenjene. Prav s pomodcjo raztezanja in
izvedenih vaj, bo telo bolje pripravljeno na nov trening. Od posameznikov, ki so se
odlocili oditi po resni $portni poti, se pricakuje zlasti, da tudi v ¢asu ne treniranja
zivijo $portno zivljenje. Posamezniki morajo v casu, ko ni treningov poskrbeti za
zadostno koli¢ino pocitka, da se telo lahko odpodije in pripravi na nadaljnje izzive.
V poletnih mesecih je priporocljivo, da se predvsem mentalno spocijejo od

namiznega tenisa in se hkrati §portno gledano ne zapustijo.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— posameznik nadgradi tehniko za vracanje visokih Zogic;
— posameznik je izboljsal izvajanje in vracanje servisa;
— posameznik zna izvajati udarce na razlicna mesta in glede na oddaljenost od

mize;
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— posameznik zna prilagoditi izvedbo udatca glede na hitrost in let zogice;

— posameznik zna vpeljati takti¢ne prvine v igro;

— posameznik se zna takti¢no pripraviti za pridobivanje tock;

— posameznik je povecal zanesljivost zaklju¢nega udarca;

—  posameznik zna menjavati ritem med igro;

— posameznik zna prepoznati nacin igre nasprotnika;

— nadgradnja gibalnih sposobnosti (fizi¢éna kondicija, koordinacija, hitrost,
moc, agilnost);

— posameznik igra napadalno.
4.6.3.6 Starostna skupina — U18

Tabela 27: Namizni tenis, starostna skupina — U18

STAROSTNA SKUPINA - U18

STAROST 16,17 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | igranje v predhodnih starostnih
skupinah

NACRTOVANE AKTIVNOSTI nadgradnja tehnike, takti¢ne prvine,

takti¢na priprava, menjava ritma, igra
na nasprotnikovi slabsi strani, iskanje
prostora za napredovanje, razvoj
moci in hitrosti, poudarek na moc¢i
trupa in nog, napadalna igra.
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje:
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) 8 krat tedensko po 120 min

Tekmovalno obdobje:

6 krat tedensko po 90 min
TEKMOVAN]JA Klubska, regijska, drzavna,
mednarodna in ligaska tekmovanja +
TOP turnir + reprezentanca
OPREMA Sportna oprema, namiznoteniski
lopar, bidon za vodo, brisaca

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 16-18 let

Predhodna aktivnost: Obvezno je igranje v predhodnih starostnih skupinah, saj se

znanje nadgrajuje.
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Tekmovalne izku$nje: Tekmovalec ima do Sest let tekmovalnih izkusen;.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— nadgradnja tehnike za vracanje visokih Zogic;

— izvajanje udarcev glede na oddaljenost od mize;
— izvajanje udarcev na razlicna mesta;

— rezanje zogice;

— vpeljava takti¢nih prvin;

— pregled nad igro;

— menjava ritma;

—  vaje za taktiko;

— razliéni Startni polozaji;

— igra na nasprotnikovi slabsi strani;

— povecanje zanesljivosti zakljucnega udarca;

— iskanje prostora za napredovanje;

— opazovanje slabosti in nacina igre nasprotnega igralca;
— napadalna igra;

— obrambna igra;

— orientacija v prostoru;

— vaje z lastno tezo;

— razvoj splosne moci;

— pravilno delo nog, usklajeno gibanje in odbijanje;
— poudarek na modi trupa in nog;

— razvoj hitrosti z intervalnimi teki.
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja namiznega tenisa v starostni
kategoriji U18;

— upostevanju prednosti sodobne namiznoteniske opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;

— razvijanju naslednjih psiholoskih in kondicijskih sposobnosti posameznika:

koncentracija, samozaupanje, agilnost, koordinacija, ritem, timing, hitrost,
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gibljivost, preciznost, fina motorika, ravnotezje, reagiranje, moc, okretnosti,

ipd.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 45 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 8 x na teden po 120 minut. Zacetek glavnega pripravljalnega
obdobja je v mesecu avgusta in traja dober mesec. Nekateri klubi imajo v obdobju
novega leta Se mini pripravljalno obdobje, ki traja do 14 dni. Pripravljalno obdobje
lahko opredelimo kot kombinacijo splosne fizicne priprave in osnovnih zadev za

mizo
Pripravljalno obdobje se deli na vec¢ faz:

— 1 faza: kombinacija fizi¢ne priprave in osnovnih zadev za mizo (60 % fizicna
priprava, 40 % trening na mizi);

— 2 faza: kombinacija fizi¢ne priprave in osnovnih zadev za mizo (40 % fizicna
priprava, 60 % trening na mizi — piljenje tehnike, zametki tehni¢no-takti¢nih
elementov);

— 3 faza: kombinacija fizi¢ne priprave in osnovnih zadev za mizo (20 % fizi¢na

priprava, 80 % trening na mizi — konkretne situacije iz tekem).

V sklopu fizi¢ne priprave so vaje namenjene izboljSanju agilnosti, koordinacije,
hitrosti ter moci posameznika. V tem ¢asu prideta prav tako do veéjega izraza dobra

mentalna priprava in splosno $portno zivljenje.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 240 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 6 x na teden po 90 minut. Tekmovalno obdobje v Sloveniji
traja nekje od septembra do junija. Tekmovalno obdobje lahko razdelimo na 20 %
dela na fizicni pripravi posameznika, kjer se posameznik posluzuje vaj, ki so
usmetjene v agilnost, koordinacijo in hitrost, prav tako izvaja nekaj preventivnih vaj
za mo¢. V tekmovalnem obdobju se posameznik bolj podrobno posveti treningu na
mizi, vpeljavi takticnih prvin, igri na nasprotnikovi slabsi strani, iS¢e prostor za

napredovanje, opazuje slabosti in nacin igre nasprotnega igralca, itd.
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Skupno ima posameznik na turnir od 3 do 8 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 40 dni na sezono (leto)

Posameznik ima priblizno 25 turnirjev letno, v kolikor se udelezi klubskih, regijskih,

drzavnih in mednarodnih tekmovanj. Ce posameznik tekmuje $e v ligaskem
tekmovanju in na TOP turnirju, se Stevilo tekem poveca. Posameznik na TOP
turnirju odigra cca. 7 tekem. Na preostalih tekmovanjih pa posameznik odigra od 3
do 8 tekem, vse pa je odvisno od koncnega izida tekme. Tekmovanja v navezi z
Namiznotenisko zvezo Slovenije organizira klub, kjer se tekmovanje izvede. Klubski

turnirji potekajo povesem v klubski domeni.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje $portno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseci Sportni ¢evlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Med opremo, katero potrebujejo posamezniki za
igranje namiznega tenisa spada tudi brisacka, s kateri si posameznikipo vsaki odigrani
Sesti tocki obrisejo roke. Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski dres.

Mizo za namizni tenis in zogice zagotovi klub.

6. SOLA

Treningi se izvajajo tako v dopoldanskih kot v popoldanskih urah. Glede na to, da
se posamezniki udelezujejo tekmovanj kar v treh kategorijah (klubsko, regijsko,
drzavno, mednarodno tekmovanje) prihaja do odsotnosti v soli. Nekajkrat letno se
odide tudi na priprave med Solskim letom. Mednarodna tekmovanja se v vecini
odigra ¢ez podaljsan vikend (petek-nedelja), zato tudi tukaj lahko pride do izostanka
v Soli. Za taksne posameznike je priporocljivo, da si uredijo status §portnika in lazje

uskljajujejo treninge in Solske obveznosti.

7. POCITEK

Posamezniki po izvedenih treningih izvajajo vaje, s pomocjo katerih raztezajo misice,

ki so bile tekom treninga najbolj obremenjene. Prav s pomodcjo raztezanja in
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izvedenih vaj, bo telo bolje pripravljeno na nov trening. Od posameznikov, ki so se
odlocili oditi po resni $portni poti, se pricakuje zlasti, da tudi v ¢asu ne treniranja
zivijo Sportno zivljenje. Posamezniki morajo v ¢asu, ko ni treningov poskrbeti za
zadostno koli¢ino pocitka, da se telo lahko odpocije in pripravi na nadaljnje izzive.
V poletnih mesecih je priporocljivo, da se predvsem mentalno spocijejo od

namiznega tenisa in se hkrati $portno gledano ne zapustijo.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

— posameznik zna izvajati udarce na razlicna mesta in glede na oddaljenost od
mize;

— posameznik zna vpeljati takticne prvine v igro;

— posameznik je povecal zanesljivost zaklju¢nega udarca;

— posameznik zna menjavati ritem med igro;

— posameznik ima pregled nad igro;

— posameznik igra na nasprotnikovi slabsi strani;

— posameznik zna prepoznati nacin igre nasprotnika;

— posameznik i§¢e prostor za napredovanje;

— nadgradnja gibalnih sposobnosti (vaje z lastno tezo, poudarek na mocni

trupa in nog, razvoj hitrosti).
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4.6.3.7 Starostna skupina — U21

Tabela 47: Namizni tenis, starostna skupina — U21

STAROSTNA SKUPINA - U21

STAROST 18,19, 20 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU Igranje v predhodnih starostnih
skupinah.

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Nadgradnja tehnike, takti¢ne prvine,

takti¢na priprava, povecan tempo
gibanja, igra na nedominantni strani,
manjsa igralna povrsina, iskanje
prostora za napredovanje, razvoj
modi in hitrosti, napadalna igra.
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalno obdobje:
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) 10 krat tedensko po 120 min

Tekmovalno obdobje:

8 krat tedensko po 90 min
TEKMOVAN]JA Klubska, regijska, drzavna,
mednarodna in ligaska tekmovanja +
TOP turnir + reprezentanca
OPREMA Sportna oprema, namiznoteniski
lopar, bidon za vodo, brisaca

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 18-21 let

Predhodna aktivnost: Obvezno je igranje v predhodnih starostnih skupinah, saj se

znanje nadgrajuje.
Tekmovalne izku$nje: Tekmovalec ima do osem let tekmovalnih izkusenj.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— nadgradnja tehnike;

— vpeljava takti¢nih prvin;
— pregled nad igro;

— povecan tempo gibanja;

—  vaje za taktiko;
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— rezanje zogice;

— razli¢ni Startni polozaji;

— igra na nasprotnikovi slabsi strani;

— povecanje zanesljivosti zakljucnega udarca;

— iskanje prostora za napredovanje;

— opazovanje slabosti in nacina igre nasprotnega igralca;
— igranje na nedominantni strani;

— razli¢ni Startni polozaji;

— manjsa igralna povrsina;

— napadalna igra;

— obrambna igra;

— vaje z lastno tezo;

— pravilno delo nog, usklajeno gibanje in odbijanje;
— razvoj splosne moci;

— razvoj hitrosti z intervalnimi teki.
Vadba mora temeljiti na:

— elementih, ki so skladni s tehniko poucevanja namiznega tenisa v starostni
kategoriji U21;

— upostevanju prednosti sodobne namiznoteniske opreme;

— primernih didakti¢nih nacelih;

— razvijanju naslednjih psiholoskih in kondicijskih sposobnosti posameznika:
koncentracija, samozaupanje, agilnost, koordinacija, ritem, timing, hitrost,
gibljivost, preciznost, fina motorika, ravnotezje, reagiranje, moc, okretnosti,

ipd.
3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 55 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 10 x na teden po 120 minut. Zacetek glavnega pripravljalnega

obdobja je v mesecu avgusta in traja dober mesec. Nekateri klubi imajo v obdobju
novega leta Se mini pripravljalno obdobje, ki traja do 14 dni. Pripravljalno obdobje



384 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

lahko opredelimo kot kombinacijo splosne fizicne priprave in osnovnih zadev za

mizo.
Pripravljalno obdobje se deli na ve¢ faz:

— 1 faza: kombinacija fizi¢ne priprave in osnovnih zadev za mizo (60 % fizicna
priprava, 40 % trening na mizi);

— 2 faza: kombinacija fizi¢ne priprave in osnovnih zadev za mizo (40 % fizicna
priprava, 60 % trening na mizi — piljenje tehnike, zametki tehni¢no-takti¢nih
elementov);

— 3 faza: kombinacija fizi¢ne priprave in osnovnih zadev za mizo (20 % fizicna

priprava, 80 % trening na mizi — konkretne situacije iz tekem).

V sklopu fizi¢ne priprave so vaje namenjene izbolj$anju agilnosti, koordinacije,
hitrosti ter moc¢i posameznika. V tem casu prideta prav tako do vecjega izraza dobra

mentalna priprava in splo§no $portno zivljenje.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 320 dni na sezono (leto)

Aktivnosti se izvajajo 6 x na teden po 90 minut. Tekmovalno obdobje v Sloveniji
traja nekje od septembra do junija. Tekmovalno obdobje lahko razdelimo na 20 %
dela na fizi¢ni pripravi posameznika, kjer se posameznik posluzuje vaj, ki so
usmetjene v agilnost, koordinacijo in hitrost, prav tako izvaja nekaj preventivnih vaj
za moc. V tekmovalnem obdobju se posameznik bolj podrobno posveti treningu na
mizi, vpeljavi takticnih prvin, igri na nasprotnikovi slabsi strani, id¢e prostor za
napredovanje, opazuje slabosti in nacin igre nasprotnega igralca, itd.

Skupno ima posameznik na turnir od 3 do 8 tekem.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 50 dni na sezono (leto)

Posameznik ima priblizno 25 turnirjev letno, v kolikor se udelezi klubskih, regijskih,
drzavnih in mednarodnih tekmovanj. Ce posameznik tekmuje $e v ligagkem
tekmovanju in na TOP turnirju, se Stevilo tekem poveca. Posameznik na TOP
turnirju odigra cca. 7 tekem. Prav tako se Stevilo tekem poveca, ¢e posameznik igra

za reprezentanco. Na preostalih tekmovanjih pa posameznik odigra od 3 do 8 tekem,
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vse pa je odvisno od kon¢nega izida tekme. Tekmovanja v navezi z Namiznotenisko
zvezo Slovenije organizira klub, kjer se tekmovanje izvede. Klubski turnirji potekajo

povesem v klubski domeni.

5. OPREMA

Posameznik za udejstvovanje na treningih in tekmovanjih potrebuje Sportno
opremo (kratka majica in hlace, nedrseéi $portni cevlji oziroma superge), lopar za
namizni tenis in bidon za vodo. Med opremo, katero potrebujejo posamezniki za
igranje namiznega tenisa spada tudi brisacka, s kateri si posameznikipo vsaki odigrani
Sesti tocki obriSejo roke. Za udelezbo na tekmovanjih klub zagotovi klubski dres.

Mizo za namizni tenis in zogice zagotovi klub.

6. SOLA

Treningi se izvajajo tako v dopoldanskih kot v popoldanskih urah. Glede na to, da
se posamezniki udelezujejo tekmovanj kar v treh kategorijah (klubsko, regijsko,
drzavno, mednarodno tekmovanje) prihaja do odsotnosti v Soli. Nekajkrat letno se
odide tudi na priprave med Solskim letom. Mednarodna tekmovanja se v vecini
odigra ¢ez podaljsan vikend (petek-nedelja), zato tudi tukaj lahko pride do izostanka
v Soli. Za taksne posameznike je priporocljivo, da si uredijo status $portnika in lazje

uskljajujejo treninge in Solske obveznosti.

7. POCITEK

Posamezniki po izvedenih treningih izvajajo vaje, s pomocjo katerih raztezajo misice,
ki so bile tekom treninga najbolj obremenjene. Prav s pomocjo raztezanja in
izvedenih vaj, bo telo bolje pripravljeno na nov trening. Od posameznikov, ki so se
odlocili oditi po resni $portni poti, se pricakuje zlasti, da tudi v ¢asu ne treniranja
zivijo Sportno zivljenje. Posamezniki morajo v ¢asu, ko ni treningov poskrbeti za
zadostno koli¢ino pocitka, da se telo lahko odpocije in pripravi na nadaljnje izzive.
V poletnih mesecih je priporocljivo, da se predvsem mentalno spocijejo od

namiznega tenisa in se hkrati $portno gledano ne zapustijo.
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8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:
Posameznik zna vpeljati takti¢ne prvine v igro,

— posameznik je povecal zanesljivost zaklju¢nega udarca;

— posameznik zna povecati tempo gibanja med igro;

— posameznik ima pregled nad igro;

— posameznik igra na nasprotnikovi slabsi strani;

— posameznik zna prepoznati nacin igre nasprotnika;

— posameznik i§¢e prostor za napredovanje;

— posameznik igra napadalno;

— posameznik zna igrati na manjsi igralni povrsini;

— posameznik zna igrati na nedominantni strani;

— nadgradnja gibalnih sposobnosti (vaje z lastno tezo, poudarek na mocni
trupa in nog, razvoj hitrosti).

4.7 Nogomet

Po besedah nogometnih navdusencev je najbolj pomembna postranska stvar v
zivljenju. Poleg zabave ob gledanju tekem in strasti do svojega najljubsega kluba,
ponuja nogomet Se veliko drugih pozitivnih uc¢inkov na posameznika, ki se z njim
ukvarja. Skoraj samoumevno je, da ima nogomet pozitiven ucinek na clovekovo
fizicno pripravljenost in zdravje sréno-zilnega sistema. Poleg teh splosnih bonitet, je
nogomet primeren za vsakogar, ne glede na starost ali gibalne sposobnosti. Tukaj se
predvsem izpostavlja skupino otrok, ki nimajo »visokega $portnega potencialak,
ampak imajo zeljo po udejstvovanju v $portnih igrah. Prednost nogometa je, da
vsebuje 11 igralk ali igralcev, ki so lahko druga¢ni po svojih gibalnih sposobnosti, a
vseeno delujejo izvrstno kot ekipa (Better health, 2017).

Nogomet ima vrsto koristi za zdravje: povecanje aerobne kapacitete; zniza
masc¢obno maso in poveca misicni tonus; poveca moc, gibljivost in vzdrzljivost;
izboljsa trdnost kosti; menjavanje ritma med hojo, tekom in $printom izboljsa

splosno zdravje.
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V clanku Better Health (2017) nastevajo tudi druge pozitivne posledice ukvarjanja z
nogometom: izboljSanje telesne koordinacije; pridobivanje izkusenj in znanj na
podroéju dela v skupini; »razmisljaj med tekom« kot sposobnost razmisljanja o
naslednji potezi in izvajanja gibov hkratno; ucenje sposobnosti koncentracije,
vztrajnosti in samodiscipline; prostor za spoznavanje novih ljudi in navezovanje

stikov; izboljsanje samozavesti in zmanjsevanje anksioznosti.

Nogomet je priljubljen $port tudi zato, saj ne zahteva veliko pripomockov za igro in
je cenovno dostopen §ir$i populaciji. Predvsem pa je dokaj enostavno ucenje

nogometnih vescin, kar pomeni, da otroci hitro napredujejo.

4.71 Preverba pri trenerjih

Glede ucnih vsebin v nogometu smo dobili telefonsko Stevilko gospoda Jozeta
Hafnerja. Prvi¢ smo se slisali v petek, 15. 05. 2020 ob 12.00 uri. Dogovorili smo se,
da nase ucne nacrte posreduje dvema trenerjema v njihovem klubu, da bosta
pregleda njihovo ustreznost. Trenetja, g. Jalen Pokorn in g. Sandi Hirki¢ sta ucne
nacrte ocenila kot ustrezne. Dodali smo smernice kakovostnega treninga z vidika
priprave trenerja in popravili nekaj elementov, pri selekcijah U11 in U13. Posredovali
smo tudi priporocila dobrega nogometnega treninga, ki smo ga sestavili. V njem so
opisana tri glavna nogometna poglavija: tehnika, taktika in kondicijska priprava. Vsa
ta poglavja so opisana za starosti otrok od 5. do 19. leta. Z g. Pokornom smo na to
temo v ponedeljek izmenjali tudi dva elektronska sporocila, kjer je g. Pokorn poslal
neke smernice za »idealno delovno okolje nogometnega trenetja«. Pogovarjali smo
se tudi o moznosti, da enkrat v prihodnosti sestavimo zbornik vaj za lazjo pripravo

trenerjem.

Zmenili smo se tudi, da se ponovno slisimo v ponedeljek. Drugi telefonski klic smo
opravili v ponedeljek, 15. 05. 2020 ob 13.30 uri, kadar smo predebatirali vsebino,

preko elektronske poste pa nam je gospod Hafner posredoval tudi mnenji trenerjev.

Prav tako bi radi pohvalili vse tri nogometne trenerje, g. Hafnerja, g. Pokorna in g.

Hirkica za odzivnost in pomoc¢ pri izpopolnjevanju ucnih nacrtov.
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4.7.2 Mnenje

Pogledal sem osnutek, ki bi lahko postal u¢ni nacrt, v kolikor bi se dolocene stvari
nadgradile. Verjetno je vse skupaj povzeto po literaturi g. Elsnetja (temeljl), Zupana,
Pocrnjica in ni Se koncna verzija. Lepo so opisani razli¢ni vsebinski sklopi, mogoce
bi pri U9 pri zaustavljanju zoge ponudil moznost, zaustavljanje zoge z notranjim
delom, pred zaustavljanjem s podplatom. Bi pa vsekakor seznanil tudi s to

moznostjo.

Zelo se mi dopade povezovanje z razli¢nimi $porti vsaj med 11 in 13 letom, ko velja
zlata doba za nogometasa, pri razvoju vseh potrebnih motori¢nih sposobnosti. To
ne bi bilo napak vpeljati tudi pri starejsih vsaj enkrat tedensko. Povezovanje z
okoljem, kjer bi se na ravni ob¢ine mogoce dogovorili z razli¢nimi klubi za obisk

treninga ter tako krozili.
Mogoce v razmislek, lahko pa da je to v planu, da bi pri vsakem sklopu vsebine imel
moznost nabora dolocenih vaj. V tem naboru, bi si lahko izbral ali pa nato po svoje

v okviru principov vaje nadgradil dolocene vaje.

Uspesno delo!
Jalen Pokorn

Sandi Hirki¢ — koordinator nogometne $ole NK Skofija Loka do 13 let:

Pregledal sem in se mi zdi da je zadeva kar lepo napisana, vSe¢ mi je predvsem to
ker so napisane samo okvirne smernice, tako da trener sam prilagodi zahtevnost

vaj/treninga svoji ekipi glede na sposobnosti/nadarjenost igralcev.

Podoben naért pri mlajsih imamo tudi mi, samo da sem trenerjem razdelil ucne

metode po mesecih, ki se veckrat ponavljajo skozi sezono.
To pomeni, da:

— trener v eni sezoni zajame vse ucne metode in je manj$a moznost da pozabi

dolocene elemente;
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— trener veckrat PONAVLJA vse ucne metode cez sezono, kar je zelo

pomembno, v nasprotnem primeru otroci hitro pozabijo.
TEMU UCNEMU NACRTU BI DODAL MOGOCE TO:

Usmeritve treningov:

— visoko strokovno vodeni treningi;

— dobro organizirani treningi, vaje in rekviziti pripravljeni vnaprej;
— stalna kontrola nad vadbo igralcev;

—  pri vadbi se ¢imbolj priblizati individualnemu delu;

— neprestano motiviranje in vzpodbujanje igralcev med vadbo;

— Vv trening je potrebno vnesti zabavno noto;

— nasmejani in zadovoljni igralci po koncanem treningu.

Zahteve v igri pri najmlajsih ne smejo biti prevelike, ker otroci v tem obdobju e
niso sposobni izvajanja vseh elementov posebaj ¢e so zacetniki ali nekoliko manj
nadarjeni za nogomet. Prav tako s prevelikim $tevilom informacij pred ali med tekmo

lahko otroku skodujemo, ker ni e sposoben vseh sprejeti oziroma izvajati na igriscu.
4.7.3  Ucni nalrti po starostnih skupinah

Prirocnik pri nogometn bo vseboval tri velje sklope: tehnicno-koordinacijske sposobnosti in gnanja,
takticno-kognitivne spsoobnosti in gnanaj, gibalno-funkcionalne sposobnosti za nogometase od 5.
do 19. leta starosti. Priporocila bodo povzeta po gradivn Nogometne gveze Slovenije in dr. Marka
Pocrnjica, profesorja na Fakulteti za sport.

Najprej se bomo osredotocili na splosen opis temeljnih obdobij v nogometni karieri.
Zajeli bomo glavne znacilnosti tako iz tehni¢nega, takticnega in gibalnega vidika.

Slika 33 predstavlja pet glavnih starostnih obdobij v nogometasevi karieri.
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ZABAVNE ZLATA TRENING
OSNOVE DOBA T:&",:?E'é " ZA
UCGENJA TEKMOVAN
e 12-15 LET JA
8- 12 LET
1519 LET

Slika 36: Glavna obdobja ucenja in treniranja mladega nogometasa
(Zupan, 2016, str. 10).

V starostnem obdobju od 5. do 8. leta za¢nemo mlade nogometase navajati na
organizirano vadbo. Prvi¢ se srecajo z nogometom na klubski ravni — uvajanje
nogometasa na nogometno igro preko zabavnih igric. Glavna naloga trenerja je
spodbujanje k preizkusanju novih spretnosti, ki jih nogometasi izvajajo sami in si

tako krepijo samozavest in obcutijo zadovoljstvo ob uspehih.

V mlajsi starosti so glavne znacilnosti otroka igrivost, radozivost in domisljija. Trener
naj i$¢e izhodis¢a za ucenje osnove nogometne tehnike v teh lastnostnih. Poleg tega
pa naj vadba temelji na zabavi, kjer skozi elementarne igre razvijamo gibalno

vsestranost.

Na tekmovanjih ekip od U7 do U11 rezultat ni glavna stvar! Ves fokus mora biti
usmerjen na ucenje in razvoj mladih nogometasev in nogometasic. Prav tako ni
selekcioniranja! Tudi manj usposobljenim nogometasem se ponudi priloznost igranja
z najboljsimi v ekipi, saj se tako pocutijo vkljucene in lazje napredujejo. Bistvo naj

bo, otrokom priblizati telesno aktivnost in predvsem $port, katerega trenirajo.

Drugo starostno obdobje je od 8. do 10. leta in v teh letih je namenjeno vsebinam
za t. 1. zlato dobo ucenja nogometasa, ki je idealno za ucenje nogometne tehnike in
razvoj koordinacijskih sposobnosti (Se vedno preko gibalne vsestranosti). Otroci

med 8. in 10. letom starosti ze zacnejo opazovati okolico in svoje sovrstnike, ter se
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zatnejo primerjati z njimi, kar zacne zavirati njihov proces napredovanja.
Nogometasi postajajo manj sprosceni med vadbo in si zmanjsujejo optimalne pogoje

za ustvarjalnost.

Trenetji morajo pripraviti ¢imbolj zabavne in igrive vsebine, hkrati pa morajo imeti
veliko potrpljenja z otroki, predvsem kadar ucijo nogometne vescéine. Pred razlago
naj bo zelo nazoren prikaz! Naj bo nas cilj ustvariti nogometasa, ki bo tehni¢no

dovrsen, hkrati pa bo tekom igre ohranjal igrivost in spro$¢enost.

Nadaljevanje zlate dobe ucenja, ki traja med 8. in 12. letom. V tem starostnem
obdobju so nogometasi zelo odprti za novo znanje, postajajo pa tudi cedalje bolj
odgovorni za svoja dejanja na igris¢u. Zacnejo se zavedati svojih napak ampak to v
njih povzroci strah pred spodrsljajem. Trener mora v tem starostnem obdobju
svojim varovancem dopustiti moznost napak in ucenja iz njih, ter jim s primernimi

metodi¢nimi postopki pomagati nadgrajevati tehni¢no — takti¢ne vescine.

»Nogometadi, ki si bodo na tak nacin izgradili temeljno bazo gibalnih in
funkcionalnih sposobnosti ter tehni¢nih znanj, bodo pripravljeni na zahtevnejsi
proces treninga, ko bodo morali v igri samostojno sprejemati odlocitve in delovati
na podrodju individualne, skupinske in mostvene taktike« (Zupan, 2016). Vec kot
ima nogometas znanj, bolj samozavestno deluje na igri$¢u in ima manj strahu pred

napakami. Tako lazje pomaga ekipi do uspeha v igri.

Pri vecini nogometasev se v obdobju od 12. do 15. leta zgodi pospesena rast, vstopijo
v puberteto, kjer se zacne povecano hormonsko delovanje v organizmu. Z vidika
nogometne igre mladostniki vse bolje dojemajo in sprejemajo svoje naloge tako v
napadu kot v obrambi. Vsebina treningov mora Se vedno vsebovati ucenje
nogometnih tehnicno — takticnih elementov ob socasnem razvoju gibalno —
funkcionalnih sposobnosti. Se vedno je poudarek na razvoju nogometasa, ne na

tekmovanjih!

Po 12. letu starosti nogometadi vstopajo v obdobje funkcionalne uporabe
nogometnih vescin, katere prikazujejo na tekmah in treningih. Postopno tudi
povecujemo Stevilo igralcev v polju. 1z sistema 8+1 preidemo na 10+1. Potreba bo
lastnem dokazovanju je cedalje vecja, predvsem primerjava z vrstniki. Trenerji

morajo biti tukaj pozorni, da svoje nogometase spodbujajo k sodelovanju v
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skupinski in mostveni taktiki, ko posameznik v igri vse bolj smiselno in u¢inkovito

uporablja ze naucene tehnicno — takti¢ne vsebine (Zupan, 2016).

Nogometasi se skozi tekmovalni proces v starostnem obdobju od 15. do 17. leta e
bolj primetjajo s sovrstniki, kak$no znanje ze imajo in kaj jim Se manjka do uspeha.
Tukaj pride do prvih srecanj z individualnimi treningi, ki jih nogometasi uporabljajo
za $e hitrejsi napredek na podrocju tehnike, taktike in kondicijske priprave. Njthov
cilj je ¢im hitreje doseci nivo, ki je potreben za igranje v 1. SNL. Kadetski trener se
mora posvetiti, da igralci zacutijo timski duh in da njihove odlo¢itve bazirajo na
mostvenem sodelovanju, saj je za to starost znacilno, da mladostniki cutijo potrebo

po pripadnosti skupini vrstnikov.

Trener v starostnem obdobju od 17. do 19. leta pripravlja svoje nogometase na
tekmovalne zahteve v sodobni nogometni igri. Igralci Ze zaznajo situacije, v katerih
s svojim tehni¢no - taktiénim znanjem in gibalno — funkcionalno usposobljenostjo
lahko uresnicijo svoje zamisli. Prostorsko in ¢asovno sodelovanje s soigralci ima
velik pomen pri izgradnji igre. Nogometadi so v igri sposobni presenecati
nasprotnika s preigravanji, laznimi gibanji, vtekanji, odvzemi Zog, menjavami mest
in raznovrstnimi streli na vrata. Pomembna lastnost ekip morajo biti hitri in
ucinkoviti prehodi iz obrambe v napad in obratno. Poudarjamo mostveno
sodelovanje igralcev, vendar se dopusc¢a svobodno izrazanje v igri. V tem obdobju
mora nogometas razviti svoje osebnostne lastnosti do te mere, da mu bodo
omogocale psihi¢no stabilnost in osredotocanje v razlicnih igralnih situacijah

(Zupan, 2016).

»Pomembno je tudi dobro sodelovanje trenerja mladinske U19 ekipe s ¢lanskim
trenerjem, ki lahko najbolj nadarjene nogometase preizkusi na treningih in dolocenih
tekmah clanov ter tako preveri nivo njihovih znanj in sposobnosti tudi v primerjavi
s ¢lansko ekipo« (Zupan, 2016).

4.7.3.1 Tehni¢no-koordinacijske sposobnosti in znanja

»Nogometna tehnika je najracionalnej$a - najbolj ekonomicna izvedba dolocenih
gibanj v nogometni igri, ki omogocajo posameznim igralcem uspes$no resevanje
nalog v igri, vezanih na gibanja brez in z zogo.« (Pocrnjic, Zeleznik, 2015).
»Nogometna tehnika zahteva koordinirano gibanje celotnega telesa, ki ga

posameznik prilagodi zahtevnosti situacij v igri brez zoge in z zogo. Tehni¢ni gibi
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morajo biti izvedeni pravocasno (ravno prav hitro), natan¢no in zanesljivo, brez

odvecnega izgubljanja energije in gibov« (Zupan, 2016).

Tehnic¢na usposobljenost se gradi postopoma, s pametnim nacrtovanjem in bogato
vsebinsko vadbo. Tehniko lahko poimenujemo tudi »open skill«, kar pomeni, da je
odprta vescina in se njeno izpopolnjevanje nenehno dogaja. Zupan (2016) v knjigi
Od igre do igre navaja, da v procesu ucenja tehnike lo¢imo tri stopnje: prva stopnja:
natanéni gibi; druga stopnja: hitri in natancni gibi; tretja stopnja: hitri in natancni gibi

v spremeljivih pogojih igre.

Med nogometnim treningom bo nase ucenje bolj ucinkovito, c¢e elemente
povezujemo med seboj. Osnovna tehnika predstavlja podlago za njeno povezovanje
s posami¢no taktiko v napadu in obrambi. Povezovanje teh elementov vadimo s t. i.
dinamié¢no tehniko, kjer nogometas/nogometasica izvaja razlicne tehni¢ne elemente,
hkrati pa igralci/igralke med seboj sodelujejo z razlicnimi vrstami podaj (Zupan,
2016).

Nadgradnja dinamicne tehnike je situacijska tehnika. Ta je vezana na vedji prostor in
je povezana na igralne polozaje ter izvedbo skupne ideje v igri. »Za trening situacijske
tehnike je nujno dinamic¢no izvajanje tehni¢nih elementov, ki ze dobijo vediji takticni

pomen« (Zupan, 2016)

Nogometno tehniko delimo v dve glavni skupini: nogometna gibanja brez Zoge
(hoja, tek, teki s spreminjanjem smeri gibanja, varanjem v gibanju, skoki, padanja in
vstajanja, varanje, dvoboji na tleh glede posesti Zoge in dvoboji v zraku glede na
posest zoge); in nogometna gibanja z zogo (navajanja na zogo, poigravanje z Z0go,
obvladovanje Zoge, vodenje zoge, udarjanje Zzoge, preigravanja z varanjem,
zaustavljanje/sprejem zoge, odvzemanje zoge in izbijanje zoge). Velja poudariti, da
je glavni poudarek na razvoju tehnike med 8. in 12. letom starosti otroka, nikakor pa

ne smemo pozabiti na vadbo le-te v starejsih selekcijah.

V nasih priporocilih se bomo posvetili nogometnim gibanjem z zogo. Sprva bo
opisan metodic¢ni postopek za ucenje elementov, potem pa bodo predstavljeni se
posamezni elementi. Za lazjo razlago vasim vadecim bodo poleg pravilne izvedbe,
navedene $e najpogostejie napake. Se preden se bomo posvetili elementom, bodo

opisana razlicna starostna obdobja in kaj se dogaja v njih, predvsem iz tehni¢nega



394 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

vidika. Vsi opisani elementi so povzeti po gradivu dr. Marka Pocrnjica in Matjaza
Zeleznika.

Elsner et al. (2016) v studijskem gradivu Trener C navajajo, da je za poucevanje
nogometnih tehni¢nih elementov potrebno slediti metodi¢ni lestvici. »Metodicna
lestvica je urejeno zaporedje postopkov, metod in vaj pti ucenju dolocene gibalne

naloge.« (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnji¢, 2016).

Metodi¢na lestvica: imenovanje in demonstracija u¢nega elementa; opis bistvenih
sestavin elementov; izvedba tehnicnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja
vadbe); demonstracija in opozorilo na bistvene napake; izvajanje in vadba elementa
po posameznih delih za opravljanje napak ali za izpopolnjevanje elementa; izvajanje
in vadba udarca v cilj (2. stopnja vadbe — samo pri udarcih)); izvajanje in vadba
elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. stopnja vadbe);
izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipi¢ni igralni situaciji (4. stopnja

vadbe).

Napak pri otrocth med 5. in 8. letom NE IZPOSTAVLJAMO oz. NE
POPRAVLJAMO TAKOJ MED IZVEDBO, ampak posredno preko dodatnih
lazjih vaj ali gibanj, ki so povezane z aktivnostjo! Trener, ki uspe mladim
nogometasem priblizati tehni¢ne vesc¢ine na taksen nacin, da jih za¢nejo vaditi sami,
da se ¢utno zlijejo z zogo ter se z veseljem poigravajo z njo, je naredil veliko. Boljse

kot je tehni¢no znanje posameznika, ve¢ kot ima orodij na razpolago, ucinkovitejsi

bo v igti (Zupan, 2010).

Ucenje tehnike razdelimo v tri starostna obdobja: od 5. do 10. leta starosti — osnovni
trening, od 10. do 15. leta starosti — graditveni trening, od 15. do 20. leta starosti —

storilnostni trening.

Nogometasa v starostnem obdobju od 5. do 8. let za¢nemo Ze zgodaj navajati na
nogometna tehni¢na gibanja z zogo in brez. Le tako se bo lahko prilagajal razlicnim

nogometnim gibanjem, ki so znacilnost nogometne igre.

—  pri zacetnikih s tehni¢nimi vajami razvijamo obcutek za zogo, tako v
nogah kot rokah. Nogometasi te elemente osvajajo preko elementarnih
iger, katere dopolnjujemo z gibalno vsestranostjo. Le-to uporabljamo

pri zacetnih za razvoj koordinacije in drugih gibalnih sposobnosti;
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— vadba je zabavna in raznovrstna ter temelji na igri;

— vodenje zoge je temeljni tehni¢ni element, ki je prisoten med treningom.
Vkljucujemo ga v elementarne igre, hkratno pa ga povezujemo z
drugimi tehni¢nimi elementi kot na primer: z zaustavljanji, preigravanji
in spremembami smeri z zogo. To so klju¢ni elementi nogometne
koordinacije;

— udarce izvajamo v vrata ali s podiranjem elementov, da se otroci poleg
ucenja tudi zabavajo. U¢imo udarce z NDS, ZDS in SNDS posevno
naprej;

— preigravanja in odvzemanje zoge ucimo, ko je v dvobojih soigralec
polaktiven nasprotnik. Posve¢amo se varanjem z ZDS in SDNS (»s
kosenjem«) ter osnovnemu odvzemanju;

— nogometase zacetnike urimo v zaustavljanjih zoge z NDS (ovira) in
srednje visoke zoge z NDS;

— spodbujamo jih, da vaje za obvladovanje Zoge vadijo tudi doma.

Nogometase v obdobju med 8. in 10. letom uc¢imo izvedbo tehni¢nih gibov, ki
izhajajo iz situacij med igro. Vsebina vaj in nalog naj temelji na ucenju lazjih

elementov pred tehni¢no popolno izvedbo giba.

— poigravanje z z0go je temeljna vsebina ogrevanja in aktivhega odmora
med vajami v glavnem delu treninga;

— osnovno vodenje nadgradimo z nalogami v razlicnih smereh, z
razlicnimi deli stopala. Vadimo tudi hitro vodenje zoge z zaustavljani,
obrati in spremembami smeri;

— v dvojicah vadimo podajanje in zaustavljanje zoge. Prav tako sodelujeta
pri razlicnih akcijah, ki vsebujejo udarec na vrata. Osvajata preigravanja
in odvzemanja zoge v omejenem prostoru in z igro ¢ez linijo;

— v treningu je ¢edalje vec prisotne dinamicne tehnike;

— vajami 2:1 otroka spodbujamo, da ob ¢im vedji dotikih Zoge (razlicni
tehni¢ni elementi upravljanja Zoge) prepozna ustrezen trenutek za
podajo zoge soigralcu (kam in kdaj, glede na nasprotnika);

— trening mora vsebovati vsebine in ustrezne vaje, ki nogometasa
ohranjanju v ravnovesju med individualnim tveganjem  ter

sodelovanjem s soigralci;
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- v 8, 9. letu zatnemo z metodi¢nim usposabljanjem vratarjev

zacetnikov.

V starostnem obdobju od 10. do 12. leta se zacenjamo posluzevati vaj, ki temeljijo
na nogometnih gibalnih sposobnostih s poudarkom na dinamiéni tehniki —
sposobnost upravljanja z zogo v hitrem gibanju, ob natan¢nih podajah in strelih na

vrata, v dolocenih situacijah, kaj je pogoj za ustvarjalno sodelovanje v dinamiki igre.

Ce Zelimo, da na$ nogometas uéinkovito upravlja Zogo v hitrosti in zadane cilj (bodisi
strel bodisi podaja), mora obvladati: hitro vodenje Zoge s spremembami smeri in
zaustavljanji, uc¢inkovito upravljanje zoge na mestu in v gibanju, natan¢nost podaj,
sprejemi z razliénimi deli stopala in obrati v smeri nasprotnikovega gola, zadevanje

V vrata.

Zgoraj nastetim elementom lahko dodamo ucenje preigravanja, kar dodatno utezi
nalogo nogometasu z zogo. V metodiki ucenja tehni¢nih elementov zelo radi

povezujemo tovrstne elemente, da nasi nogometasi ¢cimbolj napredujejo.

— v tekmi nogometasi s pogumno igro krepijo svojo individualno
kakovost in sodelovanje s soigralci, s ¢imer ustvarjajo kombinatorno
igro. Med igro jih dodatno spodbujamo k individualnim prodorom proti
vratom nasprotnika, zato morajo biti na treningu izpostavljeni taksnim
situacijam, da znajo odreagirati na tekmi;

— zacnemo s ciljno uporabnostjo tehnike v igralnih situacijah za igro 7:7.
Tukaj pride do izraza dinamicno in pravocasno komuniciranje med
igralci z zogo, tako v napadu kot v obrambi;

— med 8. in 12. letom ne smemo v imenu dinamicne tehnike in osnov
skupinske taktike dajati prednosti igri z enim ali dvema dotikoma, saj
tako otrok odvzamemo moznost lastnega preizkusanja situacijskega
upravljanja z zogo v hitrosti. Prav tako velja za igralne oblike, kjer
dajemo navodila »¢im manj dotikov;

— ¢e se jim odvzame svoboda do preizkusnja razliénih situacij z
upravljanjem Zoge v hitrosti, se to pozna v starejsih selekcijah, ko so v
podobnih situacijah neodloceni kaj storiti — manj sigurni v grajenju igre.

Pojavlja se dvom ali odigrati na »prvo« ali upravljati zogo z ve¢ dotiki,
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zato tezje realizirajo ucinkovito pripravo napada z zakljucevanjem akcij
(predvsem natancnost podaj!);

za nekatere elemente je pomembno, da njihovo razvijanje poteka
hkratno z razvijanjem gibalno — funkcionalnih sposobnosti
(koordinacija z zogo in brez nje). V treningu zacnemo tudi z
vkljucevanjem kognitivnih dejavnikov npr. zaznavanje situacij v igri,

orientacija v prostoru, razlicne oblike sodelovanj s soigralci.

Od 12. do 15. leta nadaljujemo z u¢enjem tehnicnih elementov, v igti pa spodbujamo

spretnosti v obvladovanju Zoge v gibanju in na mestu — dinami¢no upravljanje zoge.

hitra vodenja z osvajanjem prostora v igralnih oblikah, preigravanje s
prodori pred vrati nasprotnika, natan¢ne podaji, sprejemi Zog v prostor
in udarci z razliénimi deli stopala;

utrjevanje ze naucenih tehni¢nih elementov!

Starostno obdobje med 15. in 18. letom je pomembno za ucinkovito uporabo

tehnicnih vescin v igralnih oblikah od 2:1 do 11:11 in igralnih situacijah, ko se tehnika

povezuje z ucenjem taktike.

vadba osnovne in dinamicne tehnike s poudarkom na situacijski tehniki;
vaje za obvladovanje Zoge in na mestu uporabljamo v ogrevanju, kot
aktivni odmor in v zakljucku kot sprostitev. Hitro vodenje
kombiniramo s hitrim zaustavljanjem in preigravanjem. Zakljucke na

vrata izvajamo po podajah iz strani z razlicnih polozajev.

Obstaja ve¢ vrst nogometnih udarcev:

Udarec z nartom:

—  Pravilna izvedba:
— vodenje zoge na vsak korak,
— stojna noga: aktivna postavitev na sprednji del stopala ob
zogi v liniji spodnjega roba, dvignjena peta in iztegnjena

noga;
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udarna noga: upogib v kolenu in zamah nazaj, nato zamah
naprej proti sredi$¢u zoge iz kolena, ob udarcu je stopalo
iztegnjeno in ¢vrsto, noga je v celoti iztegnjena in napeta;
roke: v nasprotnem polozaju kot noge;

trup: rahlo predklonjen naprej in nad zogo;

pogled: zoga — cilj.

— Najpogostejse napake:

udarec s »$picog;
pokréena udarna noga ob strelu (nedokoncan udarec);

stopalo je mehko in mlahavo.

— Udarec z zunanjim delom stopala:

—  Pravilna izvedba:

vodenje na vsak korak,

stojna noga;

aktivna postavitev na sprednji del stopala;

ko podajamo naravnost je stojna noga ob Zzogi, kot pri
udarcu z nartom, udarec po zogi je v sredisce zoge;

ko udarjamo posevno naprej (izven sredisca zoge) je
postavitev nekoliko vstran (izpadni korak vstran) od
sprednjega spodnjega roba zoge;

udarna noga: udarec iz kolena, ob udarcu je stopalo
iztegnjeno, obrnjeno na not in ¢vrsto, noga je v celoti
iztegnjena in napeta;

pri podaji posevno naprej zogo udarjamo od strani pod
zelenim kotom;

pti podaji po tleh v loku (reffe«) udarjamo nekoliko izven
sredi$¢a zoge na nasprotni strani udarne noge, pti visokih
podajah v loku (»effe«) udarjamo rahlo izven in izpod
sredi$c¢a na nasprotni strani udarne noge;

roke: v nasprotnem polozaju kot noge,

trup: rahlo predklonjen naprej in nad Zzogo,

pogled: Zoga — cil].

— Najpogostejse napake:

udarec s »$pico;
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pokréena udarna noga ob strelu (nedokoncan udarec);

stopalo je mehko in mlahavo.

— Udatec s sprednjim notranjim delom stopala:

— Pravilna izvedba:

smer gibanja je posevno glede na cilj;

vodenje na vsak korak;

stojna noga:

aktivna postavitev na spredniji del stopala;

ko podajamo posevno naprej jo postavimo ob zogi za
Z0go;

ko podajamo pod pravim kotom jo postavimo za zogo in
rahlo zasukano v smeri podaje;

ko podajamo posevno nazaj jo postavimo na nasprotno
stran in rahlo zasukano v smeri podaje;

pti podaji v loku (veffe«) je stojna noga nekoliko bolj
oddaljena od zoge;

udarna noga: udarec samo iz kolena, ob udarcu je stopalo
iztegnjeno, obrnjeno in ¢vrsto, noga je v trenutku udarca v
celoti iztegnjena in napeta:

pri podaji posevno naprej zogo udarjamo od strani pod
zelenim kotom;

pri podaji pod pravim kotom Zzogo udarjamo od strani pod
pravim kotom;

pti podaji posevno nazaj udatjamo Zogo na nasprotni
strani, od strani pod Zelenim kotom;

pri dolgi podaji udarjamo zogo izpod sredisca, prisoten je
tudi zamah iz kolka;

pri podaji po tleh v loku (»effe«) udarjamo nekoliko izven
sredica zoge na strani udarne noge, pri visokih podajah v
loku (»effe«) udarjamo rahlo izven in izpod sredisc¢a zoge;
roke: v nasprotnem polozaju kot noge,

trup: rahlo predklonjen naprej in nad zogo, pri dolgi podaji
poravnan;

pogled: Zoga — cilj.
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— Najpogostejse napake:
— neustrezno postavljena stojna noga;
— neustrezen kot udarca glede na cilj;
— ob koncu udarca noga in stopalo nista iztegnjena in ne
napeta — mlahavo.
— Udarec z notranjim delom stopala:
—  Pravilna izvedba:
— na zaCetku so ga ucili najprej, danes nazadnje, ker je
nenaraven udarec;
— stojna noga: ob zogi (10-15 cm) na celo stopalo, rahlo
pokréena v kolenu;
— udarna noga: ob udarcu je stopalo obrnjeno navzven,
pokréeno vodoravno ali s prsti navzgor in cvrsto.
Udarjamo iz kolena in iz kolka v sredisce zoge, noga po
udarcu potuje za z0go;
— priudarcu v loku (»effe«) noga potuje v nasprotno smer od
70ge;
— pri direktnih podajah (povratna, dvojna, na 3.) je
najveckrat udarec samo iz kolena;
— roke: v nasprotnem polozaju kot noge;
— trup: rahlo predklonjen naprej in nad Zogo;
—  pogled: Zoga — cilj.
— Najpogostejse napake:
— neustrezna postavitev stojne noge;
— iztegnjena stojna noga;
— mlahavo stopalo obrnjeno navzdol.
— Udarec z glavo:
—  Pravilna izvedba:
— pred udarcem:
— udarec s tal — stopala so vzporedno (zaporedno) v $irini
bokov, dvignjeni boki, razsirjene roke;
— udarec iz skoka s sonoznim odrivom — stopala so
vzporedno, sledi znizanje tezica in zamah z rokami nazaj,

nato sledi odriv in zamah z rokami navzgor, v zraku so
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boki dvignjeni in roke rahlo razirjene in pokréene v
komolcih;

udarec iz skoka z enonoznim odrivom — stopala so
zaporedno, sledi znizanje tezi$¢a in zamah z rokami nazaj,
nato sledi odtiv z eno nogo in zamah z rokami in drugo
nogo navzgort, v zraku je ena noga v prednozenju pokréena
v kolenu in roke so rahlo razsirjene in pokréene v
komolcih;

udarec: osis¢e gibanja je v kolkih, potrebno je napraviti
zamah telesa nazaj-naprej, udarec po zogi pa je s celom, ob
udarcu so noge iztegnjene in na sprednjem delu stopal,
trup je rahlo predklonjen, misice trupa in vratu so napete,
za podajo (udarec) naravnost zogo udatjamo v sredisce, za
podajo v tla Zogo udarjamo nad sredis¢em in za podajo v
loku zogo udarjamo izpod sredisc¢a;

vazna je uskladitev gibanja telesa s hitrostjo zoge;

pogled je pred, med in po udarcu usmerjen v zogo;

— Najpogostejse napake:

udarec iz kolen namesto iz zamaha zgornjega dela telesa z

osis¢em v kolkih, pred udarcem boki niso dvignjeno;
¢akamo, da nas zoga zadane v glavo;

zapiranje oci v trenutku udarca.

— Udarec iz zraka ali »volley«:

—  Pravilna izvedba:

stojna noga je aktivno postavljena na sprednji del stopala;
udarec iz zraka z nartom po visoki zogi:

udarimo z zgornjim delom stopala v sredisce zoge, stopalo
je iztegnjeno in ¢vrsto;

telo je s prsmi obrnjeno v smeri vrati in nagnjeno naprej;
udarec je pretezno iz kolena;

udarec iz zraka s sprednjim notranjim delom stopala:
zogo udarimo iznad sredisca zoge;

telo je obrnjeno bocno proti vratom oz. na smer udarca;

zamah udarne noge je od zgoraj navzdol - Zoga potuje

navzdol ali vzporedno;
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ob udarcu je udarna noga iztegnjena v kolenu in stopalu in
¢vrsta;

pol-volley ali drop-kick udarec:

udarec je z zgornjim delom stopala v sredisce Zoge, stopalo
je iztegnjeno in ¢vrsto;

telo je s prsmi obrnjeno v smeri vrat in nagnjeno naprej;
zogo udarimo takoj po odboju od tal - udarec je samo iz

kolena.

Najpogostejse napake:

udarec v neustrezen del Zoge (najveckrat izpod sredisca);
telo pri udarcu nagnjeno nazaj, posledica je udarec preko
gola;

obracanje stopala in mlahavo stopalo.

Spodaj so nasteti elementi zaustavljanja zoge, ki jih u¢imo. Podrobno predstavitev

smo pripravili po en primer iz kategorije zapreka ali amortizacija. Ostale elemente

u¢imo po enakih nacelih in imajo podobna (enaka) navodila za izvedbo. Vsa

zaustavljanja zoge so povzeta po delu Nogometna tehnika posodobljeno 2015
(Pocrnji¢, Zeleznik, 2015).

— Zaustavljanja po principu zapreke:

nizke zoge s podplatom in notranjim delom stopala;

srednje visoke zoge z notranjim delom stopala;

srednje visoke in visoke zoge s kolenom (stegnom);

visoke zoge z notranjim delom stopala takoj po odboju;

visoke zoge s prsmi.

— Zaustavljanje po principu amortizacije:

nizke Zzoge z NDS (tudi z obratom);

srednje visoke zoge z NDS;

visoke Zoge z nartom;

srednje visoke in visoke zoge s kolenom (stegnom);

srednje visoke in visoke zoge s prsmi.

— Zaustavljanja s povlekom (tudi z obrati):

nizke Zoge s sprednjim notranjim delom stopala;
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— nizke Zoge z notranjim delom stopala;

— nizke Zoge z notranjim delom stopala za stojno nogo;

— nizke Zoge z zunanjim delom stopala.

— Zaustavljanja nizke Zoge z notranjim delom stopala po principu zapreke:

—  Pravilna izvedba:

stojna noga: v trenutku zaustavljanja je v kolenu in
skoc¢nem sklepu rahlo pokrcena in aktivho obremenjena z
VSO tezo;

zaustavna noga je za stojno nogo, stopalo je obrnjeno na
ven in pokréeno, v kolenu in kolku je noga tudi rahlo
pokrcena in obrnjena na ven;

roke so razsirjene in upognjene v komolcih;

pogled je usmerjen v Zogo;

trup je rahlo nagnjen naprej ali vzravnan.

— Zaustavljanje nizke Zoge 2z notranjim delom stopala po principu

amortizacije:

— Pravilna izvedba:

stojna noga: v trenutku zaustavljanja je v kolenu in
skoc¢nem sklepu rahlo pokrcena in aktivho obremenjena z
VSO tezo;

zaustavna noga je pred stojno nogo, stopalo je obrnjeno
na ven in pokrcéeno, v kolenu in kolku je noga tudi rahlo
pokréena in obrnjena na ven;

ko se zoga dotakne stopala zaustavne noge je potrebno
izvesti hiter gib z zaustavno nogo nazaj, da ublazimo
gibanje zoge;

roke so razsirjene in upognjene v komolcih;

pogled je usmetjen v zogo;

trup je rahlo nagnjen naprej ali vzravnan.

— Najpogostejse napake:

zaustavna noga se dvigne previsoko in zoga zdrsne pod
stopalom;
del telesa s katerim ustavljamo zogo je preved tog - zoga se

odbije predalec;



404 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

— nepravilna postavitev glede na mesto padca zoge
(nepravilen kot goleni) pri zaustavljanju visoke Zoge z
NDS takoj po odboju;

— pretrdo stopanje na zogo s stopalom pri zaustavljanju s
podplatom;

—  boki niso dvignjeni pri zaustavljanju s prsmi (Cep).

»Namen varanja je, da z dolocenim nakazanim gibom prelisi¢imo nasprotnika in si
tako pridobimo prednost za laZji prodor, strel ali podajo« (Pocrnji¢, Zeleznik, 2015).
Vsako varanje je sestavljeno iz treh delov: poc¢asno vodenje, hitra izvedba varanja,
$print za zogo. Po Pocrnji¢u in Zelezniku (2015) smo povzeli slede¢a varanja: varanje
s kosenjem (s sprednjim notranjim delom stopala), varanje z zunanjim delom stopala,
varanje s podplatom (z rolingom), varanje s »koSenjem« za stojno nogo (z NDS),
varanja s prestopi (enojni, dvojni. ..) pred, nad in okoli Zoge na ven in na not, varanja
s povleki s podplatom (in NDS, ZDS, nart, NDS za stojno nogo), varanja z obrati
(NDS, ZDS, na zogi....), varanja po nakazanem udarcu (z rolingom, s SNDS, z ZDS,
z NDS za stojno nogo), dvojna varanja (prvemu varanju takoj sledi drugo varanje v
nasprotno smer), sestavljena varanja... Za primer bomo predstavili eno varanje, kjer

bodo predstavljene glavne znacilnosti in najpogostejse napake.

Varanje s »kosenjem« (s SNDS)
—  Pravilna izvedba:
— nasprotnik je pred nami, poc¢asno vodenje zoge proti njemu do cca.
1 - 2m pred njim;
—  stojno nogo postavimo za zogo na sprednji del stopala, teza na tej
nogi;
— druga noga: dvig pete nazaj, rahel zamah proti zogi, udarec po zogi
s sprednjim notranjim delom izpod sredis¢a zoge od strani;
— tako zogo »pokosimo« in jo usmerimo v drugo stran (v stran stojne
noge);
— takoj za tem sledi $print za zogo!
— Najpogostejse napake:
— najvedja napaka je, da ni prisotna trodelnost (pocasi - hitro - $print);

—  pri varanju ne znizamo tezis¢a ampak ostanemo togi;
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— premalo ali preve¢ se priblizamo nasprotniku glede na nacin varanja

(bolj je varanje sestavljeno prej moramo zaceti z izvedbo).
Osnovno odvzemanje (z notranjim delom stopala)
Pravilna izvedba:

v" obrambni igralec je pred nasprotnikom;

AN

zoga se odvzema z notranjim delom stopala;

V' teza je med odvzemanjem na stojni nogi, stopalo stojne noge pa postavimo
na tla pred Zogo;

v noga s katero odvzamemo Zogo je v istem poloZaju, kot za udarec z

notranjim delom in v tem polozaju udarimo po Zogi z namenom, da jo

odvzamemo - v trenutku odvzemanja so vsi sklepi ¢vrsti;

V" telo je nagnjeno naprej, z rokami lovimo ravnotezje.
Najpogostejse napake:
e tezo prenasamo na nogo, s katero odvzemamo;
¢e nogo, s katero odvzemamo ne ucvrstimo dovolj;
¢e nasprotnika nepravilno odrivamo.
Odvzemanje s potiskanjem (»remplanje«)
Pravilna izvedba:
V' pogojeno je s pravili, ki dovoljujejo odrivanje (roke ob telesul);
V' odrivanje se izvede, ko oba igralca stojita na zunanji nogi, ki mora biti v
kolenu pokrcena (ravnotezje);
v" roka ob strani nasprotnika mora biti ob telesu, tako da se igralca dotikata le
z rameni oz. s povrsino rok, ki sta ob telesu.

Najpogostejsa napaka:

% Pri »remplanju« je najvecja pomanjkljivost, da odrivamo z roko, ki ni ob

telesu.
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Odvzemanje s prestrezanjem zoge:

Pravilna izvedba:

v" bistveno je, da je obrambni igralec hitreje pri Zogi kot napadalec, kateremu
je soigralec podal Zogo.

Odvzemanje s podrsavanjem

Pravilna izvedba:

v vedno samo v 70go, s strani, ko napadalec nima Zoge popolnoma pod
kontrolo;

v' tik pred odvzemanjem se obrambni igralec z metanjem boé¢no z nogami
naprej in z amortizacijo na spodnji roki podrsa proti zogi in izvede

odvzemanje z zgornjo nogo z NDS ali s spodnjo nogo z ZDS.

% pri vseh vrstah odvzemanja Zoge je pomanjkljivost to, da se velikokrat
pojavi nekontrolirana uporaba moci.
Med vrste odvzemanija zoge sodi Se odvzemanje 3 izbijanjem proti soigralen. Tukaj je
pomembna tehnika udarca, ne sama tehnika odvzemanja Zzoge.

4.7.3.2 Takti¢no-kognitivne sposobnosti in znanja

»Taktika je nacrtni nacin igre, ki se prilagaja najrazlicnej$im pogojem, s ciljem
doseganja najboljsih rezultatov« (Elsner, Verdenik, Elsner ml. in Pocrnji¢, 2016). Dr.

Marko Pocrnji¢ v svojem gradivu Taktika nogometa deli taktiko na dve veji.
Glede na stevilo igralcev:

1) posamic¢na (individualna) taktika,
2) skupinska taktika:

a) osnovna taktika;

b) specialna taktika;
3) mostvena (skupna) taktika.
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Glede na fazo igre:

1) taktika v napadu;
2) taktika v obrambi;
3) taktika ob prekinitvah.

" Sposobnosti igralcev \
Sodelovanje med igralci \ Dinamika igre
\.( Zakonitosti delovanja A "‘\
Sistem igre TAKTIKA IGRE
/
1:4:5:1 44 -4-3: x
‘ ‘ ‘1'4'4'2 ‘ ‘1'4'3'3 ‘ POSAMIENA v SKUPINSKA v :
. . . . MOSTVENA
napadu in obrambi napadu in obrambi
5=2+3
ali
=3+2 .\
al ‘ V NAPADU v OBRAMBI |
-t ! !
Osnovna Specialna B ] @ e Prehod iz napada v
skuplnska skupinska napad obrambo
taktika taktika | _ _ 7L
L""‘" Priprava napada J PrepreCevanje priprave
— — napada
ZakljuZek napada Prepreevanje
zakljucka napada

Slika 37: Model igre - elementi
(Pocrnji¢, 2015, str. 4)

V spodnjih tabelah 48, 49 in 50 so predstavljeni elementi, katere je dr. Pocrnjic v
svojem gradivu Taktika nogometa opredelil po razli¢nih sklopih taktike.

Tabela 48: Posamicna (individualna taktika).

Napad Obramba

1. odkrivanje a) pokrivanje
2. podajanje b) odvzemanje
3. zaustavljanje [9) izbijanje

4. vodenje

5. strel na vrata

6. varanje z Z0go
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Tabela 49: Skupinska taktika.

Napad Obramba

1. menjava mest (npr. po podaji naprej) a)  varovanje, medsebojna pomoc¢
2. sodelovanje petih igralcev v prostoru | b)  prevzemanje igralca

(razporeditev in podaje)
3. skupinske menjave mest z zakljuckom na | ¢)  nadomesc¢anje igralca

gol
4. igralne situacije (tipicne in atipi¢ne | d)  oZenje prostora

situacije v igri)

¢)  medsebojna oddaljenost soigralcev

Tabela 50: Mostvena (skupna) taktika.

Napad Obramba

1. globina napada a)  skupni nacin obrambe (npr. cona)

2. sirina napada b)  razpored igralcev v vseh igralnih
tretjinah

3. prehodi (npr. iz obrambe v napad) c)  sistem igre (npr. 1:4:3:3)

4. medsebojne razdalje d)  pravocasno razporejanje igralcev glede
na gibanje zoge

5. raznolikost napadalnih akcij

Pocrnji¢ (2015) navaja, da so sredstva za razvoj in ucenje takticnih znanj, skupina
vaj, s katerimi osvajamo znanja na podrocju taktike v napadu in v obrambi.
Zaporedje in skupine vaj, ki so navedena spodaj, igralcem pomagajo, da postopno
osvajajo znanja in tako bolj tekoce utrjujejo Ze prej znano. Sredstva so nasteta glede

na gradivo Dr. Marka Pocrnjica Taktika nogometa.
Sredstva za razvoj in ucenje takticnih znanj v obrambi:

A) vaje zacetnega prikaza, opisa in vadbe takticnega znanja v obrambi
(posamicna in skupinska taktika);

B) razporejanje ozenje prostora in varovanje po vnaprej dolocenih tockah
tocke so oznake, kjer trener predvideva polozaje nasprotnika z zogo in jih
oznaci z nekim rekvizitom najprej po tockah, da so lahko istocasno
vkljuceni vsi igralci mostva neodvisno od njihovega Stevila;

C) vajo B povezemo $e z oznaCenimi prostori po dolzini igris¢a (4-5
prostorov), kjer naj bi igralci glede na sistem igre in njihova igralna mesta
delovali vaja namenjena razvijanju obcutka medsebojnih razdalj;

D) razporejanje v smeri podane zoge nasprotnih igralcev podaje so lahko z

nogo (lazje za obrambne igralce v zacetku ucenja), lahko so z roko (zahteva
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E)
F)
G)
H)
1)
)

K)

hitrejSe pomikanje obrambe), za zacetek ogrevanja je bolj priporocljivo kot
podaje z nogo podajanje najprej v obliki ¢rke ““ nato “ del mostva si podaja
z0go, drugi del se razporeja, kot so se prej naucili z vajo A;

vajo D povezemo Se z oznacenimi prostori po dolzini igris¢a 4-5 prostorov,
podobno kot pti vaji C;

igralne oblike s prostimi igralci (1+2:2, 2+3:3, 2+4:4, 3+4:4);

igralne oblike “ 2:1, 3:1, 4:2, 5:2, 6:3, 7:3, 8:4, 9:4 itd.;

igralne oblike sredine “tri barve” 2-2-2, 3-2-2, 3-3-2, itd; naloge, zahteve,
navodila opredeliti natanc¢no, razumljivo in smiselno tako za obrambne
igralce kot tudi za napadalce;

skupinske in mostvene igralne oblike ¢ez linijo, na vrata ali oboje (2:2, 3:3,
4:4,5:5, 6:4...10:10);

vodena igra ¢ez linijo s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev (samo cez
linijo, ez linijo in z zakljuckom na gol);

vodena igra na vrata s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev.

Sredstva za razvoj in ucenje takticnih znanj v napadu:

A)

B)

©

D)
E)

vaje zacetnega prikaza, opisa in vadbe taktichega znanja v napadu
(posamicna in skupinska taktika);

vaje dinamicne tehnike in situacijske tehnike (=vezana na sistem igre in
igralna mestal) na mestu;

vaje dinamicne in situacijske tehnike na mestu z ovirami (palica, figura,
igralci (pol aktivni, aktivni);

vaje dinamicne in situacijske tehnike po prostoru;

vaje dinamicne in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (palica, figura,
igralci (pol aktivni, aktivni));

igralne situacije;

igralne situacije z ovirami (palica, figura, igralci (pol aktivni, aktivni));
igralne oblike;

vodena igra;

igra (tekma).

Tako kot pri tehniki, se tudi pri taktiki za poucevanje elementov uporabljamo

metodicne lestvice. Pocrnji¢ (2015) deli metodi¢ne lestvice na dva sklopa: vsebina in

postopnost vadbe.
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— Glede na vsebino:

vadba posamicne taktike v obrambi in napadu;
vadba skupne taktike v obrambi in napadu za zacetnike in starejse

z igralnimi oblikami (osnovna skupinska taktika);

vadba skupne taktike v obrambi in napadu v obliki uigravanja na
igralnih mestih (strukturne situacije - specialna skupinska taktika);
vadba mostvene taktike v obrambi in napadu v igri napad proti

obrambi.

—  Glede na postopnost vadbe:

razlaga in demonstracija u¢nega elementa;

vadba brez nasprotnih igralcev (osvajanje takticnih programov);
vadba s pasivnimi, pol aktivnimi in aktivhimi nasprotnimi igralci
improvizacija  (dodatno resevanje igralnih = situacij izven
dogovorjenega);

improvizacija  (dodatno resevanje igralnih  situacij izven

dogovorjenih igralnih situacij).

Pomemben del poucevanja taktike je vpeljevanje v igro. To je poglavje, ki je

pomembno za otroke, ki se prvi¢ srecujejo z igro ali z novim igralnim sistemom.

Metodic¢na lestvica (Zupan, 2010) je sestavljena iz sedmih stopenj, ki so razclenjene

$e na podskupine oz. podkorake.

V'peljevange v igro:
1. Stopnja:
a)

b)

)
d)

2. Stopnja:

a)
b)
)
d)

3. Stopnja:

2)

razlaga o stevilu igralcev;

postavitev igralcev;

imenovanje igralnih mest;

razlozimo osnove sodelovanja glede na posest zoge.

postavitev nasprotnika;

razlaga in demonstracija — kdo koga pokriva;

individualno pokrivanje (vsak svojega igralca);

vadba osnovnega posamicnega pokrivanja.

demonstriramo in razlozimo mostveno branjenje;
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b) blizu in tesno — glede na Zogo in nasprotnega igralca;
€) na nasprotni strani od Zoge — varovanje z diagonalnim postavljanjem
glede na Zogo;
d) varovanje tudi, ko se napada.
4. Stopnja:
a) vadba mostvenega in posamicnega branjenja.
5. Stopnja:
a) graditev igre v napadu, demonstriramo igro v trikotni postavitvi, ki
vkljucuje sirino in globino napada.
6. Stopnja:
a) Ppojasnimo pravilna nogometne igre in osnovne sodniske znake.
7. Stopnja:

a) prosta samostojna igra.

Tako kot tehni¢ne vsebine, tudi takticne lahko razdelimo v tri obdobja nogometasa:
od 5. do 10. leta starosti — osnovni trening, od 10. do 15. leta starosti — graditveni
trening, od 15. do 20. leta starosti — storilnostni trening.

Nogometasa med 5. in 8. letom starosti zacnemo privajati z elementarnimi igrami na
opazovanje in hitro sprejemanje odlocitev, v sodelovanju z zogo ali brez. Otroke
zacnemo spoznavati s posamicno taktiko v napadu in obrambi, saj je to osnova za
dobro razumevanje taktike v visjih selekcijah. Pri pet in Sestletnikih skozi
clementarne igre uc¢imo taktiko (ne v klasi¢cnem pomenu). Te igre vsebujejo naloge
kot so osvajanje prostora, zaznavanja osnovnih podajanj z razlicnimi deli telesa.
Tukaj je pomembno povezovanje tehnicnih in takticnih elementov. Pri sedem in
osemletnikih postopoma dodajamo vse ve¢ elementov posamicne taktike v napadu
in obrambi. Zopet se kombinira s tehniko in gibalno vsestranostjo. To razvijamo

preko razlicnih elementarnih iger, Stafet in igralnih oblik.

Mladim nogometasem se med 8. in 10. letom izboljSa sposobnost zaznavanja,
osredotocenja in ucenja, zato moramo skozi trening razvijati kognitivne sposobnosti.
Na vrsto pride ucenje sodelovanja s soigralci, ki bazira na osvojenem znanju
posamicne taktike. Na treningu se Ze sre¢amo z osnovno skupinsko taktiko v napadu
in obrambi. Pojavljajo se tudi prva tekmovanja, zato morajo vaje vsebovati situacije,

s katerimi se nogometasi srecajo na tekmi.
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Nogometasi v starostnem obdobju med 10. in 12. leto starosti ze obvladujejo vecji
nabor tehni¢no — takti¢nih elementov, kjer trener ne sme obremeniti igralce s
pretezkimi takticnimi nalogami, predvsem pa ne sme biti poudarka na rezultatu.
Trening tehnike mora vklju¢en nenehno v program dela, zato, da igralci postanejo

c¢edalje bolj samozavestni v igralnih situacijah.

»Trenerjeva naloga za to starostno obdobje je zlasti, da nogometasem ustvari take
pogoje v treningu, kjer bodo fantje v igri vse bolh uzivali in se zabavali« (Zupan,
2010).

Poudarek je $e vedno na posamicnih tehni¢no — takticnih vsebinah, saj je v tem
obdobju ugodno ucenje in razvoj individualnih sposobnosti. S sprotnim utrjevanjem
vsebin pa lahko nogometase pripravimo, da postopoma za¢nemo z ucenjem

skupinske in mostvene taktike.

V obdobju od 15. do 19. leta starosti prihaja do ¢edalje vecjega poudarka na mostveni
taktiki v napadu in obrambi. Seveda ne smemo pozabiti na vadbo posamicne in

skupinske taktike, saj sta ti osnovi za napredovanje v mostveni taktiki.
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EEE
1 1

NOGOMETNE GIBALNE SPOSOBNOSTI - NGS

1
4

SESTAVNE ENOTE -

= tehni¢no — takti¢ne prvine

4

IGRALNE SITUACIJE

4

NOGOMETNA IGRA NAPAD/OBRAMBA

Slika 38: Nogometne gibalne sposobnosti
(Zupan, 2016, str. 125).
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4.7.3.3 Gibalno-funkcionalne sposobnosti

V tem poglaviju si bomo ogledali »¢arobne faze« gibalnega razvoja otroka. Kaj sploh
je to?

»Senzibilna oz. »Carobna« faza je obdobje v razvoju, ko je mlad nogometa$ posebej
dovzeten za razvoj dolocenih sposobnosti. Po koncu c¢arobne faze so biolosko-
telesni pogoji bistveno manj ugodni in lahko opazimo, da je napredek bistveno
pocasnejsi (zunanji drazljaji oz. spodbude ne izzovejo vec ustreznega odziva)«
(Zupan, 2010).

Pomembno je, da poznamo ta obdobja in da sestavimo primerno vadbo, saj tako
otroku omogoc¢imo nogometasem optimalni razvoj. Starostno obdobje med 5. in 12.
letom je primerno za grajenje Siroke baze gibalnih sposobnosti, katere vkljucujejo

gibalne in funkcionalne vesc¢ine, z namenom da:

— podpremo otrokov naravni razvoj in povecamo vse temeljne fizioloske
funkcije;

— enakomeren razvoj vseh misi¢nih skupin (ne samo spodnji del telesa —
pogosta napakal);

— razvoj vseh primarnih gibalnih sposobnosti, posebno tistih, ki vsebujejo
informacijsko komponento (koordinacija, natan¢nost);

— NUJNO! Nogometasem omogoc¢imo pridobitev Ssirokega spektra

gibalnih znanj, ne samo nogometnih.

Dr. Marko Pocrnji¢ (2001) v svojem gradivu Uvod in teorija kondicije, kondicijsko

pripravo razdeli na 4. skupine.
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SITUACIJSKA
PRIPRAVA

SPECIALNA

PRIPRAVA

OSNOVNA PRIPRAVA

SIROKA OSNOVNA PRIPRAVA

SPLOSNA SHEMA KONDICIJSKE PRIPRAVE

Slika 39: Splo$na shema kondicijske priprave
(Pocrnjic, 2001).

Siroka kondicijska priprava je namenjena zacetnikom in otrokom do 14. leta starosti.
Zajema delo v osnovni $oli pri pouku §portne vzgoje in v Solskih $portnih drustvih
obsolske dejavnosti krozki ter delo v klubu z zacetniki 6-9 let, mlaj$imi 10-12 let in
starejSimi decki 13-14 let. Vsebina te priprave mora biti zelo $iroka in pestra sem

spadajo elementarne in Stafetne igre, zametki vecih Sportnih iger, elementi akrobatike
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in lazjih vaj na orodju, temeljne atletske discipline.Glavne naloge so podpirati
naravni razvoj otroka, razvoj temeljnih zivljenjskih funkcij, enakomeren razvoj vseh
misic¢nih skupin, razvoj sirokega kroga motori¢nih znanj (zajemati more vse $porte),

razvoj trenaznih navad v Sportu.

Cilj je zagotoviti dokaj $irok krog motoricnih znanj - otrok naj bi obvladal
elementarne oblike gibanja, tek, skakanje, zadevanje razlicnih ciljev z nogo in roko,
seznanjal naj bi se tudi z drugimi $portnimi panogami: plavanje, smucanje, drsanje
ter tudi osnove ravnanja z razlicnimi zogami: kosarka, rokomet, odbojka, vaterpolo

in rugby.

Osnovna kondicijska priprava je nadgradnja siroke osnovne priprave, ki ni ve¢ enaka
za vse $portne panoge. Tvori $irso podlago neke $portne panoge in ker se Sportne
panoge razlikujejo, je ta podlaga razliéna tako imamo tudi nogometno osnovno
pripravo. Velja pravilo da naj bi bila osnovna priprava sestavljena iz takih elementov,
ki na eni strani zagotavljajo Siroko pripravo, na drugi strani pa so v pozitivnem
odnosu s tekmovalnimi vsebinami nogometa. Vsebine osnovne priprave so:
razvijanje ustreznih motori¢nih sposobnosti, razvijanje splos$ne vzdrzljivosti,
kompenzacijske vaje za preprecevanje enostranosti in monotomije. Nogomet spada
med $portne panoge z visoko intenzivnostjo oz. Zahteva visok nivo energije zato

mora biti podlaga, ki se pridobiva z osnovno kondicijsko pripravo, tem vecjal

Tezko je dolo¢iti mejo med osnovno in specialno kondicijsko pripravo, Se tezje je
dolocanje sredstev vaj ali spadajo v osnovno pripravo ali specialno pripravo. Pocrnji¢
(2001) navaja, da pri lastnostih in znacilnostih specialnih vaj, lahko le-te razdelimo v

tri kriterije:

a) ustrezna specificnost: ta mora biti kinemati¢na (zgradba gibanj v vajah mora
biti podobna gibanjem na tekmi), funkcionalna (vaje mora sproziti tiste
funkcije v telesu, katere prevladujejo na tekmi) in dinami¢na (hitrost
aktivnosti in obvladovanja prostora mora biti podobna tekmovalnim
razmeram);

b) preobremenitev: Nekatere funkcije naj se pri izvajanju teh vaj aktivirajo v
vedji meri kot na tekmi. Glavna preobremenitev velja v pogledu hitrosti,

modi in vzdrzljivost;
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c) stopnjevanje obremenitve: Specialne vaje naj bi izvajali tako, da se
intenzivnost stopnjuje. Stopnjevanje dosezemo tudi z veckratnim

ponavljanjem specialnih vaj.

Pozorni moramo biti na dejstvo, da sta si specifiCnost in preobremenitev zelo v
nasprotju, Ce je prevelika obremenitev. S tem se specificnost porusi, zato je boljsa
vedja specifiCnost in manj$a obremenitev. V praksi so specialne vaje tekmovalne vaje
v drugacnih pogojih ali deli tekmovalnih vaj v drugacnih pogojih. V obeh primerih
pride do povecanja hitrosti ali odpora. Poudariti je treba, da prevelika in prepogosta

odstopanja od tekmovalnih okolis¢in lahko porusijo tehniko.

Situacijska kondicijska priprava je sinteza (zdruzitev) osnovne in specialne
kondicijske priprave, ki je lahko podobna zahtevam tekme ali celo lahko presega
zahteve tekme. Tekmo uporabimo kot trening s tem, da nacrtno vadimo
obremenitev intenzivnost in koli¢ino. Mogoca in priporocljiva je Sele takrat, ko
spravimo igralce na visok nivo osnovne in specialne kondicijske priprave.

Simuliramo pogoje, ki si zelo pomembni za tekmo!

KADET!I
MLADINCI
" PRIPRAVA. CLANI
PRIPRAVLJ
DOBJE

OSNOVNA PRIPRAVA

. MLAJSE KATEGORIJE
STROKA OSNOVNA PRIPRAVA 4[ (6/7 DO 14 LET) ]

Slika 40: Shema kondicijske priprave - razdelitev na selekcije
(Pocrnjic, 2001).
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Spodaj je prikazana zgornja piramida, kjer so navedene smernice za treniranje
gibalnih sposobnosti. Slika 37 je vzeta iz gradiva dr. Marka Pocrnjica Shema
postopnosti kondicija (Kondicijska priprava nogometasev), ki je bila narejena v
pomoc trenerjem pri sestavi trenaznega ciklusa.

NACELO POSTOPNOSTI
PRI RAZVIJANJU KONDICIJSKIH SPOSOBNOSTI

HITROSTHA
DRZLJIVOST
(utrip nad 175)

HITROST, 5-6 SPRINT,
4-5 SERLJ (POSTAJ),
ODMOR 30"

EKSFLOZIVNA MOC
delo / odmor 15-20" ! 40"-60"

SPECIALNA VZDRZLJVOST
(amaerobno-aerobnal, utrip niha med
160 in 180

HITROST Z MALD §PRIN'[I 3-4 SPRINTE, 3-4 SERIJE (POSTAJE),
DALJSI ODMOR 90™-120".

OSNOVNA MOC {delo | odmor = 30" do 40"),10-14 nalog (postaj)

OSNOVNA VZDRZLJWVOST {utrip niha med 130-160), &as dela
najprej na tri dele po 5-10 minut nate na dva dela od 10-40 minut

KOORDINACIA, OSNOVNA MOC, HITROST S STAFETNIMI IGRAMI, HITROST V
POVEZAVI § KOORDINACIISKIMI GIBI IN ZAKLJUCKOM NA VRATA. OSNOVNA
VZDRZLJIVOST PREKO KOORDINACLSKIH POLIGONOV, POLIGONOY S TEHNICNIMI
ELEMENTI IN IGRALNIMI OBLIKAMI

Slika 41: Shema postopnosti
(Pocrnjic, 2001).
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Zupan (2016) navaja, da je koordinacija ena najbolj kompleksnih gibalnih
sposobnosti. Koordinacijo razlagamo kot sposobnost usklajenega gibanja, predvsem
v razliénih pogoji (nenaucene, nepredvidljive in zahtevne gibalne naloge). Dobro
koordinacijsko gibanje je vidno kot pravocasno izvedeno gibanje, ki mora biti

natan¢no in zanesljivo ter zelo uc¢inkovito (brez izgube dodatne E).

Koordinacija je v vedji meri prirojena sposobnost (80 %), vseeno pa to ne pomeni,
da je ne moremo izboljsati. Z nacrtno vadbo lahko izboljsamo sposobnost za okoli
20 %, kar nekaj odstotkov vec, kot bi se razvila v obicajnih pogojih. Zaletel (2020) v
svojem gradivu navaja, da lahko koordinacijo pojmujemo tudi kot gibalno
inteligentnost, saj velja, da je vpliv nanjo mozen najvec prej 7. letom starosti, ko Se

ni koncana mielizacija zivénih poti in zvez, enako kot pri inteligentnosti.

V nogometu poznamo osnovno in specialno koordinacijo. Pod osnovno
koordinacijo spadajo osnovna oziroma splosna gibanja, ki so baza za razvoj specialne
koordinacije. Primeri osnovne koordinacije so : akrobatika, vaje na gimnasticnih
orodjih ter vaje z rekviziti in vkljucevanje drugih mostvenih iger. Specialno
nogometno koordinacija pa zajemajo gibanja, ki so znacilna za nogomet: hitrost
izvedenih gibov, tekoc¢i in natancni gibi, sposobnosti spreminjanja smeti z zogo ali
brez, reSevanje ne naucenih situacij tekom tekme, Stafetne in mostvene igre z zogo

na nogah ter spretnostni poligoni.

Osnovna koordinacija: akrobatika, vaje na gimnasticnih orodjih, vaje z rekviziti,
vkljucevanje drugih mostvenih iger, itd. Specialna koordinacija: naloge z Zzogo in

brez, Stafetne in mostvene igre z zogo v nogah, spretnostni poligoni.

Zupan (2016) nasteva sposobnosti, ki spadajo h koordinaciji: sposobnost hitrega
opravljanja zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog; sposobnost opravljanja
ritmi¢nih gibalnih nalog; sposobnost pravocasne izvedbe gibalnih nalog — timing;
gibalna ucljivost; sposobnost usklajenega delovanja nog, rok in trupa; sposobnost
reSevanja gibalnih nalog z nedominantnimi okoncinami — lateralnost; prostorska
predstavljivost; sposobnost hitrega spreminjanja smeri — agilnost; sposobnost

natancnega zadevanja cilja — natancnost.
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Pocrnji¢c (2016) v svojem gradivu Kondicijska priprava loci tri primere vadbe
koordinacijskih sposobnosti. Glede na trening, k uvodno pripravljalnem delu oz.
vedno pred vadbo hitrosti, mo¢i in vzdrzljivosti. Glede na periodizacijo: osnovno
(vsestransko) koordinacijo - v pripravljalnem obdobju 1.faza; specialno (nogometno)
kootdinacijo - v ptipravljalnem obdobju v 2. fazi in v tekmovalnem obdobju, ko

vadimo tehniko ali imamo situacijsko vadbo.

Pogosto jih vkljuCujmo v vaje za razvijanje hitrosti, moci in vzdrzljivosti, saj je
gibalna vsestranost termin, ki se uporablja za »kondicijsko« vadbo otrok med 5. in
10. letom. Optimalen razvoj gibalne vsestranosti pomeni grajenje baze za razvoj
osnovnih gibalnih sposobnosti. Najveckrat gibalno vsestranost priStevamo h

koordinacijskim sposobnostim.

Gibalno vsestranost razvijamo z zabavnimi gibalnimi nalogami, ki so lahko del vadbe
po postajah. Ta mora biti igriva in zabavna, saj morajo otroci v prvi vrsti uzivati v
vadbi in ucenju novih nogometnih elementov. Elementarne igre so Se eno sredstvo,
ki mora biti prisotno v otrokovi vadbi. Prav tako pa se ne sme pozabiti na
vkljucevanje elementov drugih $portov kot npr. ABC atletike, osnovna gimnastika,

borilne vescine, itd.

V tem obdobju se zavzemamo za ¢im vedjo raznovrstnost gibalnih nalog tekom
vadbenega procesa. Gibalne programe tvorimo v gibalnem spominu, ki jih bomo
potrebovali kasneje v nogometni karieri. »Gibalna vsestranost je temelj za u¢inkovito

nadgradnjo in povezovanje s specificnimi gibanji z zogo ali brez« (Zupan, 2016).

»Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco (hitro ponavljanje gibov)
ali v najkrajsSem moznem casu« (Pistotnik, 2003). Hitrost je 90 — 95 % prirojena
gibalna sposobnost. Ostane nam zelo malo prostora za dodaten napredek v hitrosti.
S treningom lahko vplivamo na 10 — 5 %, predvsem med 7. in 9. letom. Genski vpliv
je viden v strukturi misi¢nih vlaken, fizioloski pa v dobrih Zivéno-misi¢nih sinapsah
(Pocrnji¢, 2016). Tipi¢ne pojavne oblike hitrosti so: hitrost reakcije, hitrost
enostavnega giba, frekvenca gibov. V nogometu poznamo $e druge oblike hitrosti in
sicer: hitrost odziva, hitrost posami¢nega giba, hitrost frekvence gibov, startna

hitrost, hitrost lokomocije, hitrost spreminjanja smeri teka, hitrost vodenja zoge.
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»Za neposredni razvoj hitrosti pri otroku je najugodnejse obdobje od 7. do 12. leta,

ko ze dobro obvlada osnovne nacine gibanja in pridobi na moci, zivéni sistem pa je

e dovolj plasticen, da omogoca hitrejse ustvarjanje zivéno-misicnih sinaps in s tem

pogojnorefleksnih zvez, kis so pri hitrosti najpomembnejse« (Zupan, 2016). Pri

mlajsih razvijamo hitrost skozi naravnih oblik gibanja in elementarnimi igrami, kjer

je najbolj pogost hiter tek s spremembo smeri.

Pocrnji¢ (2016) predlaga tri vrste metod, s katerimi treniramo hitrost nogometasev:

— metoda ponavljanja

glavna ideja je razvijanje hitrosti s hitrostjo pri cemer so odmori
popolni;

ni pomembna koli¢ina ampak intenzivnost (maksimalno hiter tek),
ki 95 % ali vec;

trajanje posameznega teka je priblizno 6 sekund (Ce je hitrost
vodenja zoge tudi do 10 sekund);

trajanje odmorov med posameznimi teki je 2 do 3 minute. Le-ta naj
bo aktiven (kratki razteg, lahkoten tek, vaje za razvijanja obcutka za
70g0);

izvajajo se v 2 do 3 serije s 3 do 4 ponovitvami v vsaki seriji.
Tezavnost stopnjujemo proti koncu pripravljalnega obdobja;
odmori med serijami 7 do 10 minut (aktiven odmor z zelo lahkimi

obremenitvami.

— intervalna metoda

pogostejsi primer vadbe pri nogometu;
razli¢no dolgi hitri teki, ki so tudi razli¢no intenzivni in ne daljsi od
60 metrov;

intenzivnost je manj$a kot pri ponavljalni metodi odmori niso

popolni koli¢ina pa je vedja.

— metoda igre

razlicna tekmovanja v premagovanju hitrostnih poligonov in
Stafetah hitrega teka igra in tekmovanje zaradi motivacije izbira teh

vaj naj prevladuje pri mlajsih kategorijah!;



422 MULTIPLIKATIVNI UCINKI $PORTA NA MLADE, KI SE VKIJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

— igralne oblike na manjSem prostoru s hitrimi podajami omejitvijo
stevila dotikov in neprekinjenim odkrivanjem npr. 1:1:1 v prostoru
10 x 15m 2:2:2 v 4 x 15m prostoru.

Pri metodi ponavljanja in intervalni metodi se lahko tekom trenaznega ciklusa
sre¢amo s t. 1. »hitrostno bariero«. To pomeni, da ne bomo ve¢ napredovali, kljub
intenzivnemu treningu. Proti njej se borimo s spreminjanjem okolis¢in vadbe hitrosti
(sprememba podlage, tek po klancu navzdol, tek po klancu navzgor, itd.) in s
spreminjanjem sredstev vadbe (Sprint 30 m, skoki po eni nogi in nato spet Sprint,

itd.).

Agilnost je sposobnost hitrih sprememb gibanja v prostoru in ¢asu brez izgubljanja
ravnotezja, kontrole gibanja in hitrosti. Opisujemo jo kot sestavljeno gibalno
sposobnost iz modi, hitrosti, koordinacije in ravnotezja. Razli¢ni avtorji jo drugace
uvrscajo, pri nogometu pa jo opredeljujemo kot samostojno gibalno sposobnost
(Zupan, 2016). Agilnost je v pomoc¢ gibanjem, ki zahtevajo zahtevnejso pozicijo
telesa v aktivnosti. V veliki meri je odvisna tudi od kognitivne sposobnosti ¢loveka,
njegove vizualne budnosti in zaznavanja, sposobnosti predvidevanja ter hitrosti in
pravilnosti odlo¢anja (Zupan, 2016). Carobna faza agilnosti se za¢ne med 6. in 7.
letom starosti otroka traja pa vse do 14., 15. leta starosti. Vrhunec dozivi med 10. in
13. letom.

Agilnost v nogometu povezujemo predvsem s spremembami smeri, ki se izvajajo v
veliki hitrosti. Te se pojavljajo tako v gibanjih z Zogo ali brez, v napadu in v obrambi.
Nogometasi morajo biti sposobni razviti hitrost v vseh smereh (naprej, nazaj,
boc¢no). Enako pomembna pa je tudi sprememba smeri, katera mora ustrezati

zahtevam glede na tehnike in taktike.

»Nogometasi morajo biti sposobni hitrega pospesevanja, zaustavljanja, sprememb
gibanja z zogo in brez nje ob socasni kontroli telesa. Boljsa agilnost jim pomaga pri
boljsi kontroli telesa v trenaznih in tekmovalnih situacijah. Hitrost in agilnost sta
kondicijski sposobnosti (poleg tehnike), ki locita uspesne od manj uspesnih

nogometasev (in mostev)l« (Zupan, 2010).

»Mo¢ je sposobnost za ucinkovito izkoriS¢anje sile misice pri premagovanju zunanjih
sil 0z. odpora, lastna telesna teza, zunanja predmeti, odpor nasprotnika ipd.« (Zupan,
2010)
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Moc¢ je v 50 % prirojena, eksplozivna mo¢ pa v 80 %.
Usaj (1996) moc¢ razdeli na tri razlicne vidike:

— zvidika deleza aktivne misi¢ne mase:
— splosna mo¢ (znacilna za celo telo);
— lokalna mo¢ (aktivira se manjsi sklop misic, izoliran gib).
— zvidika tipa misicnega kréenja:
— staticna mo¢ (izometri¢no kréenje, zadrzevanje polozaja);
— dinami¢na ali repetitivha mo¢ (dinamic¢no kréenje s ponavljajocim
delovanjem).
—  zvidika silovitosti:
— maksimalna moc¢ (strenght — premagovanje najveéjih bremen in
obremenitev ali v delovanju z najvecjo silo);
— cksplozivna mo¢ (power — premagovanje bremen in obremenitev z
najvedjim pospeskom);
— vzdrzljivost v modi (premagovanje bremena in obremenitve ¢im

dlje casa).

Splosno moc¢ nogometasa zacnemo razvijati ze na samem zacetku Sportne
(nogometne) poti. S 5. letom starosti za¢nemo pri mladih nogometasih preko
razlicnih vaj za razvoj gibalne vsestranosti, gimnasticnih vaj in drugih $portnih
panog, razvijati splosno mo¢. Pomembno je, da otrok uporablja lastno tezo!
Senzibilna faza se za¢ne s 7. letom in traja do 13. leta. Po puberteti nastopi cas za

razvoj specialne moci (eksplozivne in vzdrzljivostne moci) (Zupan, 2016).

V nogometu mo¢ delimo na dve smeri, osnovna in specialna mo¢. Pri osnovni moci
trening zajema vadbo misic celotnega telesa, z vajami, ki niso znacilne za nogomet.
Pri specialni moc¢i pa uporabljamo gibanja, ki so znacilna za nogomet in so

intenzivnej$a kot med samo tekmo.

Moznost poskodb pri vadbi moci je kar velika, predvsem kadar je trenazni ciklus
narobe narejen. Pri vadbi moci moramo paziti na koli¢ino treningov, saj je to glavni
vzrok za poskodbe pri nogometasih. Pri dekletih je problem anatomska zgradba
(manj misicne mase, $ibkejse vezi) in delovanje hormonov, kar se dodatno poveca

moznost poskodb. Najvecja tezava pri nogometasicah je poskodba sprednje krizne
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vezi. Zaradi anatomskih razlik (SirSa medenica pri dekletih, posledi¢no ve¢ji Q kot),
je odstotek poskodb ACL pri dekletih mnogo vedji. Najvedja razlika med nogometasi
in nogometasicami nastane v puberteti, ko pri fantih, zaradi povecanega delovanja

hormona testosterona, opazimo sunkovit premik v misicni masi in modi.

Moc¢ je v nogometu pomembna z vidika udatcev, hitrih gibov, skokov, dvobojev,
varanja, Sprintov in dolgih tekov. Pri mladih nogometasih vadba moci predvsem
vpliva na povecanje aktivacije misic, tehniko gibanja in preventivo pred poskodbami
(Zupan, 2016). Vadbo za mo¢ najveckrat izvajamo preko funkcionalnega treninga.
Funkcionalna vadba oz. trening je »namensko gibanje«. Vadba predstavlja vaje in
gibanja, ki so znacilna za Sport, katerega treniramo — »treniraj tako, kot bos igral«
(Zaletel, 2020).

Vadba se najveckrat dogaja v zaprti gibalni verigi, dlan in stopalo sta v stiku s podlago
ali pripomockom. Kot smo ze prej omenili, treniramo gib in ne misic (kakovostno

gibanje). Skozi trening se trudimo, da je vaje izvajamo v vec sklepih in ve¢ ravninah.
(Zaletel, 2020)

Zaletel (2020) navaja, da funkcionalni trening ne nadomesca dobrega kardio
treninga, vendar predstavlja dopolnjevanje ostalih programov treninga z bremeni,
ter je klju¢ pri preprecevanju poskodb ali v rehabilitaciji. Progresivno lahko vadbo
stopnjujemo z dodajanjem bremen, nestabilnih povtsin, spreminjanju rocice (navor)

in unilateralnim gibanjem.

Vzdrzljivost (Zupan, 2016) pomeni sposobnost za dolgotrajno opravljanje gibalnih
aktivnosti zmerne intenzivnosti, kjer pa se ucinkovitost in natanc¢nost izvedbe ne
zmanjSuje. Za vzdrzljivost bi lahko rekli, da je to odpornost proti utrujenosti.
Vzdrzljivost je 50 % prirojena sposobnost. Vzdrzljivost uvr§¢éamo med funkcionalne
sposobnosti, saj so v organizmu odgovorne za aerobne in anaerobne procese

(energijske) ter so odvisne od drugih sistemov telesu.

Coh (2002) navaja, da vzdrzljivost ni enovita sposobnost, temve¢ je kompleks
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, ki jih v celoto povezuje tehnika gibanja.
Otroke od 6. leta dalje navajamo na vadbo splosne vzdrzljivosti skozi elementarne
igre s poudarkom na razliénih gibanjih. Vadbi dodajamo tudi druge zabavne igre
lovljenja, $tafetne igre in poligone z elementi iz razlicnih $portov. Preko teh sredstev

postopoma vplivamo na razvoj in izbolj$anje zmogljivosti sr¢no-zilnega in dihalnega
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sistema. Metod za izbolj$anje vzdrzljivosti ne vadimo na otrocih do 11. leta starosti.
Med 11. in 13. letom naj bi imela vzdrzljivost vrh senzibilne faze, tako da se lahko
po 13. letu zacnemo ukvarjati tudi s specialno vzdrzljivostjo, znacilno za nogomet
(Zupan, 2016). Pri otrocih osnovno vzdrzljivost razvijamo posredno z gibalno

vsestranostjo! Poudarek je na pravilnem gibanju.

Pocrnji¢ (2001) deli vzdrzljivost na pet vrst: osnovna, specialna, aecrobna, aerobna-
anaerobna in anaerobna. Pomeni podlago za razne nogometne motoricne aktivnosti
in je sposobnost za dolgotrajno izvajanje zmerne intenzivnosti tistth ponavljajoc¢ih
gibanj, ki so znacilna za nogometno igro. Pri nogometu so to teki in gibanja brez in
Z Z0go, prisotne so spremembe smeri naprej in nazaj in pod razlicnimi koti, padanja,
vstajanja, podrsavanja, sonozni in enonozni skoki, vse mozne tehnike gibanj z Zogo
pa tudi razlicne taktiéne vsebine Ze lahko uporabimo pri vadbi vzdrzljivosti.
Pogosteje jo razvijamo v 1. fazi pripravljalnega obdobja v tekmovalnem obdobju jo

je priporocljivo razvijati vsak teden, 1x na zacetku novega tedenskega ciklusa.

Specialna vzdrzljivost nogometasa je vezana na energijske in gibalne zahteve
nogometne tekme. Za njo so znacilna hitra in pocasna gibanja (z zogo ali brez), kar
pomeni, da organizem nenchno »preklapljax med aerobno in anaerobno
vzdrzljivostjo. Med nogometno tekmo prevladuje dolgotrajna vzdrzljivost, vendar
mnogokrat o uspehu odloc¢a prav kratkotrajna (visja hitrost gibanja in agilnost pri
teku na kratke razdalje). Zanimiv je podatek, da nogometasi med tekmo izvedejo
1200 do 1400 aktivnosti, ki se menjajo na vsake 4 do 6 sekund.

Pocrnji¢ (2001) navaja, da aerobna vzdrzljivost izhaja iz aerobnega napora pri
aktivnostih, kjer je utrip srca od 100 do 160 utripov na minuto, energija se tvori iz
procesov, kjer se lahko Se porablja kisik. Za aerobni napor je znacilno, da telo v
procesih tvorbe energije uporablja dve vrsti gorivi GLUKOZO in GLIKOGEN:
izhajata iz ogljikovih hidratov; GLICEROL in PROSTE MASCOBNE KISLINE
izhajata iz mascob. Bolje trenirani in vzdrzljivi nogometasi uporabljajo pri
dolgotrajnem aerobnem naporu v vedji meri masc¢obe, manj pa ogljikove hidrate to
jim omogoca vec¢jo vzdrzljivost in vecjo ekonomicnost s porabo prepotrebnih

ogljikovih hidratov.
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Dr. Pocrnji¢ v svojem gradivu aerobno-anaerobno vzdrzljivost poimenuje tudi
specialna vzdrzljivost nogometasa. Vzdrzljivost v naporu, kjer je utrip srca med 160
in 180 utripov na minuto. Pri vadbi tej intenzivnosti se zacne tvoriti mlecna kislina,
ki s povecevanjem napora strmo narasca in je Skodljiv produkt visokega napora ter
ga je potrebno z regeneracijskimi aktivnostmi ¢im prej spraviti iz telesa (umitjene
aktivnosti in gimnasti¢ne vaje - raztezne in krepilne) na koncu treninga, dalj casa

trajajoce tople kopeli, masaza, savna in bazen.

Ker je med nogometno tekmo veliko zmerno hitrega teka (sréni utrip do 160 utr.)
manj kratkih $printov (do 30 m, kjer je sréni utrip vedji) in zelo malo dolgih $printov
lahko zaklju¢imo, da je pri nogometasih potrebno razvijati acrobno anaerobno

vzdrzljivost, kar pomeni da je nekoliko ve¢ aerobne obremenitve in manj anaerobne.

Anaerobna vzdrzljivost je v najintenzivnejsem naporu, kjer je utrip srca vec¢ kot 180
utripov na minuto in se lahko uporablja le tista energija, ki nastaja brez prisotnosti
kisika. Pri vadbi s tak$no intenzivnostjo, se mle¢na kislina ne tvori ampak gibanja
tako visoke intenzivnosti lahko misice izvajajo samo 15 sekund. Primeri nogometnih
akcij, kjer potekajo razlicne vrste vzdrzljivosti: zmerno hiter tek (aerobna),
maksimalno  hitri kratki teki (anaerobna), sprememba smeri in hitrosti
(aerobna/anaerobna), tehni¢ni elementi — max hitrost izvedbe (anaerobna), skoki
(anaerobna). »Na treningu je potrebno naértno razvijati vse vrste vzdrzljivosti,
prilagojene vsebini treninga, obdobju treniranja in starosti nogometasev.
Upostevamo vse dejavnike, ki vplivajo na trening (Stevilo igralcev, velikost igrisca)«

(Zupan, 2016).

Gibljivost je sposobnost izvedbe nekega giba z najve¢jo mozno amplitudo v enem
ali ve¢ funkcionalno povezanih sklepih. Ti gibi so lahko opredeljeni kot upogibanje
iztezanje, primikanje, odmikanje in rotacije (Zupan, 2016). Gibljivost je gibalna
sposobnosti, ki je v 50 % prirojena, hkrati pa jo je najlazje razvijati, ne glede na leta.
Pri gibanju cloveskega telesa lo¢imo dve vrsti segmentov. Eni morajo ostati
dinamic¢no — stabilni, drugi pa morajo biti mobilni (Zupan, 2016). Dinami¢no —
stabilni segmenti morajo prevzeti vlogo v ¢elni ravnini, mobilni segmenti pa morajo

prevzeti vlogo v boc¢ni ravnini.
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Gibljivost kot motori¢na sposobnost je pomembna v vseh $portnih panogah, saj je
tesno povezana z nekaterimi drugimi sposobnostmi, kot so mo¢, hitrost,
koordinacija in preciznost. Povezana je tudi z bolj$im izvajanjem tehnike z vecjo
gibalno izraznostjo in natancnostjo gibanja. Gibljivost ohranjamo in povecujemo s
postopkom, ki mu recemo raztezanje. Z raztezanjem zelimo pripraviti, podaljsati,
okrepiti telesne strukture (ovojnice, vezi, misice, kozo) za zahtevnejse gibe v $portni

aktivnosti cloveka (Zupan, 2016).

Otroci so do 7. leta starosti zelo dobro gibljivi, zato mora biti $e naprej nas cilj
ohranjanje primernih vadb. Naravna gibljivost otroka po 7. letu starosti zacne
upadati, zato jo bomo tekom treningov morali ohranjati z razteznimi vajami
(staticnimi in dinami¢nimi), ter gibalno vsestranostjo. Senzibilna faza za razvoj

nastopi okrog 8. leta, vrh pa doseze med 10. in 14. letom (Zupan, 2016).

Paziti moramo, da nismo »preve¢ gibljivi. To pomeni, da nasi sklepi ne bodo
stabilni, kar pa lahko vodi v poskodbe. S treningom gibljivosti poskusamo ohranjati
tunkcionalno gibljivost za nogomet. Za nogometasa je najbolj pomembna gibljivost
v kol¢nem sklepu (iztegovalke, upogibalke, primikalke in odmikalke), ne smemo pa
pozabiti tudi na vratarje in njihovo gibljivost ramenskega sklepa (Pocrnji¢, 2001).

»Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so
potrebni za vracanje telesa v ravnotezji polozaj« (Zupan, 2016). To pomeni, da
ohranjamo stabilen polozaj kljub motec¢im dejavnikom. Strojnik (2015) opredeljuje
tri pojavne oblike ravnoteZja: STATICNO: stopala na istem mestu, na razmeroma
stabilni povt$ini; POLDINAMICNO: stopala na istem mestu, na nestabilni povrsini;
DINAMICNO: stopala se premikajo na majhni ali nestabilni povrsini.

Ravnotezje razvijamo ze pri predsolskih otrocih z gibalnimi nalogami, ki vsebujejo
razlicne motece dejavnike. Pomagamo si z razli¢nimi rekviziti, kot npr. ravnotezna
deska, bosu, gred, vrvi, itd.). Proprioceptivna vadba ima najvecji u¢inek med 8. in

13. letom. Ta mora biti del treninga vsch starostnih skupin.

Vaje za razvoj sposobnosti ohranjanja ravnotezja (staticno in poldinamicno) naj
temeljijo na ruSenju ravnotezja, izkljucevanju cutil in zmanjSevanju podporne
povtsine. Vaje za razvoj sposobnosti vzpostavljanja ravnoteznega polozaja
(dinamicno) pa naj temeljijo na predhodnem motenju ravnoteznega organa z

rotacijami v razlicnih ravninah (Zupan, 2016).



428 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

Ravnotezje pri nogometasih je pomembno predvsem za uspesno kontroliranje zoge,
spremembe smeri gibanja, pri preigravanju nasprotnika, pri oviranju nasprotnika in

zakljuckih na gol.

Natanénost (tudi preciznost) je sposobnost za natanc¢no dolocitev smeri in
intenzivnosti gibanja ter doseganje cilja. Za njo je znacilno, da moramo v kratkem
¢asu narediti analizo mnogih informacij: dolociti cilj, smer, oddaljenost, obliko,
velikost, nacin delovanja na predmet, smer premikanja, hitrost premikanja,
reguliranje moci. Vid in kinesteticna cutila nam posredujejo informacije o cilju,
razdalji in gibanju. Oblikovanje korekcijskih in glavnih gibanj pa se dogaja v

osrednjem zivénem sistemu (Zupan, 2010).

Natancnost je 50 % prirojena gibalna sposobnost. Natan¢nost povezujemo tudi z
ostalimi sposobnostmi, zato njihova raven omogoca boljSe rezultate na tem
podrocdju. Natanc¢nost za¢nemo razvijati ze pri majhnih otrocih, z lazjimi vajami kot

so zadevanje tar¢. Postopoma dvigujemo zahtevnost (Zupan, 2016).

Paziti moramo pri majhnih otrocih, da jih ne zasi¢imo z vadbo natancnosti, saj je to
zelo kompleksen proces. Hitro lahko izgubijo motivacijo za delo, saj bo za njih ta
vadba zelo naporna (preve¢ informacij mora dolociti). Najprej zacnemo z
enostavnimi vajami, zadevanje velikih tar¢, kasneje pa lahko dodajamo tudi motece
dejavnike v vadbo. »Natancnost je odvisna od utrujenosti in emocionalnih stanj.
Zaradi slabsanja temeljnih gibalnih funkcij, ta sposobnost s starostjo upada, vendar
jo je mozno z ustrezno vadbo ohranjati tudi v pozna leta« (Zupan, 2016). Pri

nogometu natancnost povezujemo s podaji in zakljucki na vrata nasprotnika.

Tukaj je kratek pregled tehni¢nih, takti¢nih in kondicijskih elementov, skupaj z
metodi¢nimi postopki in kratkimi opisi razlicnih starostnih obdobij. Namen tega
dela je bil, zdruziti vsebine razli¢nih gradiv v en sam dokument in tako olajsati delo
trenerjem, ki so morda na zacetku trenerske poti ali pa pedagogom v drustvih, kateri

ucijo le osnove nogometa.
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4.7.3.4 Starostna skupina — U8

Tabela 51: Nogomet, starostna skupina — U8

STAROSTNA SKUPINA - U8

STAROST 7,8 let
PREDHODNA AKTIVNOST VSPORTU | 1do 2 led
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Tehnika z zogo in brez zoge,

posamic¢na taktika v napadu in
obrambi, gibalna vsestranost,
elementarne igre, prosta igra,
povezovanje z drugimi $porti.

TEDENSKA AKTIVNOST 2x na teden po 90 minut ali 3x na
(ptipravljalno/tekmovalno obdobije) teden po 60 minut.
TEKMOVAN]JA Nogometni turnirji, igra 4:4 pod

okriljem MNZja. Cicibani U9. Brez
lestvice! Zimski turnirji.
OPREMA Nogometni ¢evlji (pkopacke«),
nogometni dres, visoke nogometne
nogavice (»$tucne«), Scitnike,
nogometni ¢evlji za dvorano.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: U9 (8,7 let)
Predhodna aktivnost: 1 do 2 leti izkuSenj z multiSportnimi gibalnimi uricami
Tekmovalne izkusnje: brez

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

GIBALNA VSESTRANOST:

— osnovna koordinacijska gibanja;
— elementarna gibanja (padanje, vstajanje, valjanje);
— osnove gimnastike (preval naprej/nazaj, kolo);

— drugi $port (ABC atletike, plezanje, rolanje...).
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HITROST:

—  razvoj hitrosti odziva;

— startni odziv na gibanje zoge.
RAVNOTEZJE:

— stopanja na bosu zogi, lastovka, sonozni poskoki naprej-nazaj.
TEHNIKA GIBANJA BREZ ZOGE:

— tek z zaustavljanjem in spremembo smeri;

— skiping na mestu in v gibanju.
TEHNIKA GIBANJA Z ZOGO:

RAZVIJANJE OBCUTKA ZA ZOGO:

— navajanje na zogo;

— poigravanje z zogo v zraku.
VODEN]JE ZOGE:
— vodenje zoge s spremembami smeri z ZDS in NDS ter zaustavljanji.

UDAREC:

— udarec z nartom — na vrata;

— udarec z NDS — kot podaja.
VARANJA:

— varanje z ZDS;

— wvaranje z NDS.
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ZAUSTAVLJANJE ZOGE:

— s podplatom.

ODVZEMANJE ZOGE:

— osnovno odvzemanje zoge z odrivanjem (»remplanje«), prestrezanjem

Zoge.
RAZVO] ORIENTACIJE V PROSTORU IN CASU:

—  osvojitev pojmov: blizu — dale¢, ozko — siroko;

— tek z menjavo mest.
POSAMICNA TAKTIKA:

— vodenje zoge s premagovanjem nasprotnika na liniji;

— podaje z nartom ali NDS, sprejem z NDS ali zaustavljanje Zoge s
podplatom;

— streli v vrata kotalece Zoge z nartom;

— varovanje zoge;

—  preigravanja 1:1, nasprotnik spredaj.
SKUPINSKA TAKTIKA

NAPAD:

— sodelovanje dveh igralcev (dvojna podaja, povratna podaja, odkrivanja
v igri 2+1:1);
— dinamic¢na tehnika $tirth v karu (dvojna podaja, povratna podaja, podaja

na tretjega).
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OBRAMBA:

—  pokrivanje zoge;

— odvzemanje zoge.
MOSTVENA TAKTIKA:

— vodena igra 3:3 na §tiri vrata;

— prostaigra 4:4.

USMERITVE TRENINGOV:

— visoko strokovno vodeni treningi;

— dobro organizirani treningi, vaje in rekviziti pripravljeni vnaprej;
— stalna kontrola nad vadbo igralcev;

—  pri vadbi se ¢imbolj priblizati individualnemu delu;

— neprestano motiviranje in vzpodbujanje igralcev med vadbo;

— Vv trening je potrebno vnesti zabavno noto;

— nasmejani in zadovoljni igralci po koncanem treningu.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

2 krat na teden bo 90 minut ali 3 krat na teden po 60 minut;

4. TEKMOVANJA

Nogometni turnirji, igra 4:4. Poteka pod okriljem Medobcinske nogometne zveze.
Cicibani U9. Brez lestvice! Mozni prijateljski turnirji v zimskem casu.

5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?

Nogometne cevlje (wkopacke«), $citnike, nogometni dres, nogometne visoke

nogavice (»$tucne«), nogometni ¢evlji za dvorano.
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6. SOLA

Aktivnosti se dogajajo v popoldanskem casu, loceno od solskih dejavnosti.

7. POCITEK

Pri selekeiji U9 nimamo standardnega dela »offseason«. Pri tej selekciji upostevamo

pocitek oz. prosto brez treningov, v ¢asu solskih pocitnic.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:
Trening zabavnih osnov. Pomembno je, da se otroci zabavajo in da se udejstvujejo.
4.7.3.5 Starostna skupina — U11

Tabela 52: Nogomet, starostna skupina — U1l

STAROSTNA SKUPINA - Uil

STAROST 9,10 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | 1 do 2 leti v $portu.

2 do 3 leta v gibalnih uricah.
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Tehnika z zogo in brez zoge,
posamicna taktika v napadu in
obrambi.

Zacetki skupinske taktike v napadu
in obrambi, gibalna vsestranost,
elementarne igre, prosta igra,
povezovanje z drugimi $porti.

TEDENSKA AKTIVNOST 3x na teden po 90 minut
(ptipravljalno/tekmovalno obdobije) P )
TEKMOVAN]JA Nogometne tekme pod okriljem
Medob¢inske nogometne zveze.
OPREMA Nogometni ¢evlji (pkopacke«),

nogometni dres, visoke nogometne
nogavice (»Stucne«), scitnike,
nogometni ¢evlji za dvorano.
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 9, 10 let
Predhodna aktivnost: 1 do 2 leti v $portu. 2 do 3 leta v gibalnih uricah.
Tekmovalne izkusnje: 0

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

GIBALNA VSESTRANOST:

— elementarna gibanja;
— premagovanje razli¢nih ovir;
— osnove gimnastike (stoja na rokah z asistenco, vese, vzmik);

— drugi $porti (judo, plavanje, kolesarjenje, plezanje).
GIBLJIVOST:
— dinamic¢no raztezne vaje.

SPLOSNA MOC:

— razvoj modi vseh glavnih misi¢nih skupin telesa (delo z lastno tezo) —

poudarek na ucenju vaj.

HITROST:

— hitrostna pospesevanja;

— startni odziv na gibanje zoge in spremembe smeri igralca.
RAVNOTEZJE:

—  stabilizacijske vaje.
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NATANCNOST:
— zadevanje mirujocih/gibajoc¢ih predmetov.
TEHNIKA GIBANJA BREZ ZOGE:

—  Sola pravilnega teka;

— tek z zaustavljanjem in spremembo smeri (naprej, nazaj, branilsko
gibanje, prisunjsko gibanje);

— skiping z dvigovanjem kolen;

— tek z dvigovanjem pet;

— padanja, vstajanja, skok, doskoki.
RAZVIJANJE OBCUTKA ZA ZOGO:

— navajanje na zogo;

— poigravanje z zogo v zraku.

UDAREC:

— udarec z nartom na vrata;
— udarec SNDS (posevno naprej);

— vodenje zoge s spremembami smeri z ZDS in NDS ter zaustavljanji.

ZAUSTAVIJANJE ZOGE:
—  po principu ovire: kotalece zoge z NDS;

— zamortizacijo: z nartom;

— s stegnom.

ODVZEMANJE ZOGE:

— osnovno odvzemanje zoge z NDS z odrivanjem (»remplanjem).



436 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

VARANJE:

— varanje z ZDS;
— varanje z NDS — s kosenjem;

— varanje s povlekom zoge s podplatom in nato z NDS ali ZDS v stran.

TEHNIKA VRATARJA:

— osnove tehnike vratarja (lovljenje Zog na mestu in v gibanju).

RAZVO]J SPOSOBNOSTI ZA RITEM:

— sposobnost ritma (tek in plosk z rokama).

POSAMICNA TAKTIKA:

— zaznavanje odkrivanja soigralcev;
— sposobnosti pokrivanja prostora in igralca (orientacija v prostoru);
— streli v vrata podane zoge s strani z NDS;

—  preigravanja 1:1, nasprotnik s strani.
VRATAR:

— postavljanja vratarja v vratih glede na polozaj Zoge v obrambi.
SKUPINSKA TAKTIKA

OSNOVNA V NAPADU:

— sodelovanje dveh, treh igralcev (dvojna podaja, po povratni podaja na
tretjega, osvajanje prostora v igri 2:1 in 3:2 s prenosom zoge preko linije,

dinamic¢na tehnika podaje stirih v karu.
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SPECIALNA V NAPADU:
— podaje v globino, timing vtekanja v prostor.
OSNOVNA V OBRAMBI:

— varovanje soigralca, nadomesc¢anje prevzemanie.

MOSTVENA TAKTIKA:

— spoznavanje z igralnimi polozaji in vlogo vratarja;
— vodena igra 5:5 z vratarjema na $tiri vrata;

— prosta igra 7:7 na dvoje vrat.

USMERITVE TRENINGOV:

— visoko strokovno vodeni treningi;

— dobro organizirani treningi, vaje in rekviziti pripravljeni vnaprej;
— stalna kontrola nad vadbo igralcev;

—  pri vadbi se ¢imbolj priblizati individualnemu delu;

— neprestano motiviranje in vzpodbujanje igralcev med vadbo;

— Vv trening je potrebno vnesti zabavno noto;

— nasmejani in zadovoljni igralci po koncanem treningu.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Vadba 3x na teden, po 90 minut.

4. TEKMOVANJA

Pri starosti U11 v sklopu lige MNZ poteka prvenstvo U10. V to so vsteti tudi
prijateljski turnir in zimska liga.
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5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?

Nogometne cevlje (wkopacke«), scitnike, nogometni dres, nogometne visoke

nogavice (»$tucne«), nogometni ¢evlji za dvorano.

6. SOLA

Aktivnosti se dogajajo v popoldanskem casu, lo¢eno od $olskih dejavnosti.

7. POCITEK

Pri selekciji U11 nimamo standardnega dela »offseason«. Pri tej selekciji upostevamo

pocitek oz. prosto brez treningov v ¢asu Solskih pocitnic.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zlata doba ucenja. Zopet je pomembno udejstvovanje v §portu in zabava, vendar je

ze poudarek na ucenju elementov, bolj usmerjenih v nogomet.

4.7.3.6 Starostna skupina — U13

Tabela 53: Nogomet, starostna skupina — U13

STAROSTNA SKUPINA - U13

STAROST 11,12 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 2 do 4 leta v Sportu
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Tehnika z zogo in brez zoge,

posamicna taktika v napadu in
obrambi, skupinska taktika v napadu
in obrambi, gibalna vsestranost,
elementarne igre, prosta igra,
povezovanje z drugimi $porti.

TEDENSKA AKTIVNOST 3x na teden po 90 minut ali 4x na
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) teden po 75 minut.
TEKMOVANJA MNZ regijska tekmovanja.
OPREMA Nogometni ¢evlji (pkopacke«),

nogometni dres, visoke nogometne
nogavice (»tucnex), scitnike,
nogometni ¢evlji za dvorano.
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 11, 12 let
Predhodna aktivnost: 2 do 4 leta v $portu.
Tekmovalne izkusnje: 2 leti

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

GIBALNA VSESTRANOST:
— nadgradnja elementarnih gibanj v paru (vlecenja, potiskanja, pocepi).
GIBLJIVOST:

— dinamic¢ne raztezne vaje s poudarkom na gibljivosti kol¢nega sklepa,
gleznjev in ramen;
— osnove gimnastike (osvajanje prvin na gimnasticnih orodjih, drog —
vzmik, zgibe, kolebanje).
SPLOSNA MOC:
— razvijamo misi¢ne skupine celega telesa.

HITROST:

—  hitrost reakcije;
— poudarek na frekvenci gibov;

— tek s spremembami smeri.

NATANCNOST:

— zadevanje mirujoc¢ih/gibajoc¢ih predmetov ter oznacenih delov v vratih.
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TEHNIKA GIBANJA BREZ ZOGE:

—  boc¢ni tek noga do noge;

—  bocni tek s kriznim korakom;

—  branilsko gibanje;

—  bocni skiping z dvigovanjem kolen;

— tek s poudarjenim odrivom.

RAZVIJANJE OBCUTKA ZA ZOGO:

— utrjevanje varanj z zogo in telesom v kvadratu;

—  poigravanje z zogo v zraku.

UDAREC:

— udarec s SNDS (pod pravim kotom);
—  volej udarec polvisoke zoge z nartom;

— udarec z glavo iz tal.

ZAUSTAVIJANJE ZOGE:

—  Ppo principu ovire: visoke zoge z NDS;
— zamortizacijo: prsi, glava;

— zaustavljanje (sprejem) zoge v gibanju/teku: po principu ovire z NDS.
ODVZEMANJE ZOGE:

— odvzemanje zoge s prestrezanjem in izbijanjem Zoge.
VARANJE:

— varanje z ZDS;
— wvaranje z NDS: s koSenjem;

— varanje s povlekom zoge s podplatom in nato z NDS za stojno nogo.
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TEHNIKA VRATARJA:
— gibanja v vratih brez zoge, z Zogo (metanje na nizke Zzoge).
POSAMICNA TAKTIKA:

— odkrivanja s poudarkom na gibanju od Zzoge k Zogi, od zoge levo-desno
(podaja pred napadalca);

— sprejemanje zoge z obratom;

—  pokrivanja z izbijanjem Zoge;

— streli v vrata po podani zogi (dvojni podaji, varanju) s SNDS v dolgi
kot;

— preigravanja 1:1, nasprotnik s strani in zadaj.

VRATAR:
— iztek in skraj$evanje kota;
— postavljanje pri prekinitvah v napadu in obrambi.
SKUPINSKA TAKTIKA
OSNOVNA V NAPADU:
— sodelovanje treh (trikotnik), Stirih (romb) igralcev (dvojna podaja, po
povratni podaja na tretjega, odkrivanja v igri 3:2, 4:3 z menjavo mest).
SPECIALNA V NAPADU:
— podaje v globino, timing vtekanja za hrbtom nasprotnika igralca;
— uigravanje protinapada stirih igralcev.
OSNOVNA V OBRAMBI:

— razporejanje po podani zogi;
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— ozenje prostora;
— varovanje soigralca;

— nadomescanje, prevzemanje.

MOSTVENA TAKTIKA:

— spoznavanje z novimi igralnimi poloZzaji;

— vodena igra 7:7 z enim vratarjem ter prenosom preko linije, poudarek
na igri v §irino in globino;

— v obrambi oZenje prostora izza zoge, odvzemanja zoge s prestrezanje;

— igra 9:9 na dvoje vrat s poudarkom na vadbi prekinitev.

USMERITVE TRENINGOV:

— visoko strokovno vodeni treningi;

— dobro organizirani treningi, vaje in rekviziti pripravljeni vnaprej;
— stalna kontrola nad vadbo igralcev;

—  privadbi se ¢imbolj priblizati individualnemu delu;

— neprestano motiviranje in vzpodbujanje igralcev med vadbo;

— v trening je potrebno vnesti zabavno noto:

— nasmejani in zadovoljni igralci po koncanem treningu.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

3x na teden po 90 minut ali 4x na teden po 75 minut.

4. TEKMOVANJA

MNZ tekmovanje U13. Tekme potekajo v §irsi okolici. V to so vsteti tudi prijateljski

turnir in zimska liga.
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5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?

Nogometne cevlje (kopacke«), $citnike, nogometni dres, nogometne visoke

nogavice (»$tucne«), nogometni ¢evlji za dvorano.

6. SOLA

Aktivnosti se dogajajo v popoldanskem casu, lo¢eno od $olskih dejavnosti.

7. POCITEK

Pri selekciji U13 nimamo standardnega dela »offseason«. Pri tej selekciji upostevamo

pocitek oz. prosto brez treningov v ¢asu Solskih pocitnic.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Poudarek na smislu treninga, zakaj se ucimo dolocene elemente v nogometu. Otroci

SO Ze usmetjeni v nogomet.
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4.7.3.7 Starostna skupina — U15

Tabela 54: Nogomet, starostna skupina — U15

STAROSTNA SKUPINA - U15

STAROST 13, 14 let
PREDHODNA AKTIVNOST VSPORTU | 3do 5 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Tehnika z zogo in brez zoge,

posamic¢na taktika v napadu in
obrambi, skupinska taktika v napadu
in obrambi, zacetki mostvene taktike,
gibalna vsestranost, elementarne igre,
prosta igra, povezovanje z drugimi

$porti.

TEDENSKA AKTIVNOST 3 do 4x na teden po 90 minut

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) P ]

TEKMOVAN]JA 30 — 40 tekem na sezono; MNZ in
NZS.

OPREMA Nogometni ¢evlji (pkopacke«),
nogometni dres, visoke nogometne
nogavice (»Stucne«), Scitnike,
nogometni ¢evlji za dvorano.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 13, 14 let
Predhodna aktivnost: 3 do 5 let v $portu
Tekmovalne izkusnje: 4 leta

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

GIBALNA VSESTRANOST:

— obcasno dopolnjujemo z vsebinami iz drugih Sportov (ABC atletike,

gimnastika, judo, akrobatika na prozni ponjavi, plavanje ...
HITROST:

— hitrost reakcije/odziva;
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—  startna hitrost;
—  hitrost posameznih gibov (npr. udarca, izbijanja Zzoge...);

—  hitrost gibanja (npr. po igriscu).
GIBLJIVOST:

— dinamic¢ne raztezne vaje s poudarkom na gibljivosti kol¢nega sklepa,

gleznjev, ramen.
SPLOSNA MOC:

— 12, 13. letniki: Se vedno krepimo splono mo¢ vseh misi¢nih skupin
(hrbtne in trebusne misice, stranske misice trupa, rok, ramenskega
obroca in mo¢ mog);

— 14,15 letniki: pricnemo z vadbo specialne moci — eksplozivne (odrivne)

moci.

RAVNOTEZJE:

—  proprioreceptivna vadba.
NATANCNOST:

—  zadevanje mirujocih/gibajocih predmetov ter oznacenih delov v vratih.
TEHNIKA GIBANJA BREZ ZOGE:

— tek s spremembami smeri, ob zaustavljanjih in varanjih s telesom;

—  branilsko gibanje;

— skoki — enonozni odriv, doskok na obe nogi;

— dvoboiji na tleh in zraku.
RAZVIJANJE OBCUTKA ZA ZOGO:

— obvladovanje Zoge z obrati, ko nasprotni pokriva zadaj.
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VODENJA ZOGE:

— v hitrosti;

— s spremembo smeri.

UDAREC:

— udarec s SNDS (diagonalno nazaj, dolga podaja;
— udarec z ZDS;
— volej udarec z nartom padajo visoke Zoge;

— udarec z glavo v skoku.
ZAUSTAVLJANJE ZOGE:

— po principu ovire (visoka zoga: z NDS).
ODVZEMANJE ZOGE:

— odvzemanje zoge s prestrezanjem in izbijanjem Zoge.
VARANJA:

— preigravanja v situacijah 1:1;

— varanje z ZDS;

— varanje z NDS: s kosenjem;

— varanje s povlekom zoge s podplatom in nato z NDS za stojno nogo.
TEHNIKA VRATARJA:

— gibanja v vratih brez zoge in z zogo: metanja na nizke zoge.
POSAMICNA TAKTIKA:

— odkrivanje k zogi od Zoge — dolga podaja v loku s SNDS;

— sprejemanje zoge z ohranjanjem te v posesti, v dvoboju;



2 Multiplikativni ucinki ukvarjanja s Sportom 447

—  poktivanja z izbijanjem Zoge iz sredine na krilni polozaj;

—  preigravanja 1:1, nasprotnik s strani in zadaj.
VRATAR:
— iztek in skrajSevanje kota ter branjenje situacij 1:1.

SKUPINSKA TAKTIKA

OSNOVNA V NAPADU (SODELOVANJE TREH, STIRIH IGRALCEV):

— trije igralci vadijo gibanja v napadu s praznjenjem prostora za vtekanje

soigralca z nadomescanjem;
—  po povratni podaji dolga podaja na tretjega, ki vteka v prostor;
— odkrivanja in menjava mest;

— ohranjanje Zoge v posesti v prostoru, s prenosom v drug prostor, podaja

za hrbet nasprotniku.
SPECIALNA V NAPADU:

— situacijska tehnika;

— podaje v globino, timing vtekanja za hrbtom soigralca;

— ligralne situacije za napad po sredini;

— sodelovanje zveznik igralcev z igralci zadnje vrste pti prehodu v napad;

— sodelovanje zveznih igralcev z napadalci v zaklju¢ku napada.
OSNOVNA V OBRAMBI:

— uigravanje §tirih igralcev v zadnji vrsti in dveh, treh ali Stirih v zvezni
vrsti;

— gibanja napadalcev v napadu;

— napad skozi sredino;

— igralna oblika 6:6:6;

— ozenje prostora, varovanje soigralca, nadomescanje, prevzemanije.
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USMERITVE TRENINGOV:

— visoko strokovno vodeni treningi;

— dobro organizirani treningi, vaje in rekviziti pripravljeni vnaprej;
— stalna kontrola nad vadbo igralcev;

—  pri vadbi se ¢imbolj priblizati individualnemu delu;

— neprestano motiviranje in vzpodbujanje igralcev med vadbo;

— v trening je potrebno vnesti zabavno noto;

— nasmejani in zadovoljni igralci po koncanem treningu.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Jesenski del ligaskega tekmovanja se zacne sredi avgusta in konca ob koncu
novembra. Spomladanski del ligaskega prvenstva se zacne konec februarja in konca
v sredini maja. Tukaj $e ne delimo obdobje klasi¢no pripravljalno in tekmovalno

obdobje kot je to mozno pri kadetih in mladincih.

4. TEKMOVANJA

U15 regijsko prvenstvo pod okriljem MNZ-ja in NZS-ja. Moznost igranja zimske
lige.

5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?

Nogometne cevlje (wkopacke«), $citnike, nogometni dres, nogometne visoke

nogavice (»$tucne«), nogometni ¢evlji za dvorano in »kramponic.

6. SOLA

Aktivnosti se dogajajo v popoldanskem ¢asu, loceno od $olskih dejavnosti.
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7. POCITEK

Koliko prostih dni je predvideno oziroma kdaj?

Jesenski del ligaskega tekmovanja se zacne sredi avgusta in konca ob koncu
novembra. Spomladanski del ligaskega prvenstva se zacne konec februarja in konca
v sredini maja. Tukaj $e nimamo tipi¢nega »offseason« dela. Kolic¢ina treningov se

zmanj$a ob novoletnih praznikih. Poleti imajo igralci prosto meseca junija.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Se vedno poskusamo osmisliti trening nogometasem, zakaj je kaj pomembno.
Cedalje bolj $e nagibamo na rezultatsko uspesnost, ki pa $e vedno ni glavnega

pomena. Se vedno strmimo k razvoju.
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4.7.3.8 Starostna skupina — U17 in U19

Tabela 55: Nogomet, starostna skupina — U17 in U19

STAROSTNA SKUPINA - U17 in U19

STAROST U17: 15, 16 let

U19: 17, 18 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | Od 8 do 10 let izkusen;.
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Tehnika z zogo in brez zoge,
posamicna taktika v napadu in
obrambi, skupinska taktika,
mostvena taktika, gibalna
vsestranost, elementarne igre, prosta
igra, povezovanje z drugimi Sporti.
TEDENSKA AKTIVNOST u17

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) Pripravljalno obdobje:

Poletje: do 55 aktivnosti

Zima: do 45 aktivnosti
Tekmovalno obdobje:

4-5x na teden 90 minut.

U19

Pripravljalno obdobje:
Poletje: do 60 aktivnosti
Zima: do 50 aktivnosti
Tekmovalno obdobje:

4 — 5x na teden 90 minut.

TEKMOVANJA U17: 30 — 40 tekem; MNZ in NZS.
U19: 30 — 40 tekem; MNZ in NZS.
OPREMA Nogometni ¢evlji (pkopacke«),

nogometni dres, visoke nogometne
nogavice (»$tucne«), Scitnike,
nogometni ¢evlji za dvorano in
rkramponi«.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: U17: 15, 16 let; U19: 17, 18 let;
Predhodna aktivnost: 8 do 10 let predhodnih aktivnosti.

Tekmovalne izkus$nje: 4 do 5 let tekmovalnih izkusen,.
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

SPECIALNA KOORDINACIJA:

— tekmovanje v poligonih spretnosti;
— »$katjice« na blazino;

— plazenje med nogami igralca s preskakovanjem le-tega in osvajanjem

razdalje (tekmovanje).

SPECIALNA MOC:

— odrivna mo¢ in koordinacija (kombinirana vadba skipinga, skoka in

obrata).

GIBLJIVOST:

— sprostilne vaje z uporabo zog in valjev;

— Raztezne vaje v razlicnih polozajih.
RAVNOTEZJE:

—  proptioreceptivna vadba.

TEHNIKA GIBANJA BREZ ZOGE:

—  branilski tek;

—  pokrivanje s kriznim in prisunjskim korakom;
— vadba enonoznega in sonoznega odriva;

— utrjevanje varanj, padanj in vstajanj;

— dvoboii na tleh (izbijanje Zoge s podrsavanjem);

— dvoboiji v zraku.
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TEHNIKA GIBANJA Z ZOGO:

— izpopolnjevanje obcutka za zogo;

— upravljanje z zogo v povezavi z drugimi zahtevnejsimi nalogami;

— zaustavljanje v gibanju/sprejem hitrih Zog;

— udarec: dolga podaja s SNDS, neffe« udarec s SNDS ali ZDS, z glavo v
skoku;

izbijanje Zoge z nogo in glavo.

POSAMICNA TAKTIKA V NAPADU:

— predlozki s strani iz razlicnih polozajev ter razli¢nih visin zoge;
— prosti streli preko ovire — zivega zidu;
— pdkrivanja v hitrosti ob so¢asnem sprejemu hitre zoge;

— vadba situacije 1:1 z vratarjem.
POSAMICNA TAKTIKA V OBRAMBI:

— pokrivanje nasprotnega igralca pri kotu;
— pokrivanje in izbijanje zoge z nogo;

— preigravanje 1:1, ko je nasprotni igralec za hrbtom.

USMERITVE TRENINGOV:

—  visoko strokovno vodeni treningi;

— dobro organizirani treningi, vaje in rekviziti pripravljeni vnaprej;
— stalna kontrola nad vadbo igralcev;

—  pri vadbi se ¢imbolj priblizati individualnemu delu;

— neprestano motiviranje in vzpodbujanje igralcev med vadbo;

— v trening je potrebno vnesti zabavno noto;

— nasmejani in zadovoljni igralci po koncanem treningu.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

U17: do 9 aktivnosti na teden v poletnem pripravljalnem delu; do 7 aktivnosti v
zimskem pripravljalnem delu; ¢as treninga: odvisno od vsebine treninga, med 90 in
120 minut;

U19: do 10 aktivnosti na teden v poletnem pripravljalnem delu; do 8 aktivnosti v
zimskem pripravljalnem delu; ¢as treninga: odvisno od vsebine treninga, med 90 in

120 minut;

U17: 4 — 5x na teden;
U19: 4 — 5x na teden;

4. TEKMOVANJA

uU17:
Kadetsko drzavno prvenstvo pod okriljem MNZ-ja ali NZS-ja.

U19:
Mladinsko drzavno prvenstvo pod okriljem MNZ-ja ali NZS-ja. Mladinsko pokalno

tekmovanje.

5. OPREMA

Kaj posameznik potrebuje za izvedbo ciljev tekmovanja/treningov?

Nogometne cevlje (wkopacke«), $citnike, nogometni dres, nogometne visoke

nogavice (»$tucne«), nogometni ¢evlji za dvorano in »kramponic.

6. SOLA

Aktivnosti se dogajajo v popoldanskem ¢asu, lo¢eno od solskih dejavnosti. To je ze
¢as srednje Sole. Igralci imajo moznost obiskovati nogometni razred na dolocenih
gimnazijah. Tisti igralci, ki so del tega, imajo skupaj z ekipo treninge samo ob koncu

tedna. Razpored treningov v nogometnem razredu ni enak klubom.
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7. POCITEK

Koliko prostih dni je predvideno oziroma kdaj?

Tako kadeti kot mladinci imajo podoben urnik. Obojim se jesenski del lige pricne
sredi avgusta in konca konec novembra. Zacetek spomladanskega dela pade na
konec februatja in se kon¢a konec maja. Zadnja tekma v letu je finale mladinskega

pokala.

Junij imajo tako prost, saj to del med koncem prejsnje sezone in zacetkom nove
sezone. Visje rangirani klubi lahko sredi junija izdajo individualni program kot
uvajanje v novo sezono. »Offseason« med sezono je na vrsti decembra (med koncem
jesenskega dela sezone in zacetkom 2. pripravljalnega obdobja januarja). Trening se
lahko morda zmanj$ajo med reprezentanénim odmorom, ko tekem v ligaskem

tekmovanju ni.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji
dosegel:

Trening za tekmovanja. Z mladostniki $e osredoto¢imo ze na tekmovalno
ucinkovitost, ki pa je Se vedno ne forsiramo na vse pretege. Nogometase

pripravljamo na zadnjo dobo ucenja, trening za zmago.

4.8 Odbojka

Izgorevaje kalorij in mascobe je zelo visoko med igro odbojke, Ze samo z lahkotno
(ne tekmovalno igro) lahko clovesko telo porabi 90 do 133 kalorij. Odbojka lahko
pomaga pri oblikovanju telesa, predvsem okrepi zgornji del telesa — ramena in roke,
pa tudi spodnji del. Odbojka izboljsa sr¢no-zilni in dihalni sistem, poveca hitrost
presnove: poveca energijsko raven in izbolj$a splosno uspesnost pri drugih Sportih
in treningih, izboljsa koordinacijo med roko in o¢mi: odbojka je namenjena
usklajevanju med rokama in o¢mi (Pri servisu je potrebno z o¢mi slediti zogi in zogo
udariti v pravo tocko, pri obrambi se je potrebno odzvati, kam gre zoga in se

postaviti v ustrezni polozaj in se uskladiti za ustrezni odboj). Gradi okretnost,
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koordinacijo, hitrost in ravnotezje: odbojka zaradi svojih hitrih sprememb tempa in

smeri postavlja veliko zahtev glede tehni¢nih in fizi¢nih sposobnosti igralca.

Med igro morajo igralci odbiti, metati, postaviti, napasti, blokirati in zabiti Zogo. Za
ucinkovito igranje teh spretnosti je potrebna fleksibilnost, dobro ravnotezje, moc¢ in
hitrost zgornjega in spodnjega dela telesa. Povecuje aerobne sposobnosti. 1zboljsa
medosebne sposobnosti; odbojka zahteva, da soigralci sodelujejo in to v hitrem
tempu. Razli¢ne $tudije so pokazale, da tisti ki igrajo odbojko imajo visoke spretnosti
sporazumevanja, komuniciranja, vodenja in sodelovanja. Spretnosti vodenja in
sodelovanja zagotavljajo dragocene izkusnje, ki lahko pomagajo pri drugih vidikih

zivljenja.

Povecuje razpolozenje in povecuje prizadevanje za uspeh; udelezba v odbojki lahko
izboljsa razpolozenje, zmanjsa stres in spodbudi ponos na dosezke kot ¢lan ekipe.
Dejavnost lahko izboljsa tudi vaso samozavest, telesno podobo in obcutek srece
glede Zivljenja na splosno. Vkljucenost v odbojko lahko izboljsa tudi motivacijo in
sposobnost za uspeh. Kot skupinski igralec skupna prizadevanja vodijo k uspehu ali
neuspehu ekipe (Health Fitness Revolution, 2020)

4.8.1 Preverba pri trenerjih

Dne 18. 5. 2020, smo preko telefona kontaktirali gospoda Tomaza Kriznarja, trenerja
v odbojkarskem klubu Lubnik Skofja Loka in ¢lan UO. Klic je trajal 10 minut, kjer
smo komentirali u¢ne nacrte. Povedali smo mu, da smo dali v en uéni nacrt dve
starostni skupini, saj relativne razlike v letih ni, a smo ga vprasali ¢e bi raje vsako
posebej. Sam je rekel, da je to pravilno razdeljeno in ni potrebnega popravka. Sam
je tudi dejal, da je ucni nacrt zelo dobro vsebinsko napisan in da je tako tudi sam
videl, kaj od teh stvari ze izvaja in kaj bo moral. Zeleli smo vedeti, ali bi on kaj zelel
dodati, saj se ne spoznamo na ta Sport, a je dejal da ni veliko za popravit. Tako smo
se zmenili, da Se enkrat prebere uéne nacrte in nam mnenje o uénih naértih ter

morebitne popravke poslje preko elektronske poste.

Po prejeti elektronski posti, smo glede na mnenje g. Kriznarja ponovno pregledali

nase ucne nacrte Tako smo dodali naslednje popravke:
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1. Popravili oziroma dodali smo pri mlajsih starostnih skupinah, da lahko tudi
oni uporabljajo §¢itnike za kolena, saj se tako prepreci poskodbe pri
najmlajsih, ki se Sele spoznavajo s $portom.

2. Prav tako smo po njegovem predlogu popravili izostanke v Soli, saj smo
menili da je pti gimnazijcih mozen izostanek zaradi treningov ali turnitjev.
Gospod Kriznar je dejal, da morajo biti izjeme, da je potreben izostanek iz
sole.

3. Pri opremi posameznika, pa smo $e dodali, da je priporocljivo, da ima vsak
svojo zogo, za uporabo v casu pocitka in med pocitnicami, ki mlajse
starostne skupine nimajo treningov. Tako lahko v tem ¢asu vzdrzujejo moc
in hitrost, ter vadijo gibe, ki so se jih v sezoni naucili, tako v novi sezoni ne

bo vecjih odstopanj zaradi premora.

Tomaz Kriznar
Trener odbojke in ¢lan UO
OK Lubnik Skofja Loka

—

4.8.2 Mnenje

Ucni nacrti so lepo in smiselno pripravijeni ter so dobra osnova za trenerjevo organizacijsko

pripravo letnega naérta. Vanj sodi tako vadba/ trening, kot potrebna oblatila in oprema, vadbeni
prostor, pa tudi organigacija prevogov na tekmovanja in trening tekme,...Starostne skupine so
pravilno opredeljene, saj so tako ali tako dolocene iz strani Zveze. 1 praksi se sicer pogosto dogaja,
da se vadbi v vseh starostnih kategorijah prikljucijo novinci. Zaradi tega je smiselno obdyZati redno
vadbo tebnike vse do U18, kar je tudi pravilno vkijuceno v ninib nacrtib.

Pravilno je tudi v mlajsib kategorijab poundarek na igrah in zabavi 40 %, saj tako najlagje néinmo
in pritegnemo R vadbi mlajse kategorije, kar je tudi napisano v ucnib nacrtib. Pray tako je tebnika
Se posebej pomembna v mlajsib kategorijah. Ce se namrec nani narobe, je napake kasneje teko
popravijati. Smiselno je vkiuciti v mlajse kategorije najbolj bolj kakovostne trenerje. Zelo
pomemben del odbojke sta atletska in gimnasticna priprava. Odbojka je med bolj zabtevnimi
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Sfizilnimi in koordinacijskimi Sporti. V'eliko je skokov in Sprintov, spremembe smeri, gabtevnib

reSevanj tudi dale izven igrista, ki se marsikdaj koncajo s pravimi akrobacijami.

Sam sem imel v vseh omenjenih starostnih kategorijah vsaj enkrat tedensko trening akrobatike (s
pomodjo male ponjave), kar se je zelo pognalo pri rezultatib.

Tekmovanja so pomemben del celotnega ninega procesa. Gre za preizkus tako ucencey, kot
trenerjevega dela. Poleg tega so del pomembnega dozorevanja miladine, saj jilh navajamo tako na
gmage, kot porazge. Jim razlogimo kako reagirati v lepib in tekib trenutkih. Oboje je pomentbno
za grajenje drave osebnosti. Pri tekmovangib je vseeno potrebna gmernost pri miajsih kategorijab
in stopnjevanje/ vedje Stevilo v starejsih kategorijah. Zelo pomentbno je, da so v tekmovange vkljuieni
vsi ggralci ekipe, ne glede na rezultat. Lo je v mlajsih kategorijal obvezno, v stareisib pa je to stvar
trenerja. Lako obdrimo homogeno ekipo. 1/ si igralei napredujejo. Odbgjka je namrel ekipni sport

in eden ali dva dobra, igstopajola posameznika ne pomenita velifo.

Oprema pri odbojki relativno enostavna in cenovno dostopna, zato je tudi pravilno opredeljena v
utnem nalrtu. Pomembno je da tudi milajse kategorije uporabljajo kolenske siitnike, saj tebnicno
Se niso na takem nivoju, da bi pravilno izvajali gabtevna resevanja $oge, kar vam prediagam da
dodate v ucnem nalrtn. Priporolljivo je, da ima vsak svojo Zogo tudi v prostem Casu, da labko
obnovi vaje i3 treninga, na primer: igra poleti odbojko na mivki, drugje v naravi, kar je lepo

navedeno v ucnibh nalrtib.

Sole obitajno ne prekinjamo s Sportnimi aktivnostmii, razen Ge gre res za vrhunski $port, tako da
bi tukaj prediagal popravek pri starejsib starostnih skupinah. Drugale res le igjemoma, le ne gre
drugae. Sportniki se morajo zavedat, da jib bo veiina po konani karieri delalo nekaj drugega,
za kar se je potrebno izsolati. Zato jim je treba privgojiti pravilen/ pozitiven odnos do Sole.

ZLakljulek
Nacrt je dobra in koristna osnova vsakenmu vaditelju, trenerju ali ulitelju odbojke.
Tomaz Krignar

T dbojke in Jan UO — Ll
rener odbojke in clan f’ K/

OK Lubnik Skafja I oka
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4.8.3 Ucni nadrti po starostnih skupinah

4.8.3.1 Starostna skupina — U8 in U10

Tabela 56: Odbojka, starostna skupina — U8 in U10

STAROSTNA SKUPINA - U8 in U10

STAROST 7,8in9
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | Ni¢ oziroma osnovna znanja.
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Vadba v parih ali skupinah, fair play,

elementarne igre, naravne oblike
gibanja, igra ¢ez vrv 1:1 ali 2:2.

TEDENSKA AKTIVNOST 2 krat na teden 90 minut v
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) telovadnici

+ 10 do 12 turnirjev v letu

= 82 dni skupno.
TEKMOVAN]JA 10 do 12 turnitjev
OPREMA Dvoranski ¢evlji ali nedrseéi copati,

kratke/dolge hlace in kratka majica,
plastenka z vodo.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: do 10 let

Predhodna aktivnost: Pri tej starosti, ni predvidene predhodne aktivnosti, saj se
prvi¢ spoznajo s to $portno aktivnostjo. Pri starejsih (9,10 let) pa je neko osnovno
spoznavanje z odbojko.

Tekmovalne izkusnje: Nic.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

40 % ogrevanje in zabavne iorice, 20 Y% osnov odbojke in 40 % iger

— razvijanje osnovnih in prakti¢nih znanj, ki so vpeljana v prilagojene igre;
— razvijanje bazi¢nega gibanja, kot so tek, skoki, metanje, lovljenje;
—  predstavitev enostavnih pravil in etike $porta (Fair play);

— elementarne igre (lovljenje, skupinski teki, tekalne igre; Stafetne in mostvene

igre; igre natancnosti, ravnotezja, orientacije v prostoru in hitre odzivnosti)
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za razvoj koordinacije gibanja, moci, hitrosti, natan¢nosti, ravnotezja in
vzdrzljivosti;
— akrobatika (prevali v razliénih kombinacijah, premet v stran);

Ve

— igra 1:1 ali 2:2 ( poenostavljeno igriSce z vrvico namesto mreze, manjsi
prostor igrisca);

—  zagotavljanje varnosti it strani trenetjev vadecim, ter vadecimi med seboj;

— deljenje ljubezni do $porta in odbojke z aktivhim sodelovanjem;

— ucenje spodnjega servisa in spodnjega odboja;

—  zagotavljanje ravnotezja med individualnim in timskim delom.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 80 dni na sezono (leto)
Treninge se izvaja 2 krat na teden.

Tekom celotne sezone se izvajajo kondicijski treningi z elementarnimi igrami,
naravnimi oblikami gibanja, vaje za ravnotezje in vzdrzljivost, pri starejsih (9, 10let)

pa tudi akrobatika: prevali naprej in nazaj, premeti, stoje na rokah z varovanjem.

Tehni¢na priprava: zajema vaje z zogo v parih, trojkah in skupinah: vodenje na
razlicne nacine, metanje na razlicne nacine, lovljenje na razli¢ne nacine, odbijanje na
razli¢ne nacine. Vaje specifi¢nega metanja in lovljenja Zoge posamezno, v paru, trojki
in skupinah (kotaljenje ali metanje zoge od spodaj z eno roko -> postane spodnji
odboj, lovljenje in metanje zoge nad ¢elom -> postane zgornji odboj, met izza glave

-> postane zgornji servis in/ali gibanje udarne roke pri napadalnem udarcu).

Takticna priprava: igre z razlicnimi vadbenimi cilji: zadovoljevanje potrebe po

gibanju, ogrevanje, umirjanje, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,
popestritev postopkov ucenja, izpopolnjevanje tehnike, vzgojni cilji, socializacija,

razvedrilo in druzabnost.

Teoreti¢ne vsebine: Fair play in osnovna pravila mini odbojke

Uvajanje mini odbojke
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Tekmovalno obdobje
SKUPAJ 90 dni na sezono (leto)
Tekmovanja zgledajo v obliki turnitjev, oziroma mini odbojke. Treningi otekajo 2-

3x na teden, ter 1x na mesec ali mesec in pol turnir. Turnirji se izvajajo na manjsi

povtsini dvorane, ker z nizjo odbojkarsko mrezo.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 10- 12dni na sezono (leto)

Opis tekmovanj: Turnitji potekajo v ¢asu od novembra do maja. Samo $tevilo

treningov je enako kot v pripravljalnem obdobju, z dodanim turnirjem 1x na mesec.

5. OPREMA

Posameznik za treninge ter turnitje potrebuje $portne ¢evlje, kratke/dolge hlace ter
kratko majico in plastenko z vodo. Prav tako je priporocena uporaba $¢itnikov zaradi
preprecevanja poskodb. V casu ko ni treningov, je priporoceno, da ima vsak

posameznik odbojkarsko Zogo.

6. SOLA

Vsi treningi in aktivnosti se izvajajo v popoldanskem casu, prav tako sama

tekmovanja potekajo v casu vikenda. Same odsotnosti od pouka ni.

7. POCITEK

Pripravljalno in tekmovalno obdobje potekata od septembra pa do maja ali junija,
tako da je offseason celo poletje, a je zazeleno kakr$nokoli gibanje za koordinacijo,

hitrostjo, mocjo.
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8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:
Osnove gibanja v odbojki: spodnji in zgornji odboj, spodnji in zgornji servis.
Sodelovanje v paru ali v skupini, spoznavanje fair playa, ljubezen do S$porta,

osvescanje o pomembnosti udejstvovanja s $portom z dojemanjem Sporta kot

sprostitev in nacin zdravega sloga zivljenja.
4.8.3.2 Starostna skupina — U12

Tabela 57: Odbojka, starostna skupina — U12

STAROSTNA SKUPINA - U12

STAROST 10, 11 let
PREDHODNA AKTIVNOST VSPORTU | 2do 4 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Izpopolnjevanje in utrjevanje

$portnih in odbojkarskih znanj,
vkljucevanje razlic¢ic osnovnih gibanj
in nova gibanja, uvajanje taktike na
tekmi, uvajanje osnovnih prakti¢nih
tehni¢nih znanj, prilagojeni
sposobnostim vadecih
TEDENSKA AKTIVNOST 2-3x na teden 90-120 minut v
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) telovadnici

+ 15 turnitjev

=135 dni
TEKMOVAN]JA Do 15 turnirjev
OPREMA Sportni ¢evlji, kratke/dolge hlace,

kratka majica in plastenka z vodo

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 10, 11 let

Predhodna aktivnost: Pri tej starostni skupini je zazeleno poznavanje odbojke in
treniranje ze saj 2 leti, lahko tudi do 4 leta.

Tekmovalne izku$nje: Izkusnje iz mini odbojke iz prej$njih let treniranja.
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

30 Yoogrevanja in zabavnih ioric, 40 Yo osnov odbojke in 30 Yo iger

— razvoj trdne osnove splosnih motoricnih sposobnosti: hitrost, moc,
vzdrzljivost in gibljivost;

— clementarne igre;

— naravne oblike gibanja;

— akrobatika;

—  vaje za razvoj specificnih $portnih gibanj in gibov;

— elementarne igre in igre z Zogo.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 120 dni na sezono (leto)

Treningi so 2 do 3x na teden. Pripravljalno obdobje je sestavljeno iz splosne
kondicijske priprave, ki zajema: elementarne igre (lovljenja, skupinske teke, tekalne
igre; Stafetne in mostvene igre, igre natancnosti, ravnotezja, orientacije v prostoru in
hitre odzivnosti) za razvoj koordinacije gibanja, mod¢i hitrosti, natanc¢nosti,

ravnotezja in vzdrzljivost.

Specialna kondicijska priprava zajema vaje za razvoj specificnih odbojkarskih gibanj
in gibov (z Zogo in brez nje), tehni¢no-kondicijske vaje: vaje za razvoj specifi¢nih

odbojkarskih gibanj in gibov v otezenih okolis¢inah.

Tehnic¢na priprava : zajema individualne vaje, vaje v paru, trojkah in ve¢jih skupinah
za izpopolnjevanje osnovnih tehni¢nih elementov: zgornji in spodnji odboj, spodnji
servis. Individualne vaje in vaje v paru za ucenje zgornjega ravnega servisa (zacetni
polozaj, izmet, zamah, tocka udarca, izmah). Vaje za ucenje tehnike napadalnega
udarca (tehnika udarca, priprava na zalet, zalet s tremi koraki, soro¢ni zamah od
spodaj, odriv; uCenje pravocasnosti napadalne akcije). Vaje za tehnike bloka ( drza

rok, korak v stran, odriv, postavitev rok).
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Takti¢na priprava:

— igra»odbijanje ¢ez mrezo« individualno ali v paru;
— igranje male odbojke na igris¢u 6 x 4,5 m in uvajanje odbojke 4:4 do 6:6 na
velikosti igris¢a 6 x 9 m do 9 x 9 m.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 135 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 2 do 3x na teden in 1-2x na mesec turnir. V tem obdobju je
poudarek na koordinaciji razvoj servisa ter odboja, izboljSevanje odzivnosti med

samo igro ter moci pri udarcih.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 15 dni na sezono (leto)

Mala odbojka- turnir, kjer igrajo vsaj 4 igralci in manj kot 8 igralcev. Obvezen je

spodnji servis, kjer je prepovedan zgornji sprejem.

5. OPREMA

Posameznik za treninge ter turnitje potrebuje Sportne cevlje in nogavice,
kratke/dolge hlace ter kratko majico in plastenko z vodo. Lahko ima tudi §¢itnike za
kolena. V ¢asu ko ni treningov, je priporoceno, da ima vsak posameznik odbojkarsko

Z0goO.

6. SOLA

Vsi treningi in aktivnosti se izvajajo v popoldanskem casu, prav tako sama

tekmovanja potekajo v casu vikenda. Same odsotnosti od pouka ni.

7. POCITEK

Pripravljalno in tekmovalno obdobje potekata od septembra pa do maja ali junija,
tako da je offseason celo poletje, a je zazeleno kakr$nokoli gibanje za koordinacijo,

hitrostjo, mocjo.
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8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Fair play, veliko gibanja s ponavljajoco aktivnostjo, razvoj osnovnih mentalnih
sposobnosti, skrbeti za ravnotezje med obremenitvijo in sprostitvijo ter
individualnim in timskim delom. Od samega posameznika se tudi pricakuje
nadgradnjo znanja pri gibih v odbojki. Samo preverjanje oziroma zmogljivost pa se

tej starostni skupini meri z antropometri¢nimi meritvami ter motori¢nimi testi.
4.8.3.3 Starostna skupina — U14

Tabela 58: Odbojka, starostna skupina — U14

STAROSTNA SKUPINA - U14

STAROST 12,13 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU Vsaj 4 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Individualne vaje, vaje v paru, trojki

in vedjih skupinah za izpopolnjevanje
osnovnih tehni¢nih elementov,
ucenje zgornjega servisa,
pripravljalne vaje za razvoj posebnih

sposobnosti.
TEDENSKA AKTIVNOST 3 do 4x na teden 90 — 120 minut
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) +20 turnitjev
=180 dni.
TEKMOVAN]JA 20 turnitjev.
OPREMA Sportni ¢evlji, kratke/dolge hlace,

kratka majica in plastenka z vodo,
$¢itnike za kolena.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 12, 13 let
Predhodna aktivnost: vsaj 4 leta

Tekmovalne izkus$nje: vsaj 4 leta
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2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

40 % ogrevanja in abavnib ioric, 40 Y% osnov odbojke in 20 %o iger

— vsestranski razvoj motori¢nih sposobnosti ter $portnih (odbojkarskih)
vesdcin in nekatere oblike $portno- specificne kondicijske priprave;

— ucdenje sistemov v obrambi in napadu;

— ucenje in izpopolnjevanje individualne tehnike;
— uvajanje taktike igralnih mest;

— ucdenje igralnih sistemov;

— tehnic¢no kondicijske vaje.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 160 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 3 do 4x na teden.

Splosna kondicijska priprava zajema: vaje za razvoj bazi¢ne koordinacije gibanja,
modi, hitrosti, natancnosti, ravnotezja in vzdrzljivosti, elementarne igre ter vaja za

razvoj posebnih telesnih sposobnosti (akrobatika, fitnes).

Specialna kondicijska priprava zajema: kondicijske vaje, povezane z odbojkarskim
gibanjem, tehnicno kondicijske vaje individualno, v paru ali trojki, skupinah :

uporaba tezjih zog.

Tehnic¢na priprava zajema: vaje za ucenje in izpopolnjevanje zahtevnejsih tehni¢nih

in tehni¢no-takti¢cnih elementov:

— servis (zgornji ravni servis, zgornji servis iz skoka in servis iz skoka);

— podaja (zgornja, spodnja), sprejem servisa (spodnji odboj, nad glavo);

— napadalni udarec (razlicni nacini);

— sprejem udarca ter resevanje zoge z odbojem v padcu (sun, riba- soroc¢ni
sprejem v padcu naprej, sorocni ali enorocni sprejem z udarcem vstran);

— individualne vaje tehnike in taktike.
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Takti¢na priprava zajema: uporaba servisa, sprejema, podaje in napadalnega udarca
v igri. Vadba igralnih sistemov: 6:0, 4:2, 6:2.

— sistem igre v napadu: sprejem, podaja, napad, $¢itenje napadalca;

— sistem igre v obrambi: obrambni sistemi 2-1-3 in 2-0-4, taktika servisa.

Izvajajo se tudi antropometri¢ne meritve ter motoricni testi.

Tekmovalno obdobje SKUPAJ do 180 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 3 do 4x na teden ter 2 turnirja na mesec. V tem obdobju je
poudarek na razvoju specificnih sposobnosti posameznikov, spoznavanje novih

tehnik in taktik igre. Uvajanje iz male odbojke na odbojkarske igro

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 20dni na sezono (leto)

Prehod iz male odbojke na odbojkarsko igro z vec¢ igralci ter vecjim prostorom

igrisca. Vsaka skupina ima do 6 igralcev na igriscu.

5. OPREMA

Sportni ¢evlji, kratke/dolge hlace, kratka majica in plastenka z vodo in §¢itnike za
kolena. V ¢asu ko ni treningov, je priporoceno, da ima vsak posameznik odbojkarsko

Z0goO.

6. SOLA

Vsi treningi in aktivnosti se izvajajo v popoldanskem casu, prav tako sama
tekmovanja potekajo v casu vikenda. Izjema so lahko Solski turnitji, kar pa je

opraviceno iz strani Sole. Predvidene odsotnosti od pouka ni.
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7. POCITEK

Pripravljalno in tekmovalno obdobje potekata od septembra pa do maja ali junija, v
tej starostni skupini pa se izvedejo tudi ze priprave v poletnem casu (avgust), ki
potekajo do 7 dni. Prosti dnevi so predvideni do poletnih priprav, med offseason pa

je priporocljivo gibanje za vzdrzevanje kondicije, modi, vzdrzljivosti.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

Osnovna pravila odbojkarske igre, izpopolnjevanje osnovnih tehni¢nih odbojkarskih
elementov, prevzemanje odgovornosti glede na pozicijo na igriscu, prav tako je za
prehod v vidjo starostno skupino potreben doseg visje ravni splosne kondicijske
pripravljenosti, sodelovanje vsakega posameznika med igro, kjer se vidi strokoven
odnos vsakega. V tej starosti je ze bolj izrazita ljubezen do odbojke in s tem morda

zmanjsanje oziroma ¢ista odsotnost pri ostalih §portih.
4.8.3.4 Starostna skupina — U16 in U18

Tabela 59: Odbojka, starostna skupina — U16 in U18

STAROSTNA SKUPINA - U16 in U18

STAROST 14 do 17 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 6 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Izpopolnjevanje tehnik posameznika

in skupine, kondicijske vaje z
odbojkarskim gibanjem.

TEDENSKA AKTIVNOST 5x na teden 90-120 minut
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) + do 30 turnitjev

= 230 dni skupno.
TEKMOVANJA 30 turnitjev
OPREMA Sportni cevlji, kratke/dolge hlace,

kratka majica in plastenka z vodo,
$¢itnike za kolena.
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 14 do 17 let
Predhodna aktivnost: vsaj 6 let
Tekmovalne izkus$nje: izkusnje iz mlajsih let v mini in mali odbojki — vsaj 4 leta.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

— izpopolnjevanje obrambe in napadov;
— izpopolnjevanje individualne tehnike;

—  kondicijske vaje povezane z odbojkarskim gibanjem.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 200 dni na sezono (leto)

Splosna kondicijska priprava zajema: vaje za razvoj bazi¢ne koordinacije gibanja,
modi, hitrosti, natancnosti, ravnotezja in vzdrzljivosti, elementarne igre ter vaja za

razvoj posebnih telesnih sposobnosti (akrobatika, fitnes).

Specialna kondicijska priprava zajema: kondicijske vaje, povezane z odbojkarskim
gibanjem, tehnicno kondicijske vaje individualno, v paru ali trojki, skupinah :

uporaba tezjih zog.

Tehni¢na priprava zajema: vaje za ucenje in izpopolnjevanje zahtevnejsih tehni¢nih

in tehni¢no-takti¢cnih elementov:

— servis (zgornji ravni servis, zgornji servis iz skoka in servis iz skoka);

— podaja (zgornja, spodnja), sprejem servisa (spodnji odboj, nad glavo);

— napadalni udarec (razlicni nacini);

— sprejem udarca ter resevanje zoge z odbojem v padcu (sun, riba- soroc¢ni
sprejem v padcu naprej, sorocni ali enorocni sprejem z udarcem vstran);

— individualne vaje tehnike in taktike.
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Takti¢na priprava zajema: uporaba servisa, sprejema, podaje in napadalnega udarca
v igri. Vadba igralnih sistemov: 6:0, 4:2, 6:2.

— sistem igre v napadu: sprejem, podaja, napad, $c¢itenje napadalca;
—  Sistem igre v obrambi: obrambni sistemi 2-1-3 in 2-0-4, situacijska vadba po
skupinah.

Pripravljalno obdobje zajema tudi 2-4 specialne individualne ali ekipne (v manjsih
skupinah) kondicijske treninge (fitnes).

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 230 dni na sezono (leto)

V tekmovalnem casu je poudarek na kondiciji, moci ter hitrosti. Prav tako pa poteka
tudi izpopolnjevanje individualne taktike in taktike igralnih mest (podajalec,

napadalec, sprejemalec, libero in center).

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 30 dni na sezono (leto)

Tekmovanja iz odbojke s 6 igralci, na regijskem in drzavnem podrodju.

5. OPREMA

Sportni ¢evlji, kratke/dolge hlace, kratka majica in plastenka z vodo in §¢itnike za

kolena.

V casu ko ni treningov, je priporoceno, da ima vsak posameznik odbojkarsko zogo.

6. SOLA

V tej starostni skupini potekajo kdaj tudi treningi v dopoldanskem ¢asu med tednom,
zato imajo $portniki moznost oddati vlogo za status $portnika, ki mu omogoca
predcasni izhod od pouka, po prehodnem svetovanju s profesorji pa nacin in datum
pridobivanja ocen. Sama odsotnost od pouka je bolj izjema, le ¢e gre za res vrhunske

$portnike, saj trenerji poudarjajo otrokom pomembnost $ole oziroma izobrazbe.
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7. POCITEK

Pripravljalno in tekmovalno obdobje potekata od septembra pa do maja ali junija, v
tej starostni skupini pa se izvedejo tudi ze priprave v poletnem casu (avgust), ki

potekajo 7 dni ali vec.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Standardi oziroma cilji, ki naj bi jih posameznik v tej starostni kategoriji dosegel:

V tej starostni skupini je poudarek na izpopolnjevanju odbojkarskega znanja glede
na igralno mesto posameznika. Zacetek resnega treniranja in izgradnja vrhunskih
sportnikov, ki se usmerjajo v osebno kariero v tem $portu. Prav tako s temi cilji
dokazejo sami sebi kaj zmorejo in ¢esa so zmozni. Z antropomoetri¢nimi meritvami
in motori¢nimi testi pa tudi dokazejo doseganje ciljev z aktivnim sodelovanjem na

treningih in ostalih aktivnostih.
4.9 Rokomet

Igranje rokometa predvsem izboljSa in pomaga pri razvoju misic rok in moci
zgornjega dela telesa, razvija se vec¢ja koordinacija, okretnost rok in nog pri ¢emer so
prisotne nenadne spremembe tempa in smeri. Rokomet telesu zagotavlja dobro
kardiovaskularno vadbo, katera s pomocjo krvnega obtoka dovaja vec kisika do misic
in omogoca velike plju¢ne volumne. Vpliv ima tudi na povecanje gibljivosti telesa in
izboljsanje miselnega fokusa ter samozavesti; saj je igra lahko odlocilna na podlagi
logi¢nega in hitrega razmisljanja igralca (Health fitness revolution, 2014). Torej
rokomet ima veliko u¢inkov na razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti, kot je
cksplozivna in repetitivna moc, staticna moc¢ in okretnost (Dinko, Milanovi¢ in

Boji¢-Cadi¢, 2013)

4.9.1 Preverba pri trenerjih

Porocilo sestanek dne 17 .5. 2020

Kontakt za pregled in oceno u¢nih nacértov je bil gospod Janez Klemenci¢. Gospod

Klemenci¢ je rokometni trener ze 36 sezon. V tem casu je bil z ekipami v mlajsih

kategorijah veckratni drzavni prvak. Kadetsko reprezentanco Slovenije je vodil 8 let,
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sedaj pa vodi mlajso kadetsko reprezentanco do 16 let. S kadetsko reprezentanco je
na Olimpijskih igrah mladih leta 2014 v Nanjingu na Kitajskem osvojil zlato medaljo,
ter srebrno medaljo na kadetskem svetovnem prvenstvu leta 2015 v Jekaterinburgu
v Rusiji. Gospod Klemencdic¢ je tudi ¢lan predsedstva zdruzenja tekmovanja mladih
pri Rokometni zvezi Slovenije. Posvet z gospodom Janezom Klemencic¢em je bil
izveden ob 18:37 preko telefona. Pogovor je trajal 10 minut. U¢ne nacrte je gospod
Klemenci¢ pregledal in podal svoje strokovno mnenje za popravke in izboljsavo

ucnih nacrtov.
Mini rokomet do 11 let

Gospod Klemencic¢ je v tej starostni kategoriji izpostavil, da morajo otroci poleg
navedenih ciljev znati prestrezanje zoge in odvzemanje zoge med vodenjem, se
nauciti 7 — metrovko. Povecali smo tudi koli¢ino ur vadbe rokometa na 150 — 200

letno.
Rokomet U13

Vsebine, ki jih morajo mladi rokometasi osvojiti v tem starostnem obdobju so streli

iz tal, preigravanje levo — desno in preigravanje z rotacijo, pristop k napadalcu.
Rokomet U15

V ucéni nacrt smo dodali spoznavanje osnov obrambe v plitvi conski obrambi 6:0 in
napada na plitvo consko obrambo 6:0. Po priporocilih gospoda Klemencica smo
povecali tudi koli¢ino ur treninga na 300 — 400 ur letno.

Rokomet U17/19

V tej starostni kategoriji smo po priporocilih gospoda Klemencica zmanjsali koli¢ino

ur treninga na 400 — 500 ur letno.

Vsi popravki so vpisani v ucnih naértih za posamezne starostne kategorije.
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4.9.2 Mnenje

Slika 42: Mnenje Janez Klemenci¢
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4.9.3 Ucni nadrti po starostnih skupinah

4.9.3.1 Starostna skupina — U1l

Tabela 60: Rokomet, starostna skupina — U1l

STAROSTNA SKUPINA - Uil

STAROST 7 =11 let
PREDHODNA AKTIVNOST VSPORTU [ 0—3leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Gibalno opismenjevaje preko igre in

zabave. Spoznavanje preproste
rokometne igre.

TEDENSKA AKTIVNOST Ciklizacija vadbenega procesa ni
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) potrebna.

Vadba poteka 2 — 3-krat tedensko.
TEKMOVAN]JA Tekmovanja v skupini preko

elementarnih iger in iger za razvoj
rokometnih sposobnosti.
OPREMA Primerna obutev, oblacila in pijaca.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 7 — 11 let
Predhodna aktivnost: 0 — 3 leta
Tekmovalne izkus$nje: 0 — 1 leto

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Vadba je zanimiva, zabavna in spontana, s katero se zagotavlja Siroka gibalna
podlaga, saj z njo zagotavljamo nove motoricne programe. Aktivnosti s podrocja
agilnosti, ravnotezja, koordinacije in hitrosti (ABCs), teke, mete, skoke (RT]), gibanje
z dodatnimi rekviziti (IKGBs) in lovljenje predmetov, brecanje in udarjanje (CKs).
Gibalno opismenjevanje naj bo sestavljeno iz aktivnosti iz ve¢ $portov. Poleg
opismenjevanja vzporedno razvijamo tudi osnovne gibalne sposobnosti. Tehni¢no
— takti¢ne vsebine starostne skupine so: drzanje zoge, pobiranje zoge, vodenje zoge,
lovljenje Zoge, prestrezanje zoge in odvzemanje zoge med vodenjem, komoléna
podaja, podaja z odbojem od tal, podaja in strel z dolgim zamahom iznad glave s tal,

strel in podaja s tri — kora¢nim zaletom, odkrivanje, krije in spremljanje igralca z in



474 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

brez Zoge, ucenje 7-metrovke, osnove preigravanja, preigravanje v obe smeri po
predhodnem sonoznem doskoku, strel iz skoka in zalet z in brez Zoge. Rokometni
cilji v tem obdobju zajemajo progresivno ucenje tehni¢no — takticnih elementov v
rokometu, povezovanje vec elementov skozi elementarne igre in v igrah s

prilagojenimi pravili.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna koli¢ina vadbe je med 150 in 200 ur med $olskim letom.

4. TEKMOVANJA

Otroci tekmujejo v prilagojenih tekmovanjih, ki niso absolutnega in primerljivega

znacaja. Tekmovanja morajo graditi ekipni duh med soigralci.

5. OPREMA

— primerna obutev — rokometna dvoranska;
— primerna oblacila za Sportno dejavnost, ki jo izvajajo;

—  pijaca in prigrizki.

6. SOLA

Otroci obiskujejo niZje razdere osnovne $ole. Solske obveznosti otroci izpolnjujejo

lo¢eno od svojih prostocasnih aktivnosti in §portnega udejstvovanja.

7. POCITEK

Otroci imajo pocitek ali premor od atletskih aktivnosti med Solskimi pocitnicami.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

—  preigravanja v obe smeri po predhodnem sonoznem odskoku;
— strel iz skoka;

— zalet z in brez Zoge;
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— igra3+ 1in4 + 1z osebno obrambo;
—  prestrezanje zoge in odvzemanje zoge med vodenjem;

—  7- metrovka.

4.9.3.2 Starostna skupina — U13

Tabela 61: Rokomet, starostna skupina — U13

STAROSTNA SKUPINA - U13

STAROST 11— 13 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU <5 leta splosnega treninga in 2 leti
specificnega treninga.
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Ucenje in izpopolnjevanje tehnike
gibanja v izbranem Sportu in drugih
$portov.
TEDENSKA AKTIVNOST Ciklizacija vadbenega procesa ni
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) potrebna.
Vadba poteka 3 — 4-krat tedensko.
TEKMOVAN]JA 5 —10 % razpoloZljivega casa.
Tekmovanja med klubi (lige).
OPREMA Primerna obutev, oblacila in pijaca.
1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 11 — 13 let
Predhodna aktivnost: do 5 leta splo$nega treninga in 2 leti specificnega treninga
Tekmovalne izkusnje: 3 — 5 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Tehni¢no — takticne elemente vadedi razvijajo za potrebe igre v obrambi in napadu,
pravilno postavljanje in odkrivanje pri igri, osnove kritja in spremljanje igralca pri
igri z osebno, consko ali kombinirano obrambo, osnove pravilnega postavljanja in
odkrivanja v napadu proti osebni obrambi in vracanje v obrambo po izgubljeni Zogi.
Razvoj gibalnih sposobnosti preko elementarnih iger, prirejene igre s prirejenimi
pravili, igre na en gol, igra 2 x 3:3, igra na dva gole z individualno obrambo po celem
igriscu z uradnimi pravili. Prehod iz osebne na consko obrambo 1:5, 3:3, 3:2:1 ter

povratek nazaj v obrambo, kjer igralci zasedejo izhodis¢ni polozaj. V napadu
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razvijajo igro z graditveno in zakljucno fazo, menjavo mest v globino in §irino ter
sodelovanje med napadom. V tej starostni kategoriji bi morali mladi rokometasi
trenirati vec strelov iz tal. V fazi protinapada znajo izvajati hitre spremembe med

napadom in obramba v majhnih skupinah.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna kolicina vadbe je med 200 in 300 ur med Solskim letom. Razmerje med

osnovnim in specificnim treniranjem naj bo 1:1.

4. TEKMOVANJA

Otroci tekmujejo v prilagojenih elementarnih igrah in tekmovanji med klubi (lige).

5. OPREMA

— primerna obutev — rokometna dvoranska;

primerna oblacila za Sportno dejavnost, ki jo izvajajo;

—  pijaca in prigrizki.

W

6. SOLA

Otroci obiskujejo osnovo $olo. Solske obveznosti otroci usklajujejo skupaj s treningi

in tekmovanii.

7. POCITEK

Otroci imajo pocitek ali premor od atletskih aktivnosti med Solskimi pocitnicami.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— strel s padcem;
—  izvajanje 9-metrovke;
— izvajanje najstrozje kazni;

— strel v skoku z odklonom in naklonom s padcem;
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Sirjenje in oZenje po oddani zogi;

— predajanje in prevzemanje napadalca;

— igra z globokimi conskimi obrambami 1:5, 3:3, 3:2:1;
— pravilno postavljanje in gibanje v obrambi in napadu;

— streli iz tal.

4.9.3.3 Starostna skupina — U15

Tabela 62: Rokomet, starostna skupina — U15

STAROSTNA SKUPINA - U15

STAROST 13 —15let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | <5 leta splo$nega treninga in <5let
specializiranega treninga.

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Zacetek kondicijskega treniranja in
avtomatizacija tehnike v rokometni
igri.

TEDENSKA AKTIVNOST Vadbena obremenitev mora biti bolj

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) podrocno dolocena in prilagojena
posamezniku.
Vadba poteka 4 — 5-krat tedensko (8
— 15h tedensko).

TEKMOVAN]JA Obdobja tekmovanj in brez
tekmovanj.

OPREMA Primerna obutev, oblacila in pijaca.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 13 — 15 let
Predhodna aktivnost: : <5 leta splosnega treninga in <5let specializiranega treninga
Tekmovalne izkus$nje: 5 — 7 leto

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Tehni¢no — takticne prvine: individualne in temeljne skupinske TE-TA prvine v
rokometni fazi napada proti osebni, conski ali kombinirani obrambni postavitvi in
pti igri v osebni, kombinirani ali conski obrambni postavitvi. Upostevajo in poznajo

zakonitosti mostvenega protinapada in vracanja v obrambo. V kondicijski pripravi
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je poudarek na gibljivosti, ravnotezju, moci, koordinaciji, hitrosti, agilnosti,
preciznosti in vzdrzljivosti. Tehni¢ni — takti¢ni elementi morajo biti vpleteni v igro,
ki je podobna rokometni igri, uéenje razlicnih sistemov — faz igranja rokometne igre.
V obrambi igralci poznavajo ofenzivno consko obrambo 3:2:1, 5:1 s prehodom v
4:2, se ucijo zaustavljanja in izrivanja napadalca, odvzemanje Zoge s prestrezanjem
in med vodenjem. V napadu je poudarek na pozicijski igti z graditveno in zaklju¢no
fazo, pri tem spoznavajo tudi menjavo mest v globini in $irini. V napadu je klju¢no,
da spoznajo in osvojijo podaje iz naleta, krizanje in blokade. Osvojijo tudi elemente

protinapada in vracanja v obrambo.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna koli¢ina vadbe je 300 — 400 ur letno. Razmerje med specifi¢no in temeljno
vadbo je 2:1.

4. TEKMOVANJA

Predstavljajo 15 % vadbenega procesa. Ciklizacija vadbenega procesa $e ni potrebna.

Sezona se deli na obdobja tekmovanj in brez tekmovanj.

5. OPREMA

— primerna obutev — rokometna dvoranska;
— primerna oblacila za Sportno dejavnost, ki jo izvajajo;
— nakup osebnih pripomockov za vadbo — Zoga;

—  pijaca in prigrizki.

6. SOLA

V tem obdobju postaneta $ola in trening prioriteta mladostnikov. V $oli mladostniki
lahko zaprosijo za status Sportnika, ki jim omogoca prilagajanje ucnega in vadbenega

procesa.
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7. POCITEK

Zaradi velike koli¢ine vadbe je potrebno narediti odmor med vadbenimi enotami ali
regeneracijske vadbene enote, ki niso visoko intenzivne in se lahko mladostnik

prilagodi na trenazni drazljaj.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— pravilno in razmeroma zanesljivo izvajanje vseh TE — TA prvin rokometne
igre;

— igre z globokimi conskimi obrambami 3:2:1. 5:1;

— napadanje na globoke conske obrambe 3:2:1, 5:1;

— pravilno postavljanje in gibanje v obrambi in napadu.
4.9.3.4 Starostna skupina — U17

Tabela 63: Rokomet, starostna skupina — U17

STAROSTNA SKUPINA - U17

STAROST 15-17
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | <5 leta splo§nega treninga in 7 let
specialnega treninga.

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Utrjevanje in stabilizacija tehni¢no —
takti¢nih sposobnosti kot kondicijska
priprava.

TEDENSKA AKTIVNOST Dvojna ali veckratna ciklizacija

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) vadbenega procesa.

Vadba poteka 6 — 7-krat tedensko
(15 = 20 ur tedensko).
TEKMOVANJA Predstavljajo oporne tocke
ciklizacije, okoli katerih se gradi
celoten vadbeni proces mladega
$portnika.

OPREMA Vrhunska vadbena oprema, oblacila,
vadbeni pripomocki, regeneracijska
sredstva.
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 15— 17 let
Predhodna aktivnost: <5 leta splos$nega treninga in 7 let specializiranega treninga
Tekmovalne izku$nje: okrog 10 ali ve¢ let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Popolna specializacija v rokomet. Namen je zahtevnega vadbenega procesa je
doseganje ¢im vedjih tekmovalnih uspehov. Pri 15.letih pri dekletih in 16/17 pri
fantih je zacetek ozke specializacije in razvoja. Razvoj misi¢ne sile, aerobne in
anaerobne vzdrzljivosti. Uvod v trening z veliki bremeni. Po puberteti (16. —17. letu)
se metode in oblike vadbe moci izvajajo kot pri odraslih. V obrambi je poudarek na
trening na igralca z zogo usmerjena conska obramba 3:2:1 in 4:2, igralci izvajajo
ofenzivne — aktivne spremembe obrambne formacije ter s poudarkom na usvajanju
splosnih obrambnih in specifinih znanj glede na posamezno igralno mesto. V
napadu igralci preigravajo dinami¢ne spremembe igralnih mest, poznajo in izvajajo
skupinsko taktiko s ciljem nadaljevanja igre. Trening organizacije 1. in 2. vala

protinapada ter hitro izvajanje zacetnega meta po prejetem zadetku.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna koli¢ina vadbe je med 400 — 500 ur letno. Razmerje med tehnicno-takticnimi,

kondicijskimi vsebinami in specialnimi tekmovalnimi vsebinami je priblizno 1:1.

4. TEKMOVANJA

Tekmovanja predstavljajo merilo uspeha in se glede na njih prilagaja vadbeni proces.

5. OPREMA

— vrhunska vadbena oprema, obladila, vadbeni pripomocki, regeneracijska

sredstva;

— morda specifien rezim prehranjevanja.
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W

6. SOLA

Mladostniki u¢ni proces in trenazni proces prilagajajo preko statusa $portnika ali pa
morda obiskujejo $portno gimnazijo, ki ima program, ki jim omogoca, da ve¢ casa

posvetijo treningom.

7. POCITEK

Ciklizacija je narejena tako, da mladostnikom omogoca napredek v vadbenem

procesu in da je za opravljanje trenaznih zahtev optimalno spocit.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— mladostniki imajo avtomatizirano tehniko;

— tehnicno — takti¢na in kondicijska znanja;

— osnove dvigovanja utezi;

— doseganje visokih rezultatov na tekmovanju in usmeritev v vrhunski $port;

— Po 18letu se uspesni Sportniki usmerijo v vrhunski Sport, kjer je

individualizacija vadbenega procesa.
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4.9.3.5 Starostna skupina — U19

Tabela 64: Rokomet, starostna skupina — U19

STAROSTNA SKUPINA - U19

STAROST 17-19
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | <5 leta splo$nega treninga in 7 + let
specialnega treninga.

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Utrjevanje in stabilizacija tehni¢no —
takti¢nih sposobnosti kot kondicijska
priprava.

TEDENSKA AKTIVNOST Dvojna ali veckratna ciklizacija

(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) vadbenega procesa — individualni
program dela.

Vadba poteka 6 — 7-krat tedensko
(15 = 20 ur tedensko).
TEKMOVANJA Predstavljajo oporne tocke
ciklizacije, okoli katerih se gradi
celoten vadbeni proces mladega
$portnika.

OPREMA Vrhunska vadbena oprema, oblacila,
vadbeni pripomocki, regeneracijska
sredstva.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 17 — 19 let
Predhodna aktivnost: <5 leta splosnega treninga in 7 let specializiranega treninga
Tekmovalne izkusnje: vec 10 ali vec let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Poglobljena specialna rokometa vadba. Namen je zahtevnega vadbenega procesa je
doseganje ¢im vedjih tekmovalnih uspehov. Prehod na branjenje s consko obrambo
bo 6:0 in 5:1. Situacijsko pogojena anticipativna obramba s prehodi v kombinirano
obrambo ob tipicnih akcijah napadalcev. V napadu se ustvarjajo kompleksne
takticne povezave v aktivnostih. Izvaja se podrobna skupinska taktika. Hitrost
igranja se v vseh fazah igre poveca in krajSanje pripravljalne faze ob koncu

protinapada.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Letna koli¢ina vadbe je med 400 — 500 ur letno. Razmerje med tehni¢no-takti¢nimi,

kondicijskimi vsebinami in specialnimi tekmovalnimi vsebinami je priblizno 1:1.

4. TEKMOVANJA

Tekmovanja predstavljajo merilo uspeha in se glede na njih prilagaja vadbeni proces.

5. OPREMA

— vrhunska vadbena oprema, oblacila, vadbeni pripomocki, regeneracijska

sredstva;

— morda specifien rezim prehranjevanja

6. SOLA

Sportniki ucni proces in trenazni proces prilagajajo svojim odlocitvam v zivljenju.

Nadaljevanje izobrazevanje (Studija) na fakulteti ali pa se usmerijo v vrhunski $port.

7. POCITEK

Ciklizacija je natejena tako, da mladostnikom omogoca napredek v vadbenem

procesu in da je za opravljanje trenaznih zahtev optimalno spocit.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— avtomatizirana tehnika;

— tehnicno — takti¢na in kondicijska znanja;

— osnove dvigovanja utezi;

— doseganje visokih rezultatov na tekmovanju in usmeritev v vrhunski $port;

— po 18letu se uspe$ni s$portniki usmerijo v vrhunski Sport, kjer je
individualizacija vadbenega procesa;

— Sport odraslih in velika konkurenca.
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4.10 Tek na smuceh

Tek na smuceh je $port, ki je v Sloveniji med srednje popularnimi. Izvaja se preko
celotnega leta in je zelo raznolik, vkljucuje razli¢ne aktivnosti. Sama panoga sodi pod
Smucarsko zvezo Slovenija, kjer je registriranih 33 klubov. V Sloveniji v sezoni 2018
belezimo okrog 310 tekmovalcev (brez cicibanov in cicibank), ki so nastopali na
pokalu Alpina. Sport je zelo raznolik saj v pripravi mladih §portnikov zajema razli¢ne
$porte: igre, igre z zogo, rolanje, tek na tekaskih rolkah, kolesarjenje, tek, pohod,
veslanje, tek na smuceh, imitacijo, nordijsko hojo, gorski tek, vadba moci. Zato

preko vseh $portov poskrbi za celosten razvoj otroka oziroma mladostnika.

Prav tako pa se skozi sicer individualen $port otroci oziroma mladostniki ucijo
sodelovanja, saj se tekmovalci med seboj povezujejo kot ekipa, skupaj hodijo na
treninge, tekmovanja ter priprave kjer se poleg opravljanja treningov neprestano
druzijo. Prednost $porta je, da se skoraj vse dejavnosti, z izjemo treninga v

telovadnici, vse aktivnosti izvajajo v naravi v razli¢nih vremenskih pogojih.

Tek na smuceh kot Sport prav tako zahteva veliko mero discipline, kar se
posamezniki prav tako naucijo preko vseh let treniranja. Zaradi odsotnosti od pouka
se posamezniki naucijo samodiscipline, ki jim pomaga, da zaostanek nadoknadijo.
Ucijo se prav tako odgovornosti in samostojnosti, saj so na tekmovanjih ter treningih
pogostokrat sami, zato se morajo v danih situacijah znajti. Hkrati pa vse vrednote,
ki jih pridobijo tekom let udejstvovanja v $portu nato prenesejo najprej v vrhunski

$port oziroma vsakdanje zivljenje.

Starostne kategorije so razdeljene na U8, U10, U12, Ul4, U16 in U18. Imena

starostnih kategorij so prevzeta z: https://www.sloski.si/tek-na-smuceh
4.10.1 Preverba pri trenerjih
Porocdilo sestanka dne 12. 5. 2020

Za posvet s trenerjem smo pripravili vse ucne nacrte ter nase predloge, ki bi jih se
dodali u¢nim nacrtom. Glede vsebine ucnih nacrtov teka na smuceh smo se
posvetovali s trenerjem Tekasko smucarskega kluba Jub Dol pri Ljubljani, Lukom
Gostincarjem. G. Gostincar je glavni trener v klubu, pod njegovim okriljem pa

trenira okoli 15 tekmovalcev, ki tekmujejo na drzavni ter mednarodni ravni
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tekmovanj. Je izkuSen nekdanji Sportnik, serviser z izkuSnjami na najvecjih
tekmovanjih kot so svetovna prvenstva ter olimpijske igre in trener teka na smuceh.
Nanj smo se obrnili zaradi Sirokega spektra izkuSenj v smucarskem teku ter

strokovnega znanja.

S trenerjem smo se posvetovali o vsebini u¢nih nacrtov. Po starostnih kategorijah je

podal naslednje predloge:
- U8
uvod v treninge moci — ucenje izvajanja osnovnih vaj, vod v aerobni trening. Krajsi

treningi nizke intenzivnosti s kraj$imi prekinitvami, uéenje spust, plug, prestopanje,

tek brez palic, poudarek na klasi¢ni tehniki
- U10
aerobni trening kot U8, trening moci — lazji trening z lastno tezo, ¢im veé v

kombinaciji s treningom poligona ali kot igre (hoja po vseh stirih, podajanje lahke

zoge iz trebusnjaka,.), spoznavanje osnovnih korakov in ucenje le teh (pri tehniki)
- U12

treningi do 4x tedensko, 2-5 let tekmovalnih izkusenj, uvod v trening rolkanja, Sprinti

z dolgimi pavzami (Poudarek na tehniki in ne max hitrosti), fartlek 10-15°, 1 mesec

pocitka

- Ul4

manj tekmovalnih izkusenj (3-8), trening rolk, hitra mo¢ — medicinka, poskoki,.,

fartlek 15-30', osnove treniranja ter razumevanje uporabe merilca srénega uttipa
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- Ulo

aerobna vzdrzljivost: daljSa neprekinjena nizka intenzivnost vadbe, uvod v
anaerobno vzdrzljivost, trening rolk in osnove specialne moci na rolkaj in smuceh,
pocitek 1 mesec (pocitek + aktivni pocitek), uporaba in razumevanje utripa in osnov

treniranja.

- U18
Zacetek specializacije
Poudarek na specialnih treningth — specialna mo¢, ve¢ treningov na rolkah,
povecevanje intervalnih treningov, ki so specialno usmerjeni v razvoj fizioloskih
sposobnosti potrebnih za tek na smuceh.
S trenerjem smo se posvetovali dne 12. 5. 2020. Posvet je trajal 45 minut. Pregledali

smo vse ucne nacrte in zapisali vse njegove predloge, ki smo jih nato tudi po

starostnih kategorijah vkljucili v u¢ne nacrte za smucarski tek.
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4.10.2 Mnenje

POROCILO
OBJEKTIVNA ANALIZA UCNEGA NACRTA ZA TEK NA SMUCEH

U¢ni nacrt je smiselno zasnovan in ga je mozno uporabljati v praksi. Razdeljen je na starostne
skupine. Za vsako skupino je smiselno zacrtan nacin vadbe in potek dela tekom sezone.
Nacrtovane aktivnosti so pri mlajsih osnovnejse, pri starejsih skupinah pa kompleksnejse in
bolj specializirane. Poudarek razvoja gibalnih sposobnosti je primerno razdeljen po starostnih
skupinah. Opredeljen je nacin dela skozi vsa obdobja, od pripravljalnega do tekmovalnega in
prehodnega. Opisan je seznam opreme, ki jo vadeci potrebujejo glede na nacrtovane
aktivnosti. V uénem nacrtu so omenjeni predcasni odhodi iz Sole v ¢asu zimskih treningov.
Seveda pa je glede na lokacijo Sole odvisno, kdaj vadeci odhajajo od pouka. V krajih kjer je
Sola blizu tekaskih prog je izostanka od pouka manj. Na koncu je zapisan Zeleni standard, ki
naj bi ga vadeci v vsaki starostni skupini dosegli.

Kot sem Ze omenil zgoraj je nacrt primeren, da bi se ga izvajalo tudi v praksi. Sledi nacelom
razvoja gibalnih sposobnosti glede na starostne skupine. Poudarek razvoja je smiselen in
izvedljiv tudi prakti¢no. Nacin dela po obdobjih je primeren. Zeleni dosezen nivo po starostnih
skupinah je dobro priporocilo tudi za dejanske skupine.

V kolikor se bo u&ni nacrt v prihodnje $e siril, bi predlagal Se uvedbo testiranj s katerimi bi
spremljali dosezen nivo pri vadecih.

TSK Jub Dol
L/u}a G ?ﬁéar

Slika 43: Mnenje Luka Gostin¢ar
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4.10.3 Ucni nalrti po starostnih skupinah

4.10.3.1 Starostna skupina — U8

Tabela 65: Tek na smuceh, starostna skupina — U8

STAROSTNA SKUPINA - U8

STAROST 6in 7 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU | Sportni zacetki, zazeljena e
predhodna izkusnja na smuceh, ki ni
obvezna.

NACRTOVANE AKTIVNOSTI Hitrost — frekvenca, gibljivost,
veséine/ tehnike /koordinacija.
Vadba modi, aerobna vzdrzljivost.

TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalni del sezone (april-
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) december): treningi 1-2 krat
tedensko.

Zimska sezona: 1-2 krat sneg ali
1krat snezni trening in 1krat vadba v

telovadnici.
TEKMOVAN]JA Tekmovanja alternativne narave
(poligon na doloceni dolZini proge).
OPREMA Smudi, palice in ¢evlji za klasi¢ni ter

prosti slog (obi¢ajno moznost
izposoje v klubu), dres, ogrevalka,
bidon, kapa, rokavice, o¢ala
(zazeljena).

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 6in 7 let

Predhodna aktivnost: Sportni zacetki, zaZeljena ze predhodna izku$nja na smuéeh,

ki ni obvezna.
Tekmovalne izku$nje: ni¢ oziroma odvisno od posameznika.

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Nacrtovane aktivnosti znotraj starostne skupine U8 so usmerjene v spoznavanje

posameznika s §portom oziroma tekom na smuceh. Aktivnosti vkljucujejo vadbo v
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telovadnici, kjer spoznajo nacin $portne vadbe oziroma potek treninga, v vadbo so

vkljuceni razliéni $porti preko katerih otroci gradijo na ravnotezju, koordinaciji,

modi, vzdrzljivosti, sodelovanje med c¢lani ekipe,.

Aktivnosti vkljucene v vadbeni proces:

igre ter igre z Z0go;
poligoni spretnosti;
rolanje;
kolesarjenje;

tek;

vadba modi;

tek na smuceh;
nordijska hoja;
pohodi.

Poudarek v starostni skupini je na razvoju:

3.

hitrost — frekvenca: razvoja hitrosti preko frekvence: razlic¢ni $rinti, Starti
gibljivost: raztezne vaje;

veséine/ tehnike/ koordinacija: razvoj motori¢nih sposobnosti preko iger,
spretnostnih poligonov, vaje za ravnotezje;

spos$na moc¢: uvod v treninge moci — ucenje izvajanja osnovnih vaj;
aerobna vzdrzljivost: krajsi treningi nizke intenzivnosti s krajsimi
prekinitvami;

tehnika teka na smuceh: ucenje tehnike spust, plug, prestopanje, tek brez
palic, poudarek na klasi¢ni tehniki.

VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 80 dni na sezono (leto)
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Treningi 2x tedensko tekom celega pripravljalnega obdobja. Vadba vkljucuje:
rolanje, poligone spretnosti, igre ter igre z zogo, tek, kolesarjenje, nordijsko hojo,

vadba modi.

Tekmovalno obdobje SKUPA]J do 45 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo 2x tedensko: trening na smuceh ter trening v telovadnici ali dva
treninga na smuceh. Starostna skupina Se nima pravega tekmovalnega obdobja kot
starejsi. Gre za spoznavanje posameznikov s tekom na smuceh ter vescinami, ki jih
potrebujejo, da se razvijejo in osvojijo motoriko gibanja. Tekmovanja so za to
starostno kategorijo prilagojena tako, da se na doloceni dolzini proge postavijo ovire,
ki jih nato premagujejo. Gre za poligon spretnosti, ki ga izvedejo na smuceh.
Tovrstnih tekmovanj je skozi zimsko obdobje od 5 do 8.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 8 dni na sezono (leto)

Tekmovanja v starostni kategoriji potekajo v alternativni obliki. V sklopu
tekmovanja za Pokal Alpina se organizirajo tudi tekmovanja alternativne narave, kjer
se doloci celotno razdaljo proge, ki jo posameniki premagajo na kateri so postavljene
razlicne ovire, ki jih morajo na poti do cilja premagati (npr. Prestopanje, obrati za

360 stopinj, slalom, odriv brez palic,.).

5. OPREMA

Posameznik potrebuje za izvajanje treningov:

— smudi za prosti ter klasi¢ni slog (1 par za posamezno tehniko);
— palice za prosti ter klasi¢ni slog (1 par za pozamezno tehniko);
—  Cevlji za klasi¢ni ter prosti slog (ali kombinirani);

—  dres ter ogrevalka, bidon, kapa, rokavice, ocala (zazeljena).

Smudi, cevlje ter palice si obicajno lahko oroci sposodijo v klubu, saj nakup zaradi

hitre rasti ter ne tekmovalne narave Se ni potreben.
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6. SOLA

Posebnosti znotraj starostne kategorije niso potrebne, saj treningi potekajo v
popoldanskih urah.

7. POCITEK

V ¢asu od aprila do avgusta en mesec pocitka oziroma brez organiziranih treningov.
Tekmovalci izvajajo aktivnosti sami oziroma se posluzujejo drugih aktivnosti, ki niso

obicajno vkljucene v trenazni proces.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— osnovna motorika teka brez ter s smucmi;

— spoznavanje z obema tehnikama teka na smucah;

— spoznavanje z Opremo;

—  razvoj osnovne motorike;

— obcutek za ritem teka s smucmi;

—  prve izkusnje z tekmovanji ter tekmovalnimi postavitvami prog;

— mnapredek v razvoju na podro¢jih: hitrost — frekvenca, gibljivost,

veséine/tehnike /koordinacija, splosna mo¢, aerobna vzdrzljivost.
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4.10.3.2 Starostna skupina — U10

Tabela 66: Tek na smuceh, starostna skupina — U10

STAROSTNA SKUPINA - U10

STAROST 8in 9 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 0 do 4 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Hitrost — frekvenca, gibljivost,

vescine/tehnike/koordinacija, vadba
moci, aerobna vzdrzljivost.
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalni del sezone (april -
(pripravljalno/tekmovalno obdobje) december): treningi 1-2 krat tedensko
Zimska sezona: 1-2 krat sneg ali
1krat snezni trening in 1krat vadba v

telovadnici.
TEKMOVAN]JA Tekmovanja alternativne narave
(poligon na doloceni dolZini proge).
OPREMA Smudi, palice in ¢evlji za klasi¢ni ter

prosti slog (obi¢ajno moznost
izposoje v klubu), dres, ogrevalka,
bidon, kapa, rokavice, o¢ala
(zazeljena).

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 8 in 9 let
Predhodna aktivnost: 2 do 4 leta, zazeljene izkusnje iz razli¢nih $portnih aktivnosti
Tekmovalne izku$nje: 0 do 4 leta, odvisno od posameznika

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Nacrtovane aktivnosti znotraj starostne skupine U10 so usmetjene v spoznavanje
posameznika s §portom oziroma tekom na smuceh. Aktivnosti vkljucujejo vadbo v
telovadnici, kjer spoznajo nacin $portne vadbe oziroma potek treninga, v vadbo so
vkljuceni razliéni $porti preko katerih otroci gradijo na ravnotezju, koordinaciji,

modi, vzdrzljivosti, sodelovanje med c¢lani ekipe,.
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Aktivnosti vkljucene v vadbeni proces:

igre ter igre z Z0Ogo;
poligoni spretnosti;
rolanje;
kolesarjenje;

tek;

vadba modi;

tek na smuceh;
nordijska hoja;

pohodi.

Poudarek v starostni skupini je na razvoju:

3.

hitrost — frekvenca: razvoja hitrosti preko frekvence: razli¢ni $rinti, Starti
gibljivost: raztezne vaje;

vesc¢ine/ tehnike/ koordinacija: razvoj motori¢nih sposobnosti preko iger,
spretnostnih poligonov, vaje za ravnotezje;

sposna moc: lazji trening z lastno tezo, ¢im ve¢ v kombinaciji s treningom
poligcona ali kot igre (hoja po vseh Stirih, podajanje lahke Zzoge iz
trebusnjaka);

aerobna vzdrzljivost: krajsi treningi nizke intenzivnosti s krajsimi
prekinitvami;

tehnika teka na smuceh: spoznavanje osnovnih korakov in uceenje le-teh
(obe tehniki).

VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 85 dni na sezono (leto)

Treningi 2x tedensko tekom celega pripravljalnega obdobja. Vadba vkljucuje:

rolanje, poligone spretnosti, igre ter igre z zogo, tek, kolesarjenje, nordijsko hojo,

vadba modi, ki se izvaja predvsem preko iger.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 50 dni na sezono (leto)
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Treningi se izvajajo 2x tedensko: trening na smuceh ter trening v telovadnici ali dva
treninga na smuceh. Starostna skupina Se nima pravega tekmovalnega obdobja kot
starejsi. Gre za spoznavanje posameznikov s tekom na smuceh ter vescinami, ki jih
potrebujejo, da se razvijejo in osvojijo motoriko gibanja. Tekmovanja so za to
starostno kategorijo prilagojena tako, da se na doloceni dolzini proge postavijo ovire,
ki jih nato premagujejo. Gre za poligon spretnosti, ki ga izvedejo na smuceh.
Tovrstnih tekmovanj je skozi zimsko obdobje od 5 do 8.

4. TEKMOVANJA

SKUPA] do 8 dni na sezono (leto)

Tekmovanja v starostni kategoriji potekajo v alternativni obliki. V sklopu

tekmovanja za Pokal Alpina se organizirajo tudi tekmovanja alternativne narave, kjer
se doloci celotno razdaljo proge, ki jo posameniki premagajo na kateri so postavljene
razlicne ovire, ki jith morajo na poti do cilja premagati (npr. Prestopanje, obrati za

360 stopinj, slalom, odriv brez palic,.).

5. OPREMA

Posameznik potrebuje za izvajanje treningov:

— smudi za prosti ter klasi¢ni slog (1 par za posamezno tehniko);
—  palice za prosti ter klasi¢ni slog (1 par za pozamezno tehniko);
—  Cevlji za klasi¢ni ter prosti slog (ali kombinirani);

— dres ter ogrevalka, bidon, kapa, rokavice, ocala (zazeljena).

Smudi, cevlje ter palice si obicajno lahko oroci sposodijo v klubu, saj nakup zaradi

hitre rasti ter ne tekmovalne narave $e ni potreben.

6. SOLA

Posebnosti znotraj starostne kategorije niso potrebne, saj treningi potekajo v

popoldanskih urah.
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7. POCITEK

V ¢asu od aprila do avgusta en mesec pocitka oziroma brez organiziranih treningov.
Tekmovalci izvajajo aktivnosti sami oziroma se posluzujejo drugih aktivnosti, ki niso

obicajno vkljucene v trenazni proces.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— osnovna motorika teka brez ter s smucmi;

—  razvoj osnovne motorike;

— osvojitev osnovnih korakov klasi¢ne ter drsalne tehnike;

— obcutek za ritem teka s smuc¢mi;

—  prve izkusnje z tekmovanji ter tekmovalnimi postavitvami prog;

— napredek v razvoju na podroc¢jih: hitrost — frekvenca, gibljivost,

veséine/tehnike /koordinacija, splosna mo¢, aerobna vzdrzljivost.

4.10.3.3 Starostna skupina — U12

Tabela 67: Tek na smuceh, starostna skupina — U12

STAROSTNA SKUPINA - U12

STAROST 10in 11 let
PREDHODNA AKTIVNOST VSPORTU | 4 do 6 leta
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Hitrost — frekvenca, gibljivost,

vescine/tehnike /koordinacija, vadba
mocdi, aerobna vzdrzljivost, trening
hitrosti, tehnika.

TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalni del sezone (maj -
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) december): treningi do 4x tedensko
Zimska sezona: treningi do 4x
tedensko: treningi na. smuceh ter
vadba v telovadnici
TEKMOVANJA Do 20 dni / sezono.

OPREMA Smudi, palice in ¢evlji za klasi¢ni ter
prosti slog, dres, ogrevalka, bidon,
kapa, rokavice, ocala, tekaske rolke,
celada, ura.
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1. STAROSTNA SKUPINA

Starost:10 in 11 let

Predhodna aktivnost: 4 do 6 let, zazeleno zagotavljanje ¢im Sirse baze motori¢nega

znanja
Tekmovalne izku$nje: 2 do 5 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Nacrtovane aktivnosti znotraj starostne skupine U12 so usmerjene v napredek na
podrocjih  gibljivosti, tehnike/ veséin/ koordinacije, vadbo mo¢i, aerobno

vzdrzljivost, nadgradnje znanja tehnike teka na smuceh ter zacetku vadbe hitrosti.

Aktivnosti vkljucene v vadbeni proces:

— igre ter igre z Z0go;
— poligoni spretnosti;
— rolanje;

—  kolesarjenje;

—  tek;

—  vadba modi;

— tek na smuceh;

— notdijska hoja;

—  veslanje;

—  imitacija;

— pohod;;

— uvod v trening rolkanja (tekaske rolke).
Poudarek v starostni skupini je na razvoju:

—  hitrost — frekvenca: razvoja hitrosti preko frekvence: razli¢ni $printi, Starti;

— gibljivost: raztezne vaje;
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— vesd¢ine/ tehnike/ kootdinacija: razvoj motori¢nih sposobnosti preko iget,
spretnostnih poligonov, vaje za ravnotezje;

— aerobna vzdrzljivost: krajsi treningi brez prekinitev;

— splosna moc¢: vadba moci z lastno tezo (vadba na casovne intervale ali
ponovitve), vadba stabilizacije;

—  trening hitrosti: trening »fartleka« do 10'— 15'; $printi: do 30" ve¢ ponovitev
z dolgini pavzami, z poudarkom na tehniki teka in ne maksimalni hitrosti;

— tehnika teka na smuceh:

— prosta tehnika — osnovni drsalni korak, enojni drsalni korak, drsanje brez

palic, korak teka v vzpone;

— klasi¢na tehnika — diagonalni korak, sorocni korak, soro¢ni korak z odrivom.

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 90 dni na sezono (leto)

Treningi do 5x tedensko tekom celega pripravljalnega obdobja. Vadba vkljucuje:
rolanje, poligone spretnosti, igre ter igre z zogo, tek, kolesarjenje, nordijsko hojo,

vadba osnovne moci, pohodi, veslanje, vadba na tekaskih rolkah,...

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 75 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo do 5x tedensko: treningi se izvajajo na smuceh, vadba moci v
telovadnici. Program vadbe je prilagojen tekmovanjem, ki se odvijajo sobote in
nedelje. Tekmovanja na tekaskih rolkah potekajo zgolj v drsalni tehniki, tekmovanja
v zimskem ¢asu v obeh tehnikah. Tekmovanja starostne kategorije potekajo v ski

krosu, posamicnih startih, mnozi¢nih startih, sprintih ter Stafetah.

4. TEKMOVANJA

Tekmovalci tekmujejo v starostni kategoriji starejsih deklic ter starejsih deckov.
Tekmovanja potekajo v sklopu slovenskega pokala Alpina. V poletnem delu sezone

je tekmovanj na tekaskih rolkah do 5, v zimskem obdobju do 15 na sezono.

5. OPREMA

— smudi za prosti ter klasi¢ni slog;
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—  palice za prosti ter klasi¢ni slog;

—  Cevlji za klasi¢ni ter prosti slog (ali kombinirani);
— dres ter ogrevalka, bidon, kapa, rokavice, ocala;
— tekaske rolke, celada;

- ura.

6. SOLA

V zimskem casu so predvideni ob¢asni predc¢asni odhodi od pouka, saj je potreben
prevoz na kraj kjer se bo trening lahko izvedel (Pokljuka, Rogla, Planica, Ratece,
Logatec, Medvode,...). kraj izvedbe treninga je odvisen od sneznih razmer.

Odnosnost v $oli je prav tako zaradi priprav v ¢as Solskega leta.

7. POCITEK

V casu aprila do maja ima starostna kategorija obicajno 1 mesec pocitka. Tekmovalci
v tem ¢asu izvajajo aktivnosti sami oziroma se posluzujejo drugih aktivnosti, ki niso

obicajno vkljucene v trenazni proces.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— osvojitev vseh korakov klasicne ter drsalne tehnike;
— obdcutek za ritem teka s smuc¢mi;

— spoznavanje osnov treniranja;

— spoznavanje uporabe ure na treningih;

— razvoj osnovne motorike;

— dolo¢ena mera samostojnosti;

— pridobitev izkusenj s tekmovanji;

—  skrb za lastno opremo;

— napredek v razvoju na podroc¢jih: hitrost — frekvenca, gibljivost,

veséine/tehnike /koordinacija, splosna mo¢, aerobna vzdrzljivost.
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4.10.3.4 Starostna skupina — U14

Tabela 68: Tek na smuceh, starostna skupina — U14

STAROSTNA SKUPINA - U14

STAROST

12in 13 let

PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU

6 do 8 let

NACRTOVANE AKTIVNOSTI

Hitrost — frekvenca, hitros — dolzina
koraka, gibljivost, ves¢ine/tehnike
/kootrdinacija, vadba modi, hitra
moc, aerobna vzdrzljivost, trening
hitrosti, tehnika.

TEDENSKA AKTIVNOST
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje)

Pripravljalni del sezone (maj -
december): treningi do 5x tedensko
Zimska sezona: treningi do 5x
tedensko: treningi na smuceh ter
vadba v telovadnici.

TEKMOVAN]JA

Do 25 dni/ sezono, pridobivanje
izkusanj na mednarodnih
tekmovanjih.

OPREMA

Smudi, palice in ¢evlji za klasi¢ni ter
prosti slog, dres, ogrevalka, bidon,
kapa, rokavice, ocala, tekaske rolke,
celada, ura, merilec srénega utripa.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 12 in 13 let

Predhodna aktivnost: 6 do 8 let, zazeljeno zagotavljanje ¢im SirSe baze motori¢nega

znanja

Tekmovalne izku$nje: 3 do 8 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Nacrtovane aktivnosti znotraj starostne skupine U14 so usmerjene v napredek na

podrocjih  gibljivosti, tehnike/ veséin/ koordinacije, vadbo mo¢i, aerobno

vzdrzljivost, nadgradje znanja tehnike teka na smuceh ter zacetko vadbe hitrosti.

Aktivnosti vkljucene v vadbeni proces:

— igre ter igre z Z0go;
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— poligoni spretnosti;
— rolanje;

—  kolesarjenje;

- tek;

—  vadba modi;

— tek na smuceh;

— notdijska hoja;

— veslanje;

—  imitacija;

— pohod;j;

— vadba na tekaskih rolkah.

Poudarek v starostni skupini je na razvoju:

—  hitrost — frekvenca: razvoja hitrosti preko frekvence: razlicni $rinti, Starti,
medicinka, poskoki;

—  hitrost, dolzina koraka: doseganje hitrosti preko podaljSevanja koraka;

— gibljivost: raztezne vaje;

— vesdine/ tehnike/ koordinacija: razvoj motori¢nih sposobnosti preko iget,
spretnostnih poligonov, vaje za ravnotezje;

— aerobna vzdrzljivost: daljsa neprekinjena nizka intenzivnost vadbe;
spoznavanje z acrobnimi oblikami intervalnega treninga;

— sposna moc¢: vadba modi z lastno tezo (vadba na casovne intervale ali
ponovitve), vadba stabilizacije;

—  hitra moc¢: zacetek razvoja hitre moci (npr. Aktivacija pred tekmami);

— trening hitrosti: trening »fartleka« 15' — 30", $prtinti: do 30" vec¢ ponovitev z
dolgini premori;

— tehnika teka na smuceh:

— prosta tehnika — osnovni drsalni korak, enojni drsalni korak, drsanje brez

palic, korak teka v vzpone;

— klasi¢na tehnika — diagonalni korak, sorocni korak, soroc¢ni korak z odrivom.
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 120 dni na sezono (leto)

Treningi do 5x tedensko tekom celega pripravljalnega obdobja. Vadba vkljucuje:
rolanje, poligone spretnosti, igre ter igre z zogo, tek, kolesarjenje, nordijsko hojo,

vadba osnovne mocdi, pohodi, veslanje, vadba na tekaskih rolkah,.

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 100 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo do 5x tedensko: treningi se izvajao na smuceh, vadba moci v
telovadnici. Program vadbe je prilagojen tekmovanjem, ki se odvijajo sobote in
nedelje. Tekmovanja na tekaskih rolkah potekajo zgolj v drsalni tehniki, tekmovanja
v zimskem ¢asu v obeh tehnikah. Tekmovanja starostne kategorije potekajo v ski

krosu, posamicnih startih, mnozi¢nih startih, sprintih ter Stafetah.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 25 dni na sezono (leto)

Tekmovwalci tekmujejo v starostni kategoriji mlajsih mladink ter mlajsih mladincev.
Tekmovanja potekajo v sklopu slovenskega pokala Alpina ter prve mednarodne
tekme. V poletnem delu sezone je tekmovanj na tekaskih rolkah do 5, v zimskem

obdobju do 20 na sezono.

5. OPREMA

— smudi za prosti ter klasi¢ni slog;

— palice za prosti ter klasi¢ni slog;

—  Cevlji za klasi¢ni ter prosti slog;

—  dres ter ogrevalka, bidon, kapa, rokavice, ocala;
— tekaske rolke, celada;

— ura, merilec srénega utripa.

6. SOLA
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V zimskem ¢asu so predvideni predcasni odhodi od pouka, saj je potreben prevoz
na kraj kjer se bo trening lahko izvedel (Pokljuka, Rogla, Planica, Ratece, Logatec,
Medvode,.). kraj izvedbe treninga je odvisen od sneznih razmer. Odnostnost v $oli

jeprav tako zaradi priprav v ¢as Solskega leta.

7. POCITEK

V casu aprila do maja ima starostna kategorija obi¢ajno do 3 tedne pocitka.

Tekmovalci v tem casu izvajajo aktivnosti sami oziroma se posluzujejo drugih

aktivnosti, ki niso obi¢ajno vkljucene v trenazni proces.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cili, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— nadgradnja korakov klasi¢ne ter drsalne tehnike;

— obcutek za ritem teka s smucmi;

— samostojnost na tekmah;

—  skrb za opremo;

— osnove treniranja — uporaba in razumevanje uporabe merilca srénega utripa;

— napredek v razvoju na podrocjih: hitrost — frekvenca, hitrost- dolzina
koraka, gibljivost, vescine/tehnike /kootdinacija, splosna moc, aerobna

vzdrzljivost, trening hitrosti.
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4.10.3.5 Starostna skupina — U16

Tabela 69: Tek na smuceh, starostna skupina — U16

STAROSTNA SKUPINA - U16

STAROST 14 in 15 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 8 do 10 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Hitrost — dolzina koraka, vadba

modi, hitra mo¢, aerobna
vzdrzljivost, anaerobna vzdrzljivost.
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalni del sezone (maj -
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) december): treningi do 6x tedensko
Zimska sezona: treningi do 6x
tedensko: treningi na smuceh ter
vadba v telovadnici.
TEKMOVAN]JA Do 30 dni/ sezono, ptidobivanje
izkusanj na mednarodnih
tekmovanjih.

OPREMA Smudi, palice in ¢evlji za klasi¢ni ter
prosti slog, dres, ogrevalka, bidon,

kapa, rokavice, ocala, tekaske rolke,
celada, ura, merilec srénega utripa.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 14 in 15 let
Predhodna aktivnost: 8 do 10 let
Tekmovalne izkusnje: 8 do 10 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Nacrtovane aktivnosti znotraj starostne skupine U16 so usmerjene v napredek na
podro¢jih: hitrosti — dolzina koraka, hitre moci, aerobne vzdrzljivosti, treninga
hitrosti, izboljSevanja tehnike teka (ekonomi¢nost koraka), uvajanja vabe moci v
fitnesu, intervalnega treninga. Manj pozornosti je na razvoju gibljivosti ter vescin/
tehnike/ koordinacije, saj se razvoj teh gibalnih sposobnosti zakljucuje (odvisno od

posameznika).

Aktivnosti vkljucene v vadbeni proces:
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— igre ter igre z Z0go;
— poligoni spretnosti;
— rolanje;

—  kolesarjenje;

- tek;

—  vadba modi;

— tek na smuceh;

— notrdijska hoja;

—  veslanje;

—  imitacija;

— pohod;j;

— vadba na tekaskih rolkah.

Poudarek v starostni skupini je na razvoju:

— hitrost, dolzina koraka: doseganje hitrosti preko podaljSevanja koraka;

— aerobna vzdrzljivost: daljSa neprekinjena nizka intenzivnost vadbe; aerobna
oblika intervalnega treninga;

— anaerobna vzdrzljivost: uvod v anaerobno vzdrZljivost;

— trening rolk in osnove specialne moci na rolkah in smuceh;

— splosna moc¢: vadba modi z lastno tezo (vadba na casovne intervale ali
ponovitve), vadba stabilizacije;

— vadba modi z dodatno tezo: uvajanje vadbe moci v fitnesu;

—  hitra moc¢: zacetek razvoja hitre moci (npr. Aktivacija pred tekmami);

— trening hitrosti: trening »fartleka« 60", $printi: do 30" ved ponovitev,
intervalni trening;

— tehnika teka na smuceh: nadgradnja tehnike — ekonomicnost koraka,

spreminjanje specificnih delov koraka ...

3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 140 dni na sezono (leto)
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Treningi do 6x tedensko tekom celega pripravljalnega obdobja. Vadba vkljucuje:
rolanje, poligone spretnosti, igre ter igre z zogo, tek, kolesarjenje, nordijsko hojo,
vadba osnovne moci, pohodi, veslanje, vadba na tekaskih rolkah,...

Tekmovalno obdobje SKUPAJ do 120 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo do 6x tedensko: treningi se izvajajo na smuceh, vadba moci v
telovadnici. Program vadbe je prilagojen tekmovanjem, ki se odvijajo sobote in
nedelje. Tekmovanja na tekaskih rolkah potekajo zgolj v drsalni tehniki, tekmovanja
v zimskem ¢asu v obeh tehnikah. Tekmovanja starostne kategorije potekajo v ski

krosu, posamicnih startih, mnozic¢nih startih, sprintih ter stafetah.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 30 dni na sezono (leto)

Tekmovalci tekmujejo v starostni kategoriji starejsih mladink ter starejsih mladincev.
Tekmovanja potekajo v sklopu slovenskega pokala Alpina ter prve mednarodne
tekme. V poletnem delu sezone je tekmovanj na tekaskih rolkah do 7, v zimskem

obdobju do 25 na sezono.

5. OPREMA

— smudi za prosti ter klasi¢ni slog;

—  palice za prosti ter klasi¢ni slog;

—  Cevlji za klasi¢ni ter prosti slog;

—  dres ter ogrevalka, bidon, kapa, rokavice, ocala;
— tekaske rolke, celada;

— ura, merilec sr¢nega utripa.
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6. SOLA

V zimskem ¢asu so predvideni predcasni odhodi od pouka, saj je potreben prevoz
na kraj kjer se bo trening lahko izvedel (Pokljuka, Rogla, Planica, Ratece, Logatec,
Medvode,...). Kraj izvedbe treninga je odvisen od sneznih razmer. Odnosnost v $oli

je prav tako zaradi priprav v ¢as Solskega leta.

7. POCITEK

V casu aprila do maja ima starostna kategorija obic¢ajno 1 mesec pocitka, v katerega
je vkljucen pocitek ter aktivni pocitek — aktivnosti po zeljah tekmovalca. Tekmovwalci
v tem ¢asu izvajajo aktivnosti sami oziroma se posluzujejo drugih aktivnosti, ki niso

obicajno vkljucene v trenazni proces.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

nadgradnja korakov klasicne ter drsalne tehnike (ekonomicnost koraka,
izboljsanje specifik);

— pridobitev izkusenj z mednarodnimi tekmovanji;

— uporaba in razumevanje utripa in osnov treniranja;

—  skrb za opremo;

— napredek v razvoju na podrocjih: hitrost- dolzina koraka, aerobna

vzdrzljivost, anaerobna vzdrzljivost, mo¢, uvajanje moci z dodano tezo.
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4.10.3.6 Starostna skupina — U18

Tabela 70: Tek na smuceh, starostna skupina — U18

STAROSTNA SKUPINA - U18

STAROST 16in 17 let
PREDHODNA AKTIVNOST V SPORTU 10 do 12 let
NACRTOVANE AKTIVNOSTI Hitrost — dolzina koraka, vadba

modi, hitra mo¢, aerobna
vzdrzljivost, anaerobna vzdrzljivost.
TEDENSKA AKTIVNOST Pripravljalni del sezone (maj -
(ptipravljalno/tekmovalno obdobje) december): treningi do 6x tedensko
Zimska sezona: treningi do 6x
tedensko: treningi na smuceh ter
vadba v telovadnici.
TEKMOVAN]JA Do 35 dni/ sezono, ptidobivanje
izkusanj na mednarodnih
tekmovanjih.

OPREMA Smudi, palice in ¢evlji za klasi¢ni ter
prosti slog, dres, ogrevalka, bidon,
kapa, rokavice, ocala, tekaske rolke,
celada, ura, merilec srénega utripa.

1. STAROSTNA SKUPINA

Starost: 16 in 17 let
Predhodna aktivnost: 10 do 12 let
Tekmovalne izkusnje: 10 do 12 let

2. NACRTOVANE AKTIVNOSTI v starostni skupini

Nacrtovanj aktivnosti znotraj starostne skupine U18 so usmertjene v napredek na
podro¢jih: hitrosti — dolzina koraka, hitre moci, aerobne vzdrzljivosti, treninga
hitrosti, izboljSevanja tehnike teka (ekonomicnost koraka), vabe modi v fitnesu,

intervalnega treninga.
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Poudariti je potrebno, da gre pri starostni skupini za zacetek specializacije. Poudarek
je na specialnih treningih — specialna moc¢, vec treningov na rolkah, povecanje
intervalnih treningov, ki so specialno usmerjeni v razvoj fizioloskih sposobnosti

potrebnih za tek na smuceh.

Aktivnosti vkljucene v vadbeni proces:

— igre ter igre z Z0go;
— poligoni spretnosti;
— rolanje;

—  kolesarjenje;

- tek;

—  vadba modi;

— tek na smuceh;

— nordijska hoja;

— veslanje;

—  imitacija;

—  pohodi;

—  vadba na tekaskih rolkah.

Poudarek v starostni skupini je na razvoju:

— hitrost, dolzina koraka: doseganje hitrosti preko podaljSevanja koraka;

— aerobna vzdrzljivost: daljSa neprekinjena nizka intenzivnost vadbe; aerobna

oblika intervalnega treninga;

— splosna moc¢: vadba mocdi z lastno tezo (vadba na casovne intervale ali

ponovitve), vadba stabilizacije;
—  vadba modi z dodatno tezo: vadba moci v fitnesu;
—  hitra mo¢: npr. Aktivacija pred tekmami;
— trening hitrosti: trening »fartleka« 60', Sprinti: do 30" ve¢ ponovitev,

intervalni trening;

— tehnika teka na smuceh: nadgradnja tehnike — ekonomicnost koraka,

spreminjanje specifi¢nih delov koraka ...
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3. VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

Pripravljalno obdobje SKUPA] do 170 dni na sezono (leto)

Treningi do 6x tedensko tekom celega pripravljalnega obdobja. Vadba vkljucuje:
rolanje, poligone spretnosti, igre ter igre z zogo, tek, kolesarjenje, nordijsko hojo,

vadba osnovne mocdi, pohodi, veslanje, vadba na tekaskih rolkah,...

Tekmovalno obdobje SKUPA] do 140 dni na sezono (leto)

Treningi se izvajajo do 6x tedensko: treningi se izvajajo na smuceh, vadba moci v
telovadnici. Program vadbe je prilagojen tekmovanjem, ki se odvijajo sobote in
nedelje. Tekmovanja na tekaskih rolkah potekajo zgolj v drsalni tehniki, tekmovanja
v zimskem ¢asu v obeh tehnikah. Tekmovanja starostne kategorije potekajo v ski

krosu, posamicnih startih, mnozi¢nih startih, sprintih ter Stafetah.

4. TEKMOVANJA

SKUPAJ do 35 dni na sezono (leto)

Tekmovalci tekmujejo v starostni kategoriji juniork ter juniofjev. Tekmovanja

potekajo v sklopu slovenskega pokala Alpina ter mednarodne tekme. V poletnem
delu sezone je tekmovanj na tekaskih rolkah do 7, v zimskem obdobju do 28 na

S€zOoNno.

5. OPREMA

— smudi za prosti ter klasi¢ni slog;

— palice za prosti ter klasi¢ni slog;

—  Cevlji za klasi¢ni ter prosti slog;

—  dres ter ogrevalka, bidon, kapa, rokavice, ocala;
— tekaske rolke, celada;

— ura, merilec srénega utripa.
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6. SOLA

V zimskem ¢asu so predvideni predcasni odhodi od pouka, saj je potreben prevoz
na kraj kjer se bo trening lahko izvedel (Pokljuka, Rogla, Planica, Ratece, Logatec,
Medvode,...). Kraj izvedbe treninga je odvisen od sneznih razmer. Odnosnost v $oli

je prav tako zaradi priprav v c¢as Solskega leta.

7. POCITEK

V casu aprila do maja ima starostna kategorija obicajno do 3 tedne pocitka (pocitek
+ aktiven pocitek). Tekmovalci v tem casu izvajajo aktivnosti sami oziroma se

posluzujejo drugih aktivnosti, ki niso obicajno vkljucene v trenazni proces.

8. ZELENI STANDARD/NIVO

Zeleni cilji, ki naj bi jih posameznik v tem obdobju razvil so:

— nadgradnja korakov klasicne ter drsalne tehnike (ekonomicnost koraka,
izboljsanje specifik);

— pridobitev izkusenj z mednarodnimi tekmovanji;

— napredek v razvoju na podro¢jih: hitrost - dolzina koraka, aerobna
vzdrzljivost, anaerobna vzdrzljivost, mo¢;

— posameznik se v tej starosti ze usmetja v popolnoma tekmovalen $port, zato
so nivoji katere zelimo pri posamezniki doseci zelo razlicni ter odvisni od

zastavljenih ciljev.
411  Ostali $porti

V nadaljevanju bomo predstavili koristi oz. vplive ostalih §portov na mlade, za katere
pa nismo pripravili uénih nacrtov ali opravili preverbe ter pridobivali mnenje

trenerjev, vseeno pa so se nam zdeli pomembni za opisati.
4111 Aikido

Z zgodnjim uvajanjem dejavnosti, ki zahtevajo aikido vadba pomaga vzpostaviti
nevronske poti v mozganih v razvoju, ki se uporabljajo prti razvoju jezikovnih

kompetenc in osvojitev sekundarnih jezikov (lingvisticna inteligenca). Ljudem
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pomaga razvijati samozavest za sodelovanje v druzbeni interakciji, pogum in
spretnost za vzdrzevanje odnosa in zaupanje, da se ustrezno locite. Aikido, s
pomodjo centriranja, pomaga ljudem pri dihanju, povecanju koncentracije in
uravnavanju jeze ali strahu (intrapersonalna inteligenca). Naudi te, kako se sprostiti
in ostati miren v zahtevnih situacijah. Studentu dajejo prakso pti prepoznavaniu,

priznavanju, posredovanju in nadzoru nad potencialno destruktivnimi custvi.

Aikido kot fizicna umetnost neposredno zvisuje samopodobo in vpliva na
ravnotezje, proznost, okretnost, bruto motoricne sposobnosti in fine motori¢ne
sposobnosti  (bodinesteinesti¢cna inteligenca). Aikido s svojimi prepletajocimi

oblikami in razmejitvami prostorov, aktivira ter spodbuja prostorsko razumevanje.

Na naprednih stopnjah aikido vadbe, ritmi¢na in tekoca interakcija partnerjev
prevzame glasbeno kakovost in nudi c¢udovito dopolnilo tradicionalnemu
glasbenemu treningu (glasbena inteligenca). Aikido poucuje osnove pri resevanju
problemov, prepoznavanju vzorcev in pregledu spremenljivk, pri tem pa konstantno
ohranjamo ostale elemente (logi¢na / matemati¢na inteligenca). Studenti se naucijo
premikati s silami narave, namesto da se z njimi prepirajo (Aikido in the schools,
2015).

4.11.2 Balinanje

Balinanje vpliva na strateSko nacrtovanje, saj mora biti vsak met tocno nacrtovan,
potrebno je preceniti faktorje kot je hitrost, razdalja in sila, kar pa predstavlja tudi
vadbo za mozgane. Pri vsakem metu je poleg strateskega nacrtovanja, potrebna tudi
dobra usklajenost med roko in o¢mi, kar posledi¢cno vpliva na izboljsano
koordinacijo otroka. Ce Zelimo, da je met natanéno izpeljan, so potrebne tehnike
upogibanja in iztegovanja roke, s ¢imer razvijamo ter ohranjamo mobilnost sklepov.
Vsak met zahteva podroben premislek in osredotocenost, kar lahko povezemo z
vrlinami, pomembnimi za zivljenje. Prav tako kot vecina drugih $portov tudi
balinanje omogoca druzenja, prispeva k socialni angaziranosti, lajsa stres, poveca

samozavest in izbolj$a razpolozenje (Health Fitness Revolution, 2019).



512 MULTIPLIKATIVNI UCINKI $PORTA NA MLADE, KI SE VKIJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

4.11.3 Dirkanje

Spretnosti, ki jih potrebuje vsak dirkaski voznik, vkljucujejo nadzor nad
avtomobilom, situacijsko  ozavesc¢enost, smisel za dirkanje, inZenirsko
usposobljenost, potrpezljivost, ravnotezje, disciplino in trzenje. Pri dirkanju, se mora
voznik ¢im bolj priblizati teoreti¢ni meji optijema - fizika narekuje, kaksna je ta meja.
Uspesni vozniki se naucijo zadostnega nadzora nad avtomobilom, da lahko
preizkusijo meje sposobnosti. Pomembna spretnost, ki jo mora imeti voznik, je

nacrtovanje in izvedba prehoda, s katerim si bo ustvaril prednost pred nasprotnikom.

Vendar pa poleg spretnosti obstaja $e nekaj prirojenih lastnosti ali talentov, ki jih
morajo imeti uspe$ni vozniki. Kljuéni pomen v dirkanju predstavlja hitro
procesiranje informacij. Poleg upravljanja notranjih kontrol, kot npr. menjanje
prestav in krmiljenje vozila, mora voznik hitro preuciti tudi zunanje dejavnike.
Vozniki so v avtomobilu zelo zaposleni in pocnejo veliko ve¢ stvari kot krmiljenje
in prestavljanje. V avtomobilu so $tevilne kontrole, ki jih morajo nastaviti v vsakem
krogu. Vse te stvari od voznika zahtevajo, da vodi svoje miselne procese na zelo

visoki ravni.

Ostedotocenost ali koncentracija sta bistvenega pomena. Pravzaprav je vodenje
dirke neverjetno dozivetje za pot uma v skoraj spremenjeno stanje zavesti. Cas se
zdi, da se upocasni. Misli niso usmerjene v ni¢ drugega. Taksno koncentracijo mora

dirka¢ obdrzati skozi celotno dirko.

Odlicen voznik mora imeti obcutek za tveganje. Zaupati mora svojemu obcutku in
ne sme oklevati, sicer je priloznost zamujena. Hkrati, s prevelikim tveganjem pa se

lahko njegova kalkulacija ne izide in dirko konca pred¢asno (Brown, 2014).
4.11.4 Fitness (crossfit)

Crossfit vadba v fitnesih ali na prostem, tudi doma, nam omogoc¢a razvoj
raznovrstnih  gibalnih sposobnosti in  telesnih funkcij, ki pri vseh $portih
predstavljajo osnovne gradnike. Kasneje, z bolj usmerjeno vadbo, lahko
nadgrajujemo specifi¢ne sposobnosti, ki jih potrebujemo pri dolocenih $portih.
Spodaj so nasteti osnovni elementi, ki jih s crossfit vadbo lahko razvijamo in na
kaksen nacin (Celebrationcrossfit, 2017):
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— aerobna vzdrzlivost: sposobnost telesa, da zbira, predela in odda kisik. Kako
jo izboljsati: podaljsane aerobne vaje z zmerno intenzivnostjo. Primer: 30
min teka pri 80 % hitrosti sprinta;

—  vzdrzljivost: sposobnost telesa, da shrani, izkoristi in odda energijo. Kako
jo izboljsati: Aerobne vaje razlicnih intenzivnosti. Primer: tek sprint 100 m,
nato jog 200 m, nato sprint 200 m in jog 300 m itd.;

— moc¢: Sposobnost midi¢ne enote ali kombinacije misi¢nih enot, da uporabi
silo. Kako jo izboljsati: Naredimo veliko serij, nizje ponovitve in velike tezi
pri kompleksnih gibih. Primer: 6 X 3 hrbtni pocep pri 85 % 1RM;

— gibljivost: Sposobnost maksimiranja obsega gibanja danega sklepa. Kako jo
izboljsati: Povecamo ¢as raztezanja, ki je najve¢ na vasi mobilnosti v
doloceni artikulaciji. Primer: Zadrzimo spodnji polozaj pocepa in med tem
poskusamo ohraniti dobro formo za pocepe;

— eksplozivna mo¢: Sposobnost misicne enote ali kombinacije mi$i¢nih enot,
da v najmanjsem casu uporabi najvecjo silo. Kako jo izboljsati: med tezkimi
vajami smo eksplozivni. Enaka moc¢ in hitrost delov. Primer: 1RM clean and
Jerk. Skoki na visoko $katlo;

—  hitrost: sposobnost zmanjsanja ¢asovnega cikla ponovljenega gibanja. Kako
jo izboljsati: gibe izvajamo ¢im hitreje. Primer: Intervali 100 m sprint;

— koordinacija: Sposobnost kombiniranja ve¢ znacilnih vzorcev gibanja v
edinstveno znacilno gibanje. Kako jo izboljsati: Nau¢imo se in vadite nove
sporte / gibe / sekvence. Primer: Enkrat na teden igramo drugacen $port;

— agilnost: sposobnost zmanjsanja ¢asa prehoda iz enega vzorca gibanja v
drugega. Kako jo izboljsati: Smo hitri pri prehodu iz vaje v drugo. Primer:
Ko konc¢amo z gibanjem med WOD, se postavimo v pravi polozaj in ¢im
hitreje zacnemo z naslednjo vajo;

— ravnotezje: Sposobnost nadzora nad postavitvijo tezis¢ teles glede na
njegovo oporno bazo. Kako jo izboljsati: Izzovemo svoje telo, da bo
stabilno v polozajih, kjer se pocutimo nestabilne. Primer: Joga. Slack-line;

— natancnost: sposobnost krmiljenja gibanja v doloc¢eni smeri ali v dani

intenzivnosti. Kako jo izboljsati: vaje z odbojno zogico in lovljenje.
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4.11.5 Jadranje

Otroci ali mladostniki se skozi jadranje naucijo odgovornosti in spostovanja okolja,
pridobijo $irino na podrocju vremenskega znanja (kot je temperatura vode, smer
nevihte, vetrov itd.), varnosti na vodi; naucijo se tudi, kako se izogniti trkom.
Jadranje zahteva veliko vztrajnosti, upostevanja pravil in timskega dela, in skozi to
se naucijo tudi biti samozavestni in zaupati samemu sebi s tem, da krmilijo lastna
plovila. Pridobijo obcutek za smer (od kod prihajajo, kje je pristanisce itd.),
prostorsko ozavescenost (kako krmariti skozi ozke prostore — naucijo se tudi
natancnosti) in fizicne koordinacije. Prav tako pa pridobijo pomembne navade kot
to, da mora biti plovilo ustrezno urejen in cisto, pravilno namesceno in zavezano,
stvari morajo biti na tocno dolocenih mestih, in to lahko prenesejo v svoje
vsakodnevno zivljenje (Worlds kids, 2015).

4.11.6 Kajakastvo

Veslanje s kajakom neprestano pomaga sréno-zilnemu sistemu, kar ima velike koristi
za stce, poveca vzdrzljivost in misicno moc¢ v hrbtu in pomaga povecati definicijo
trebusnih misic, tako je predvsem povecana moc trupa, jedra telesa, rok, ramen in
prsi. Noge so pomemben del ravnovesja v kajaku, tako se ob ucenju tehnike veslanja,
otroci naucijo delati z nogami in boki, kako stabilizirati ali podpirati kajak, na tak
nacin pa se jim razvija mo¢ nog in ravnotezje. Veslanje s kajakom bi tezko potekalo
v notranjih prostorih, tako ta vadba zagotovi oziroma pomaga pri vnasanju vitamina
D v telo s pomoc¢jo sonéne svetlobe. Prav tako ima veliko koristi za mentalno
zdravje, predvsem ga okrepi, pomaga pri znizevanju stresa, pomaga pri pomirjanju

in pridobivanju samozavesti (Derek, 2018).
4.11.7 XKarate

Karate je Sportna dejavnost, ki vkljucuje fizicne in psiholoske sestavine. Trening
karateja je sestavljen iz dveh komponent: "Kumite", ki ga zaznamujejo sparing in
borilne vaje s partnerjem in se Zelijo izogniti diskvalifikaciji; Za Kata pa so znacilne
oblike in zaporedja razlicnih potez, kot je boj proti namisljenemu nasprotniku. Ta
disciplina omogoca, da osteo-artikularni in misi¢ni sistem delujejo kot celota. Hkrati
se $teje, da lahko izboljsa samokontrolo in samozavedanje. Kakorkoli, kolikor vemo,
je le malo raziskav pokazalo povezavo med motori¢nimi sposobnostmi in

kognitivnimi profili pri otrocih, ki trenirajo karate. Kar zadeva motori¢ne
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sposobnosti, je so raziskave odkrile pomembne razlike med otroki, ki vadijo karate

in tistimi s sedentarnim nacinom zivljenja za vse gibalne naloge.

Zlasti mlade karatejke so pokazale, da so hitrejsi v teku, da imajo boljSe sposobnosti
kootdinacije in da so bolj eksplozivni v nogah kot njihovi vrstniki s sedecim
zivljenjskim slogom. Kot je bilo pricakovano, so rezultati potrdili vrednost rednih
treningov karateja pri povecanju hitrosti, koordinacije in eksplozivnih sposobnosti
modi nog pti otrocih. Ti rezultati so skladni z motori¢nim profilom odraslih
$portnikov. Znano je, da imajo misi¢na eksplozivna moc, skakalna zmogljivost in

najvedja hitrost klju¢no vlogo pri zmogljivosti karatejke.

Kar zadeva kognitivne sposobnosti, se zdi, da imajo otroci, ki izvajajo karate, boljse
kognitivno delovanje. Prvi¢, kazejo boljse predstave pri vizualni selektivni nalogi
pozornosti in v ustnem delovnem spominu. Zlasti selektivhe sposobnosti
pozornosti podpirajo reakcijski ¢as, ki ima kljuéno vlogo pri karate izvedbi in
razlikuje Sportnike in novince. Za visoko zmogljivost so znacilne predvsem
eksplozivne tehnike, ki so strogo povezane z reakcijskim c¢asom boljse izbire.
Povecanje koncentracije in asertivnosti je eden glavnih rezultatov dolgoro¢nega
karateja. Ta ucinek potrjujejo tudi klinicne Studije, ki kazejo pozitivne ucinke
treninga karateja za izboljSanje trajne pozornosti in zmanj$anje impulzivnosti pri
otrocih z ADHD (Alesi, Bianco, Padulo, Paolo Vella, Petrucci, Paoli, Palma in Pepi,
2014).

4.11.8 Kegljanje

Poucevanje otrok kegljanje, jim pomaga razviti vizualne spretnosti. Poleg uporabe
oci lahko kegljanje pomaga okrepiti misice, popoln obseg gibanja in jih narediti bolj
prozne. Obseg gibanja izboljsan, ker misice v roki in ramenih delujejo povezano, kar
ustvatja sinergijo med temi gibi. Prav tako pa okrepi mo¢ zgornjega dela telesa, saj
kegljanje naudi tudi uravnoteziti telo. Ko kroglo spusti§ po stezi, preden izpustis
20go, je obicajno, da nogo postavi§ nazaj za drugo. Ta noga pomaga uravnoteziti
silo ali dejanje, ki se uporablja na zogo. Ta gib bo tudi uravnovesil gibanje zoge. Ti
gibi niso intuitivni ampak so nauceni. Kegljanje je odlicen nacin, da se otrok nauci,
kako biti tekmovalni brez agresije. Lahko se naucijo uporabljati druge dele telesa, da
izboljsajo svojo igro, na primer svoj vid in motori¢ne sposobnosti. To ni samo $port
za starejse; to je igra, ki bo otroku pomagala, da se bo razvijal skozi celo Zivljenje
(The Wow Factory, 2016).
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4.11.9 Kolesarstvo

Kolesarjenje, tako kot ostali $porti, pomaga pri razvoju otrok. Z ucenjem
kolesarjenja se razvijajo vecje misice skupine, areobna kapaciteta, sréno zilni sitem
in kostno zdravije. Kolesarjenje kot aerobna dejavnost vpliva na uravnavanje teze,
znizuje stres in vpliva tudi na kognitivne sposobnosti. Raziskave dokazujejo, da
otroci, ki se ukvatjajo z areobnimi $porti kot so kolesarjenje, tek izboljsajo zdravjem
in mozganskimi zmoznostmi. Mladi lahko kolesarjenje izkoris¢ajo kot sredstvo
prevoza v $olo ali na delo, oziroma ga izkoriscajo kot vrsto rekreacije. Kolesarjenje
razvija mo¢ nog in trupa, vpliva na ravnotezje in zaznavanje. Mladim lahko

kolesarjenje predstavlja tudi interesno dejavnost za druzenje.

Kolesarjenje povecuje zaupanje otrok. Otroci postanejo samostojni in posledi¢no
gradijo visoko samozavest. Voznja s kolesom pomaga otrokom, da se zavedajo
svojega telesa in okolice. Zaradi tega so bolj odgovorni. Kolesatjenje pomaga graditi
druzbeno disciplino, zaradi katere se otroci druzijo z otroki, ki jih zanima enako:
kolesarjenje. Otroci med kolesarjenjem delijo svoje ideje, Zelje, ambicije, poglede,
skrivnosti in razpravljajo o tezavah. Majhno tekmovanje v voznji s kolesom v

soseskah za otroke lahko pripelje tudi starse.

Ceprav kolesarjenje ve¢inoma dela misice v spodnjih okonéinah, se uporabljajo tudi
misice zgornjega dela telesa. Posledi¢no lahko voznja s kolesom v soseski pomaga
okrepiti celotno obremenitev telesnih misic otroka. Lepota je v tem, da kolesarjenje
pomaga enakomerno graditi misice celega telesa. Kolesarjenje je eden od nacinov za
vzgojo ekolosko ozavescenih otrok. Oblika prevoza brez onesnazevanja okolja. Se
bolje, ¢e vasi otroci radi kolesarijo na prostem, pridejo v interakcijo z materjo naravo.
Voznja s kolesom je lahko terapevtska. Pomaga lajsati stres, ostati osredotocen in
ostati mlaj$i. Voznja s kolesom potrebuje spretnosti usklajevanja, gonjenja in

nadzora.

Studije so kolesarjenje povezale z zdraviem in modjo mozganov. Ko se otroci
ukvarjajo s kolesarjenjem, se poveca pretok krvi v mozgane. Posledi¢no njihovi
mozgani ostanejo zdravi. Taksni otroci vedno bolje delujejo v razredu, se posebej,
ce se vsak dan vozijo v $olo v primerjavi s tistimi, ki vozijo $olski avtobus. Skratka,
kolesarjenje izboljSuje dusevno zdravije otrok. Voznja s kolesom je ena izmed
otroskih dejavnosti, ki zahteva malo spretnosti. Obstajajo posebna otroska kolesa,

ki lahko pomagajo pri samozavesti pri voznji (Awwy, 2020).
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4.11.10 Lokostrelstvo

Lokostrelstvo, kot $port, zahteva natanc¢nost, nadzor, osredotocenost, fizicno
pripravo in odlo¢nost. Trening vrhunskih lokostrelcev traja tudi po vec ur, kar
pozitivno vpliva na $portnikovo zdravije. Tudi rekreativni lokostrelci ne trenirajo kaj
dosti manj, zato lahko ze rekreacija prinese koristi za zdravje. Lokostrelstvo je $port,
ki ni odvisen od starosti udelezencev in njihovih gibalnih sposobnosti. Na OI 2012
v Londonu so natedili raziskavo v primetjavi porabljenih kalorij vseh dobitnikov
zlatih medalj z deset minutno aktivnostjo kot npr. ples, potapljanje, pometanje ali
sesanje. Ugotovili so, da moski lokostrelci porabijo priblizno 1084 kalorij, samo 747
kalorij manj kot maratonke in okoli 1000 kalorij ve¢ kot moski sprinterji (potrebno
je upostevati tudi ¢asovno trajanje posamezne aktivnosti). Na turnitjih lokostrelci

prehodijo okrog 8 km vsak dan in porabijo med 100 — 150 kalorij na 30 minut.

Glavne gibalne akcije, ki so prisotne pri lokostrelstvu zahtevajo kratke cksplozije
misic trupa. Prav tako je potrebna moc prsi, rok, ramenskega obroca in hrbtnih
misic, ki izvajajo ostala gibanja (drzanje loka, napenjanje tetive.). Pravilna in
neprekinjena vadba utrdi izpostavljene misice. Ena izmed glavnih lastnosti
lokostrelcev je osredotocenost in nadzor na svojo rutino streljanja. Pri tem jih ne
smejo zmotiti zunanji dejavniki kot so veter, razdalja, hrup in sotekmovalci. Ta
nadzor nad samim sabo koristi tudi na drugih Zivljenjskih podro¢jih. Gibalni akciji
koraka in strela morata biti usklajeni, kar zahteva veliko treninga. Njuno rutino je
treba vgraditi v misi¢ni spomin, da ne potrebujeta posebnega nadzora, s strani
lokostrelca. Pri tem podvigu je pomembna dobra koordinacija telesa, ki pa tako ne
pomaga samo pri boljSem strelu ampak na splo$no, pri vsakodnevnem gibanju

cloveka.

Lokostrelstvo se je enostavno nauciti, vendar pa je, pri zelji po perfekciji, pot dolga.
Tukaj te $port nauéi potrpezljivosti v napredek in konec koncev v rezultat. Ce smo
odlo¢ni in imamo dolgoro¢ni cilj, bo potrpezljivost poskrbela, da vsak trening
napredujemo in smo z vsakim korakom blizje cilju. Potrpezljivost, ki jo razvijemo
tekom treningov, pozitivno vpliva na druga zivljenjska podrodja izven $porta. Biti
umirjen in natancen pod pritiskom je sposobnost, ki jo lokostrelci razvijejo s

pomocjo upravljanja svojega dihanja, zbranosti in zivénosti.
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Umirjenost v klju¢nih trenutkih pomaga pri »treznih odlocitvah, ki jih potrebujemo
povsod v zivljenju. Samozavest se gradi na postavljanju uspesnih merljivih
rezultatov. Potrebno si je postaviti cilje in jih izpolniti, da bi lahko dvignili
samozavest. Tukaj ni poudarek samo na $portnih rezultatih ampak tudi zivljenjskih

ciljih, ker se bo ta pridobljena samozavest kazala na vseh podro¢jih (Vasquez, 2017).
4.11.11 Plavanje

Plavanje je $port, pri katerem je v gibanje vkljuceno veliko misi¢nih skupin. Zaradi
velike vkljucene misicne mase, plavanje razvija moc¢ specificnih plavalnih misic,
acrobno kapaciteto telesa in lokalno vzdrzljivost misi¢nih skupin. Vpliva pa tudi na
sréno — zilni in dihalni sistem. Plavanje in drugo gibanje v vodi se priporoca za ljudi,
ki imajo tezave z gibali, so prekomerno tezki, so v obdobju po operaciji, imajo
posebne potrebe, attritis, poskodbami gibal, sladkorno boleznijo, krvnim pritiskom,
gibalno oviranim in drugim skupinam ljudi s posebnimi potrebami. Razlog je v
vzgonu, ki ga voda daje med gibanjem v vodi in tako omogodi, da se sklepi
razbremenijo. S tem, doloc¢enim skupinam, ki imajo v procesu $portne vadbe ali
rehabilitacije onemogoceno normalno gibanje, zagotovimo moznost gibanja v
olajsanih okolis¢inah in jih spodbujamo k aktivnemu Zivljenjskemu slogu. Osebam,
ki imajo astmo, pomagajo dihalne vaje za kapaciteto pljuc¢ in umiritev dihanja, ki jih
izvajajo v notranjem bazenu, saj jim tak$no okolje omogoca primerne pogoje za
vadbo. Bazen in okolje v katerem vadijo mora zagotavljati pogoje, ki ne povzrocajo

astmati¢nih napadov.

Voda nudi odli¢cno okolje, ki omogoca lazjo vadbo vadecemu in lazje vodenje vadbe
kineziologu, ki vodi vadbo. Tezavnost vadbe lahko progresivho povecujemo z
vajami ali pripomocki, ki so primerni starosti in sposobnostim vadecih. V raziskavi,
kako hidroterapija pomaga pri zmanjsanju bolecin pri bolnikih s multiplo sklerozo,
je bilo dokazano, da dvajset tedenska vadba zmanjs$uje bolecine in simptome kot npr.

utrujenost, depresija.

Plavanje je aktivnost, ki je zelo ucinkovita pri porabi kalorij. Clovek, tezek okoli 73
kg, v eni uri plavanja (zmerni tempo) porabi okoli 423 kalorij. V primerjavi z drugimi
$portnimi aktivnostmi, isto tezak ¢lovek porabi manj kalorij z veliko daljso vadbo.
Za primer lahko vzamemo hojo, kjer v eni uti (s hitrostjo 5,6 km/h) porabimo okoli

314 kalorij ali pa joga, kjer v eni uri porabimo 183 kalorij.
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Redna aerobna vadba pomaga ljudem z nespecnostjo. Nespecnost prizadene mlajse
in starejSe ljudi. Predvsem za starejSe ljudi je acrobna vadba v vodi idealna, saj jim
ne povzroca bolecin, nelagodja ali poskodb, ki bi se sicer pojavile pri vadbi na
kopnem, kot je tek. Za tek je znacilno pojavljanje bolecine v sklepih nog in ledvenega
dela hrbtenice. Raziskovalci so tudi namenili svoj ¢as za raziskovanje stresa med
ljudmi; npr. ugotovili so, da se je po vadbi plavanja odstotek ljudi s simptomi
depresije in stresa znizal iz 44 % na 8 % (Marcin, 2017).

Obisk in vadba na bazenu je relativno pocent in je zaradi nizkih finan¢nih vlozkov
posameznika dokaj dostopna. Plavalna oprema vsebuje kopalke, plavalno kapo in
plavalna ocala. Najveckrat so to manjsi Solski bazeni, ki ponujajo cenejse katre in

nudenje storitev na bazenu (Marcin, 2017).
4.11.12 Plezanje

Plezanje je naravna oblika clovekovega gibanja, ki ima veliko veliko telesnih,
dusevnih in socialnih koristi za otroke. Plezanje kot naravna oblika gibanja je v
danasnjem casu zelo zapostavljena. Kot sportna dejavnost primarno razvija moc rok,
ramenskega obroca in trupa ter gibljivost ramenskega obroca in kolénega sklepa.
Plezanje vpliva tudi na aerobno vzdrzljivost, splosno mo¢, vzdrzljivost v moci in

gibljivost.

Plezanje razvija tudi medmis$i¢no in znotrajmisicno koordinacijo in zmanjsuje
misi¢na nesorazmerja. Prav tako razvija tudi ¢loveske kvalitete kot so premagovanje
strahu, izboljSuje vnemo ter samozavest in samopodobo, kreativnost pri resevanju
problemov. Zaupanje v svojega sovadecega oziroma trenetja je pogoj za utrjevanje

starih vescin ter osvajanje novih tehni¢nih znanj v plezalni strani.

Biti na dno stene za plezanje, je lahko za otroka malce strasljivo in pretirano. Vendar
pa bodo z zunaj svojega obmodja udobja in pocasi korak za korakom navzgor po
plezalni steni premagali svoj strah in to bo e povecalo njihovo samozavest, ¢etudi
se na vrhu ne bodo znagli ze na zacetku. Ce bodo premagali svoj strah in dosegli svoj
cilj na plezalni steni, bodo imeli samozavest in prepricanje vase, da bodo resevali

tezave na drugih podrodjih svojega zivljenja.
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S plezanjem po skalah obstaja ve¢ nacinov, kako "osvojiti goro". S Stevilnimi
moznimi potmi se otrok mora odlociti, kaj bo naslednja najboljsa poteza. Najprej
verjetno sprejemajo svoje odlocitve korak za korakom, toda ko bodo postali bolj
izkuseni, bodo lahko pot do vrha vizualizirali vse do prvega koraka. To je fantasticno

za oblikovanje sposobnosti otrokovega nacrtovanja in reSevanja problemov.

S hitrim tempom Zivljenja v teh dneh, nenehnim pritiskom, da bi ga dosegli, tudi
otroci lahko cutijo stres na svojih majhnih ramenih. Pri plezanju, ko se srecuje s
plezalno steno, mora biti popolnoma osredotoceni. Zaradi tega mora odmisliti vse
zunanje vplive in pustiti glavo Cisto in pripravljeno, da se osredotoci na nalogo. V
nekem smislu lahko plezanje postane oblika meditacije. Otrok je popolnoma v
sedanjem trenutku, brez pomislekov o vsakodnevnih tezavah ali skrbi. Odlicna
plezalna seja bo otroku napolnila energijo in jih pripravila, da se bodo z bistro glavo

spopadli z zivljenjem.

Plezanje v stenah mostveni Sport, ki zahteva veliko komunikacijskih in poslusnih
spretnosti. Razen, ¢e v objektu ni samodejnega sistema, bo vas otrok vedno plezal z
eno drugo osebo. Ena oseba je plezalec, druga pa belayer. Plezalka je oseba na dnu
stene, ki nadzira tesnost vrvi za plezalca.Za ucinkovito plezanje plezalca in soigralca
je pomembno, da lahko komunicira in poslusa navodila drug drugega (Health fitness
revolution, 2015).

4.11.13 Pohodnistvo

Pohodnistvo je prostocasna rekreativna dejavnost za katero ni potrebno imeti veliko
denarja, poleg tega pa je dostopna vsakomur. Pohodnistvo pozitivho vpliva na
aerobno kapaciteto, povecuje gostoto kosti ter mo¢ nog in trupa. Med hojo moramo
biti pozorni tudi na ravnotezje ter stabilizacijo saj je obi¢ajno teren, po katerem

aktivnost izvajamo, razgiban. Pohodnistvo vpliva tudi na razpolozenje.
Smernice za pohodnisko vadbo (Robinson Mayer, 2013):

— DPocasen zacetek. Kratek lokalni pohod je najboljsi za zacetnike. Postopno

prehajanje na poti s hribi ali neravnim terenom.
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— Uporaba pohodniskih palic omogo¢i vkljucevanje vedje miSicne mase
posameznika in s tem bolj aktivira miSice rok, ramenskega obroca in trupa,
ter s tem zagotovijo vecjo porabo energije.

— Klanec z naklonom od 5 % do 10 % pomeni 30 — 40 % povecanje porabe
energije.

— Neravna podlaga izboljsa tudi zavedanje telesa, ravnotezja in stabilnost.

—  Obtezevanje: Nahrbtniki predstavljajo dodatno obremenitev. Pri izbiri
nahrbtnika moramo paziti na ustrezno ledveno oporo, saj lahko dolgotrajna
hoja vpliva na stabilnost in nelagodje v ledvenem delu.

—  Pri pohodni$tvu moramo upostevati tudi varnost in zdravje, zato se raje na
pohode odpravljamo v skupini, po znanih poteh ter primerno opremljeni.

Izboljsane spretnosti izboljajo pocutje in samozavest posameznika.
4.11.14 Squash

Squash je dinamicen $port oziroma igra z lopatji, ki vkljucuje gibalne strukture kot
so skoki, vrtenje, upogibanje, skakanje, Sprinti, spremembe smeri. Igralci skvosa
morajo biti agilni in ustrezno koordinirani ter morajo udarce izvesti v ravnotezju z
doloc¢enim ritmom in pravocasnostjo. Squash je zaradi svoje znacilnosti primeren

tudi za otroke.

Squash izboljsuje koordinacijo roka — oko. Zaradi hitrosti gre je v doloceni meri
pomembna tudi gibljivost, ki igralce varuje pred poskodbami in zagotavlja boljso
igralno uspesnost. Kot vse igre z loparju, tudi squash izboljsuje koncentracijo
vadeCega oziroma igralca. Squash je Sport, ki zdruzuje areobno in anaerobno
vzdrzljivost, moc, hitrost in natancnost, in je zato primeren za vse starostne
kategorije (Kell, 2017).

4.11.15 Tek

Tek kot $portno rekreativna dejavnost vpliva predvsem na aerobno vzdrzljivost,
moc¢ in vzdrzljivost vecjih misi¢nih skupin. O postopnem povecevanju intenzivnosti
in obsega je primerno sredstvo za ohranjanje ali zniZzevanje telesne mase na racun

mascobnega tkiva.
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Spremembe do katerih pride pri teku z otrokovo rastjo in razvojem: dolzina korakov
se poveca; povecanje dolzine koraka povzroci vecje sile; zadnja noga se med fazo
potiska popolnoma raztegne; fleksija kolena se poveca s peto navzgor blizu zadnjice;
stegno z vedjim pospeskom niha naprej; pred udarcem pete postane stegno
vzporedno s tlemi; gibanje v sagitalni ravnini se odpravi in sile ostanejo v zadnji

posteriorni ravnini; zaviranje v nogah se ustavi in osnova podpore se zoZi.

Drza stopala se giblje v upogibu kolena, ko se teza telesa premika nad teziscem;
poveca se vrtenje trupa, kar povzroci daljsi korak in boljse nasprotovanje roke in
noge; trup ima rahel naklon naprej; roke zamahnejo naprej in nazaj, pri cemer se

komolec v upogibu blizu 90 stopinj premika v nasprotju z nogami.

Vsi zgoraj navedeni koraki so odvisni od otrokove misicne modci, ravnotezja,
koordinacije, telesne ozavesc¢enosti in biomehanike. Zelo pomembno je, da pri oceni
otrokovega teka dobro poznamo zgoraj naveden parameter na podlagi katerih lahko
nato dolo¢imo katerega je treba izboljsati, da dosezemo splosno boljso

pripravljenost otroka na tek (Youth Therapy Source, 2014)
4.11.16 Tenis

Motori¢ne spodobnosti ki jih razvijamo s tenisom so:

— mo¢: splosna mo¢, moc¢ nog, trupa, ramenskega obroca in rok ter hitra moc¢
nog in rok;

— hitrost: hitrost reakcije, Startna hitrost, hitrost posamezni gibov, hitrost
cikliéni gibanj in agilnost;

— koordinacija: pravocasno usklajevanje telesnih segmentov za uspesno
izvedbo teniski udarcev in teniskega gibanja; koordinacija med oc¢esom in
roko, ki je potrebna zaradi nenehnega prilagajanja igralni situaciji;

— gibljivost: splosna gibljivost s poudarkom na ramenskem obrocu in kolkih;

— natancnost: usmerjanje udarjenih zog v tenisko igrisce;

— ravnotezje: stati¢no in dinamic¢no ravnotezje pri teniskih udarcih.

Funkcionalne sposobnosti, ki jih razvijamo s tenisom so:
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— aerobna kapaciteta: vpliv na sr¢no — zilni in dihalni sitem pri nizji
intenzivnosti teniske igre in za regeneracijo med tockami;

— anaerobna vzdrzljivost: intervalna obremenitev teniske igre.

Prednosti vkljucevanja v tenis pa so $e druge, saj tenis razvija delovne navade,
disciplino, samoobvladovanje emocij oziroma Custev. Igralci lahko izkusnje v teniski
igtri prenesejo tudi v vsakdanje Zivljenje kjer se spopadajo z zivljenjskimi problemi
oziroma situacijami. Tenis je fizi¢no in psihi¢no zahteven $port, ki od igralca zahteva
obvladovanje tezkih pogojev in stresa med igro. Tenis udi igralca tudi takti¢nega
razmisljanja in razumevanja same igre. Skozi tenisko igro igralci ponotranjijo Sportno
vedenje, ki je znacilno za tenisko igro. Igralec se nauci zmagati in izgubljati ter razvija

tudi druge socialne vescine (Groppel, 2010).

4.11.17 Sportne dejavnosti za otroke s posebnimi potrebami, invalide, slepe
in slabovidne

Sportne dejavnosti vkljucujejo notranjo disciplino, tekmovalni duh in tekmovalnost,
prav tako se pa s Sportom povecujejo fizicna moc¢, vzdrzljivost, socialna integracija
in psiholoska blaginja. Prav zaradi tega pa se pomen $portne aktivnosti Se toliko bolj
izrazito kaZe pri otrocih s posebnimi potrebami. Sport prispeva k procesu resevanja
problemov socialne prilagoditve in osamljenosti med invalidnimi otroci in

posamezniki.

Dolgoroc¢ni vplivi $portnih dejavnosti so, da otroci razvijejo pozitivni obcutek do
sebe, socialne kompetence, motoricne sposobnost, telesno in motori¢no kondicijo,
zapolnjen prosti ¢as, vescine igranja, ustvarjalno izrazanje in odpravljanje tesnobe.
Raznorazne $portne aktivnosti in tekmovanja, ki so prilagojena otrokom s posebnimi
potrebami zagotavljajo, da se pri otrocih razvijejo socialne prilagoditve in razkrijejo
sposobnost samooskrbe invalidnih otrok. Sport postaja vse bolj pogostejsa oblika
zdravljenja, ki dopolnjuje obicajne fizikalne metode, tako metode vadbe
programirane v skladu z invalidnostjo in starostjo otrok prispevajo k njihovi socialni

prilagoditvi in psiholoskemu pocutju (Kizar, Dalkilig, Ugan, Mamak in Yigit, 2015).
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Izsledki $tudij prikazujejo, da se s pomocjo Sportne dejavnosti pri otrocih s
posebnimi potrebami, motori¢ne sposobnosti v kratkem ¢asu izboljsajo. Raziskave
ponazarjajo, da otroci, ki so telesno aktivni imajo dvakrat boljSe motori¢ne
sposobnosti, neglede na naravo njihove invalidnosti. Predvsem se izboljsa gibanje,
metanje stvari nad visino glave, boljse manipuliranje z drugimi stvarmi in prav tako
ravnotezje, doseganje visje stopnje koordinacije in metanje. Raziskave so tudi
pokazale, da ima telesna vadba pozitiven vpliv na otroke, ki imajo neprimerno
proptiocepcijo (njihov obcutek polozaja telesa med gibanjem). Torej redna Sportna
dejavnost nima samo vpliva na motori¢ne sposobnosti ampak tudi na celotni razvoj
otroka s posebnimi potrebami (Favazza, Siperstein, Zeisel, Odom, Sideris in
Moskowitz, 2013)

Ljudje z okvaro vida imajo Stevilne koristi od $porta, vklju¢no z izboljsanjem
splosnega  zdravja, socialnimi vkljuCenostmi, ravnotezjem, pridobivanjem
motori¢nih sposobnosti, komunikacijo in timskim delom. Te koristi so bistvene za
vsakdanje Zivljenje. Sport / telesna aktivnost ima velik vpliv na splogno zdravie, saj
ima razli¢ne koristi za vse vidike zdravia. Sport se uporablja kot dejavnik vkljué¢evanja
za ljudi, ki imajo telesne in psihi¢ne okvare, saj omogoca socialno interakcijo in

sodelovanje z vrstniki.

Sport omogoéa vsem, da se druZijo z vrstniki, ustvarjajo vezi prijateljstev v dejstvu,
da imajo skupen interes in hobi. Druzabne interakcije z vrstniki z izgradnjo mrez
prijateljstva povecujejo samozavest, ki jim omogoca nadaljnjo neodvisnost in
dosezke. Ravnotezje je pomemben dejavnik za slabovidne, saj pomaga spodbuditi
njihovo vkljuéevanje v prostor. Sport ima lahko $tevilne uéinke na izboljsanje
motori¢nih sposobnosti, kot so hitro spreminjanje smeri, ustavljanje, pristajanje in
skakanje, kar lahko daje odlicne lastnosti ravnotezja. Pridobitev motori¢nih
spretnosti je pomembna, saj ima velik vpliv na stopnjo neodvisnosti / samostojnosti,
stopnjo ustreznosti prilagodljivega vedenja, pa tudi na kakovost zivljenja. Izboljsanje
finih motori¢nih sposobnosti v §portu vodi k izboljsanju finih motori¢nih spretnosti

v vsakodnevnih dejavnostih, kot so pisanje nalog.

Ugotovljeno je bilo, da imajo otroci, ki razvijajo motori¢ne sposobnosti in verjamejo,
da so spretni, samozavestne in so zato bolj pripravljeni sodelovati pri telesnih
aktivnostih v igrah, vkljuceni v skupine vrstnikov in sodelovati v ustvarjalnih in
$portnih dejavnostih. Raziskave kazejo, da telesna aktivnost v zgodnjem otrostvu

pomaga razviti motori¢ne sposobnosti, za katere se v otrostvu misli, da so povezane
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z razlicnimi zdravstvenimi rezultati, kot so samopodoba, kardiorespiratorna
kondicija in kognicija. KKomunikacija je v vseh situacijah pomembna zahteva po

spretnosti. Osebe z okvaro vida imajo veliko razli¢nih nacinov komunikacije.

Razumevanje, da vsaka oseba komunicira drugace in se temu prilagajamo, omogoci
vkljucenost v vse dejavnosti. Timsko delo povezuje z vkljuCenostjo, zaupanjem v
socialne vkljucenosti in spodbuja interakcijo med vrstniki. Pomaga tudi izboljsati
komunikacijske sposobnosti med skupino za podporo, slabovidnim posameznikom
in njihovo ekipo / vrstniki. Stevilni $porti so bili prilagojeni tako, da vkljucujejo
invalide, na primer plavanje in nogomet, toda tudi $port je bil ustvarjen posebej za
specificne okvare, kot je na primer goalball za slabovidne. Slednje lahko spodbudi
stevilne fizi¢ne in psiholoske izbolj$ave kondicije in pocutja. Udelezba za $port /
telesno aktivnost slabovidnih je pomembna, saj jim omogoca, da se vkljucijo v
druzbo z vrstniki, ne da bi jih izkljucili (Fulcher, b.d.).
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5 INFORMACIJSKA RESITEV

Sport ima za mlade izjemen pomen, saj lahko le tako ohranjajo svoje zdravje. Ima
pa tudi ve¢ drugih pozitivnih uéinkov, kot le ucinke na telo. Sport, predvsem v
mladih letih, oblikuje osebnost ter navade mladih. Podroc¢je informacijskih
tehnologij, ki ze delujejo v $portu, je precej siroko. Osredotocili se bomo predvsem
na nekaj najbolj osnovnih ter jih predstavili, saj menimo, da so le-te najbolj steviléno

uporabljene med mladimi.
5.1 Uporaba informacijskih tehnologij v §portu na ravni posameznika

Na trzi$cu je mnogo informacijskih tehnologij, ki so mladim $portnikom v pomo¢
pri analiziranju treningov in zbiranju podatkov, ki lahko nato sluzijo kot osnova za
nadaljnje delo. V nadaljevanju bomo predstavili predvsem $portne ure ter platforme,
ki jih le-te podpirajo, pri analizi aktivnosti ter testiranja mladih Sportnikov. Hkrati pa
bomo predstavili tudi informacijsko resitev oziroma platformo SAP Sports One, ki
prav tako sluzi pri analitiki ter hkrati omogoca prikaz vseh podatkov o posameznikih

v realnem casu.
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5.1.1  Ure in platforme ter aplikacije, ki beleZijo opravljene aktivnosti

Na trzis¢u najdemo mnogo razlicnih $portnih ur, ki pomagajo beleziti opravljene
aktivnosti/ treninge. Med najbolj prepoznavnimi znamkami poznamo Polar, Sunnto
ter Garmin. Taksne utre Ze same po sebi merijo mnogo podatkov: sréni utrip, Stevilo
opravljenih kilometrov, cono, v kateri je glede na obremenitev izvedena aktivnost,
kadenco, frekvenco korakov, visino ter visinsko razliko opravljene aktivnosti ter Se

mnoge druge podatke (Polar, Garmin, Sunnto).

Tovrstne ure imajo na spletu izdelano platformo, ki uporabniku ob povezovanju ure
z racunalnikom, omogoca prenos opravljenih treningov ter analizo posameznih
dejavnosti, ki jih je opravil. Prav tako poleg omenjenih platform na spletu obstajajo
aplikacije za Android ter iOS sistem, ki si jo lahko posameznik prenese na mobilni
telefon ali tablico ter prav tako sinhronizira opravljene aktivnosti in analizira

opravljeno aktivnost.

Ob prvi uporabi je potrebno vnesti tudi svoje osebne podatke, da jih aplikacija nato
analizira in tudi primerja s podatki oziroma standardi, ki so doloc¢eni na podlagi vecje
populacije razlicno aktivnih ljudi. Podatki, ki jih vnesemo, so: ime, priimek, visina
ter teza, izmerjeni VO2 MAX (izmerjen na testiranju v laboratoriju, prav tako precej
natancen izracun, ki je mogo¢ z uro Polar A300) (Cooper in Shafer, 2019),
povprecno Stevilo ur treninga v enem tednu, najvisji dosezen sréni utrip, utrip v
mirovanju (najnizji sréni utrip v mirovanju, vendar ne med spanjem), aerobno ter
anaerobno sréno frekvenco (Stevilo udarcev v minuti — podatek, ki ga prav tako
pridobimo s testiranjem v laboratoriju) ter povpreéni ¢as spanja ponoci. Podatki,
katere aplikacija zahtava, se razlikujejo glede na to, kateri model $portne ure

uporabljamo.

Podobno kot za ze omenjene $portne ure, pa podobne funkcije ponujajo tudi Apple
Watch, Huawei, Samsung, itd. V vecini, pa tukaj ne gre za ure, ki jih kategoriziramo
kot zgolj $portne. Znacilnost tovrstnih ure je merjenje srénega utripa na zapestju, ki
je bilo pottjeno kot enako ucinkovito, kot merjenje srénega utripa, z merilcem utripa
Polar H10 Heart Rate Monitor (Weaver, Wooden in Grazer, 2019). Slika predstavlja

pogled na enega izmed opravljeni treningov znotraj platforme Polar-ja.
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Slika 44: Analiza opravljenega treninga
(osebni arhiv Katja Marolt, 2019).

Slika 44 prikazuje opravljen trening s §portno uro Polar M400. Prikazana je dolzina
aktivnosti, razdalja, povprecen, maksimalen ter najnizji sréni utrip tekom aktivnosti
in $tevilo porabljenih kalorij. Pod osnovnimi podatki se nahaja zemljevid opravljene
aktivnosti ter graf, ki vsebuje podatke o sréni frekvenci, hitrosti ter profilu terena,

kjer je bila aktivnost opravljena.
5.1.2 Testiranje mladih Sportnikov

Med zelo stevilénimi tehnologijami, ki jih trenutno poznamo na podroéju $porta,
spada zagotovo tudi testiranje mladih $portnikov v laboratoriju. Testiranja se glede
na $porte razlikujejo. Izvajajo se bio-mehanski testi, testi gibljivosti, psiholoski testi,
fizioloski testi ter drugi. Za izvajanje testov za npr. eksplozivnosti se uporabljajo t. i.
celice ter tenziometrijske plosce, s katerimi merimo hitrost/moc¢ odtiva, visino
odriva in frekvenco odrivov. Siroko zastopana skupina testov med mladimi $portniki
so testi vzdrzljivosti. Testi vzdrzljivosti se izvajajo na tekoci tekaski preprogi ali
kolesu. Tovrstna testiranja so vkljucena tudi v letna testiranja S$portnikov s

kategorizacijo olimpijskega komiteja ter v splosne zdravstvene preglede managerjev.
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Seveda se testiranja razlikujejo glede na Sporte ter $portno aktivnost posameznika.
Zaradi najsirse ter najpogostejSe uporabe tovrstnih testiranj, bomo le-te podrobneje
predstavili. Testi vzdrzljivosti se izvajajo na Sirokem podroc¢ju populacije ljudi.
Ostredotocili se bomo predvsem na testiranja Sportnikov, Ceprav so protokoli

priprave na testiranje enaki ali podobni tistim za ostale testirance.

Testiranje se pricne s tehtanjem ter izmero viSine testiranca, saj so to podatki, ki jih
pottebujemo pti izracunu VO2ZMAX (ml/kg/min) ali maksimalne porabe kisika —
maksimalne aerobne kapacitete. Na telo namestimo merilec srénega utripa (uporablja
se navaden merilec srénega utripa ali EKG senzorji, ki se namestijo z zickami

neposredno na telo testiranca).

V primeru, da se tekom testa odvzema tudi laktat (mle¢na kislina, ki nastane kot
stranski produkt celi¢nega dihanja, v primeru pomanjkanja kisika) se pred zacetkom
testiranja posamezniku odvzame vrednost v mirovanju, tj. izmeri se vsebnost laktata
pred samim testiranjem. Testirancu se namesti Se maska, nato pa se, odvisno od
$porta, testiranca postavi na preprogo oziroma se usede na kolo. Za razlicne sporte
poznamo razlicne protokole. Obicajno se testiranje za¢ne na doloceni hitrosti ter pri
dolo¢enem naklonu, ki pa se nato povecuje oziroma visa. Koliko se hitrost visa in
koliko se spreminja naklon, opredeljuje protokol testiranja, ki ga posameznik

opravlja.

Iz testiranja obicajno pridobimo podatke, na podlagi katerih lahko nato izriSemo
grafe, ki nam sluzijo kot osnova za analize, primerjave rezultatov z drugimi ter

rezultati Sportnika v preteklih letih. Le-ti podatki so:

— viSina ter teza testiranca;

—  teza ter procent misi¢ne ter masc¢obne mase v telesu;

— ITM = indeks telesne mase;

—  bazni metabolizem ali BMR = minimalno stevilo kalorij, ki jih telo potrebuje
za normalno delovanje v mirovanju za vzdrzevanje obstojecega stanja;

— tezo kosti;

— nivo visceralne mas¢obe (mascoba v trebusnem predelu);

— voda v telesu (TBW — ang. »total body water«);

—  sréno-pljucno kapaciteto (ml/kg/min);
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— funkcionalna kapaciteta (METS);

— ventilacija (L/min);

— sténe utripe na doloceni hitrosti/ obremenitvi;

— maksimalen sréni utrip (ud/min);

— laktate na dolocenih obremenitvah;

—  VO2MAX (maksimalna aerobna kapaciteta) = najvecja koli¢ina kisika, ki jo
lahko organizem porabi v eni minuti;

— aerobni prag;

— anaerobni prag (OBLA);

— ter Se mnoge druge (odvisno od kompleksnosti opravljenega testiranja).
5.1.3 Informacijska resitev SAP Sports One

Med iskanjem informacijskih reSitev za analitiko ter vodenje $portnega kluba
oziroma $portnikov ter treningov smo uporabili resitev SAP Sports One. To je
programska resitev, ki je trenutno na voljo za nogomet, hokej, kosarko, rokomet,
smucanje in ragbi in primarno pomaga klubom in organizacijam digitalizirati
management $portnih nastopov s koordinacijo administrativnih zadev, treningov,
zdravniske oskrbe in vodenje mostva. Platforma se nahaja v oblaku, vanjo pa so
integrirani vsi Sportni podatki, ki omogocajo poglobljen vpogled v ekipo. Izboljsano
je sodelovanje z mobilnimi napravami, zagotavlja pa tudi varnost ter tajnost

podatkov.

SAP Sports One omogoca celovit pogled nad podatki o uspesnosti posameznih
$portnikov in celotne ekipe. Upravljamo in integriramo lahko vse svoje podatke iz
razli¢nih virov, hkrati pa z analitiko v realnem ¢asu dobimo vpogled v svoje igralce
in ekipo. Do podatkov v SAP Sports One lahko dostopamo kadarkoli in kjerkol, saj

je resitev, kot je ze omenjeno, v oblaku.

Upravljanje z ekipami — analiziramo ter spremljamo lahko razvoj ter napredek
posameznih igralcev. Celotni ekipi je omogoceno sodelovanje, saj je prav v te
namene sodelovanja ter azurnih podatkov razvita tudi mobilna aplikacija, ki zdruzuje

prav vse podatke o $portniku, tudi njegovo zdravstveno stanje.

Vodenje treningov — na podlagi lastnosti igralcev npr. spretnosti, polozaja ter

zdravstvenega stanja lahko vodimo nacrte treninga. Ustvarimo lahko tudi programe
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vadbe za skupine ali posameznike ter spremljamo napredek posameznika, saj je

vkljucena tudi resitev za sledenje podatkov tretji osebi.

Tekmovalceva telesna pripravljenost — moznost diagnosti¢nih testov za analizo
zmogljivosti ter hiter dostop do rezultatov s pomocjo preprostih grafov. Sluzi tudi
kot ucinkovito orodje za upravljanje urnikov fizioterapevtov ter zdravstvenega

osebja ekipe, hkrati pa mobilna aplikacija omogoca hiter dostop do teh podatkov.

Vpogled uspesnosti — s pomocjo platforme lahko tudi optimiziramo aktivnosti za

pripravo ekipe tekmovalcev in jih tako pripravimo na naslednjega nasprotnika.

Zdravje igralcev — sledimo lahko zdravstvenemu stanju, sposobnosti svojih
tekmovalcev, po potrebi lahko pridobimo podatke o preteklosti $portnika in
njegovih poskodb. Azurno lahko spremljamo trenutne poskodbe posameznikov,

mozno odsotnost na treningth ipd.
5.1.4 Dnevniki treningov kot sredstvo beleZenja opravljenih aktivnosti

Dnevniki treningov so zelo zazeleno sredstvo belezenja opravljenih aktivnosti
oziroma treningov mladih $portnikov. Obicajno so sestavljeni tako, da vsebujejo
razliéne $portne aktivnosti ter intenzivnost njihove izvedbe. Sportniku oziroma
vaditelju in trenerju sluzi dnevnik treningov kot pregled opravljenih treningov ter
kasneje tudi kot pomo¢ pri analizi in nacrtovanju treningov v prihodnosti. Posnetki
zaslona prikazujejo elektronski dnevnik treninga smucarskega tekaca, mlajSega

mladinca oziroma mlajse mladinke — kategorija U14.
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Slika 45: Prikaz elektronskega dnevnika treninga - letni naért treninga smucarskega tekaca —
kategorija U14
(Gostincar, 2020).
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Slika 46: Prikaz elektronskega dnevnika treningov — 1. cikel
(Gostincar, 2020)
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V prikazu 1. cikla treninga (pri smucarskih tekacih en cikel sestavljajo 4 tedni
treninga) tekmovalec vpisuje, na kaksen nacin je trening opravil — tek, kolo, imitacija,
pohod, rolke klasika/prosto, itd. Vpisemo lahko, koliko ¢asa je aktivnost potekala
ter s kaksno obremenitvijo je bila izvedena. Cone obremenitve so, glede na $porte,
razlicne.
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1 SEZONA 2020/21
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Slika 47 Prikaz elektronskega dnevnika treninga smucarskega tekaca — letna realizacija treninga kategorija U14
(Gostincar, 2020)
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V zgornjih posnetkih zaslona je prikazan letni nacrt dela, ki je obicajno razdeljen na
doloc¢ena obdobja. Ta obdobja opredeljujejo koli¢ino izvedenega treninga, kdaj bo
tekmovalno in kdaj pripravljano obdobje, s kaksno intenzivnostjo ter koliko casa,
itd. Prikazano je nacrtovano stevilo ur, ki naj bi jih tekmovalec v dolocenem obdobju

opravil, hkrati pa se belezi tudi dejansko opravljeno stevilo ur posameznika.

V letni realizaciji treninga tako dobimo pregled vsega, kar je tekmovalec opravil —
stevilo opravljenih treningov, tevilo tekem ter testiranj, koliko dni je bil odsoten iz
treninga zaradi bolezni, jutranji pulz ter tezo, pocutje ter izvedbo treninga, kakovost
spanca, itd. Pregled imamo tudi nad tem, koliko minut je v doloc¢enem obdobju
opravil na doloceni intenzivnosti, koliko z razlicnimi sredstvi treninga ter v kateri
tehniki in koliko ur je opravil moc¢i. Na tem mestu je predvsem od trenetja ter $porta
odvisno, kaj vse zelimo preko dnevnika treningov beleziti ter nato analizirati.
Vklju¢imo lahko belezenje laktatov, rezultate opravljenih testiranj, povprecne in
maksimalne sréne utripe na treningih/tekmovanjih, rezultate ter ¢asovne zaostanke

na tekmovanjih, itd.

Podatki, zbrani v dnevniku treninga, sluzijo kot osnova za analizo napredka
posameznika ¢ez leto treninga/sezone. Prav tako se lahko opravi analiza na podlagi
dosezenih rezultatov tekmovanj, ki jih mlad sportnik opravi, ter se nato te podatke

primetija s prej$njimi leti/sezonami.
5.1.5 MoZnost razvoja informacijske reSitve

Pomembno je zavedanje, da imamo najvedji vpliv na razvoj mladih ravno s $portnega
vidika, saj $port ne zajema zgolj fizicnega dela razvoja posameznika, temve¢ tudi
psiholoskega. Morda je ta celo pomembnejsi od fizioloskega, saj mnoge vrednote,

navade ter znanja mladi ponesejo naprej v zivljenje.

Zgoraj prikazane platforme, pripomocki za treninge in testiranja lahko mladim
sportnikom priskrbijo mnogo podatkov, ki sluzijo kot osnova za nadgradnjo na
podrodjih, za katera so talentirani ali v katerih, v primerjavi z ostalo populacijo,

zaostajajo v razvoju in zanje, predstavljajo sibkejse tocke.

Menimo, da je zbiranje tovrstnih podatkov zelo pomembno, saj lahko Ze tekom
mladih let oziroma Zze v zacetku motoricnega razvoja ter adolescence sproti

spremljamo ter objektivno opisujemo otrokov oziroma mladostnikov razvoj. Zato
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predlagamo, kot dodatek resitve k razvoju informacijskega sistema, tudi podrocje,
kjer bi se vsakemu izmed vadecih otrok dodelila enoli¢na identifikacija oziroma »ID«.
Resitev bi tako vsebovala moznost popisa oziroma opisa opravljene vadbe otroka v
dolo¢enem obdobju/letih na individualni ravni. Prav to bi namre¢ zagotavljalo
celostno spremljanje razvoja otroka oziroma mladostnika, na prav vseh podrocjih.
Zagotovili bi popis oziroma zgodovino vadbe posameznika ter na podlagi taksnih

podatkov razvijali $e ostala podrodja.

Predlog te vkljucitve velja tudi za sprotno vpisovanje poskodb oziroma zdravstvenih
tezav v doloc¢enem obdobju. S tem bi optimizirali proces vadbe otrok/mladostnikov
in tako zagotovili celosten razvoj skozi otro$tvo oziroma adolescenco. Mnogo
mladih ima denimo teZzave zaradi prehitre rasti. Tako jih mnogokrat bolijo kolena,
gleznji ipd. Ce bi vaditelj tezave vpisal v sistem, bi lahko v kasnejsih letih razvoja
prilagodili vadbo oziroma bi imeli vpogled v to, kako je bila vadba prilagojena v
preteklosti.

Taksna resitev znotraj informacijskega sistema bi izrazito prispevala k temu, da za
vsakega posameznika izvedemo celosten pristop raznolike vadbe, cetudi skozi igro,
ki bo otroka oziroma mladostnika razvila na vseh podrocijih telesnega razvoja. Hkrati
pa je to edinstvena priloznost, ¢e bi se otrok odlo¢il nadaljevati $portno pot
profesionalno, bi sistem ze vseboval izjemno pomembne informacije o tem, kaksen
nacin vadbe je posameznik izvajal od otrostva in katera oblika vadbe je bila v
ospredju v zadnjih letih. S temi podatki bi trener lahko oblikoval zelo dober nacrt
dela za prihodnost ter izpopolnil vsa podrocja, ki jih§portnik Se ne obvlada v

zadostni meri.

S samo resitvijo bi lahko zagotovili tudi manjse stevilo negativnih uc¢inkov §porta na
mladostnika oziroma poskodb, saj imajo posamezniki, pri katerih je razvoj skladnjesi

, praviloma manjse $tevilo poskodb ter tezav zaradi vadbe.
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5.2 Uporaba informacijskih tehnologij v Sportu na ravni Sportnih

organizacij

V izogib napakam, ki lahko nastanejo kot posledica neustreznega planiranja in
nepopolnega razporejanja razpolozljivih sredstev, najpogosteje uporabljamo
informacijske resitve. V nadaljevanju predstavljamo osnovne pojme, ki so klju¢ni za

razumevanje teoreticnega podrodja informacijskih resitev.

Informacijski sistem je tehnolosko podprt nacin dela s podatki in informacijami
(Pearlson, Saunders in Galletta, 2019). Najpogosteje podatke zajemamo, jih
hranimo, pregledujemo in urejamo, delimo z drugimi ter navsezadnje uporabljamo
v podporo sprejemanju odlocitev (Informacijske resitve, b.d.). Znotraj
informacijskih sistemov praviloma delujejo racunalniske aplikacije. Le-te so
namenjene podpori in resevanju enega ali ve¢ specificnih problemov (Hill, 2019).
Glede na namen, jih delimo na vertikalne in horizontalne aplikacije. Vertikalne so
usmerjene bolj v resevanje nekega dolocenega problema na specifiécnem podrocju;
horizontalne pa niso vezane na posamezno podrocje, ampak ponujajo $irsi spekter
uporabe (Hill, 2019).

Informacijski sistem lahko delimo tudi na nivoje, in sicer na strateski nivo, ki je
namenjen najvisjemu vodstvu, upravljavski nivo, ki namenjen npr. vodjem oddelkov,
ter nazadnje operativni nivo, ki sluzi delovodjem. Taki sistemi so npr.pisarniski
informacijski sistemi, transakcijski sistemi, sistemi za podporo odlocanju ter

ckspertni sistemi (Gurbaxani in Whang, 1991).

Do sedaj smo opredelili pojma informacijski sistem in racunalniske aplikacije. Na tej
tocki se pojavi potreba, da posamezne aplikacije, ki sicer delujejo ustrezno in
izpolnjujejo zahteve uporabnikov, povezemo v skupno celoto, ki bo omogocila, da
te aplikacije med seboj komunicirajo in sodelujejo. S tem dosezemo bolj u¢inkovito

izvajanje poslovnih procesov v okolju.

Informacijske resitve lahko med seboj povezemo oziroma integriramo na vec
nacinov. Avtorji navajajo naslednje moznosti: fizicni prenos podatkov, preko
elektronske izmenjave podatkov, skupni vmesnik vec aplikacij in modeliranje
poslovnih procesov. Pri integraciji so klju¢ni elementi zajemanje, posiljanje in

prejemanje podatkov, saj s tem omogocimo zanesljivost, fleksibilnost in
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nadzorljivost delovanja ter izvajanja ukazov. Pri integraciji informacijskih sistemov

je pomembno omeniti tudi baze podatkov.

Baze podatkov so temelj vsakega sistema (Sciore, 2020). Predvsem so namenjene
trajnostnemu hranjenju podatkov in informacij. Hranimo tiste podatke, katerih
predvidena zivljenjska doba je daljsa od dobe trajanja procesa, katerega so del
(Sciore, 2020). Podatki in informacije, ki jih hranimo v bazah, so med seboj povezani,
do njih pa lahko dostopa eden ali vec¢, ustrezno pooblaséenih uporabnikov (Sciore,
2020). Sistem, s katerim dostopamo do podatkovnih baz, jih urejamo in
dopolnjujemo, se imenuje podatkovni sistem. Tak racunalniSko podprt sistem
uporabnikom omogoca dostopanje in upravljanje s podatki, ki so shranjeni v bazah
(Sciore, 2020).

Za potrebe Sportnih drustev, ki prakticirajo predvsem Sportne aktivnosti na
rekreativnhem nivoju, smo oblikovali seznam zahtev in funkcionalnosti, ki morajo biti
izpolnjene, da lahko ustrezno digitalno informacijsko podprejo klju¢ne procese.
Predvideno je, da bodo uporabniki v sistemu delovali v eni izmed treh vlog: kot
vodstvo kluba oziroma panozne zveze, kot trenerji in kot posamezniki — Sportniki.
V spodnjem odseku smo opredelili zahteve in funkcionalnosti, ki jih na podlagi
interakcije z okoljem zaznavamo kot kljuc¢ne. Seveda ostajajo odprte tudi moznosti
za nadaljnji razvoj in razsiritev tega informacijskega sistema. Zahteve, ki naj jih

informacijska resitev izpolnjuje, so:
Vodstvo kluba/panozna zveza:

— pregled nad izvedenimi treningi;
— analitika po trenerjih;
— vnos in urejanje lokacij treningov;

— vnos in urejanje prihajajocih tekmovanj.
Trenerji:

— pregled nad c¢lani posameznega $portnega kluba;
—  pregled nad vsemi, ki so del njegove ekipe;
—  pregled nad vsemi, ki so potrdili prisotnost na treningu;

—  pregled nad vsemi, ki so potrdili prisotnost na tekmovanju;
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— moznost skupinskega obvescanja (forum);

— moznost osebne komunikacije (zasebna sporocila);

— omogocena komunikacija z ostalimi trenetji;

— omogocena komunikacija z vodstvom kluba;

— pregled nad statistiko treningov;

— vpogled v proste in zasedene lokacije treningov;

— moznost rezervacije prostih lokacij — ustvarjanje treninga kot »dogodek;

— moznost pisanja letnega porocila za posameznega Sportnika.

Posamezni uporabniki — $portniki:

— moznost, da vsak dan potrdi svojo prisotnost na treningu;

— moznost, da za vsako tekmovanje potrdi svojo prisotnost;

— moznost vpogleda v ¢as in lokacijo treninga (v kolikor je moznih ve¢ lokacij)
za posamezen dan;

— dogovor o prevozu (kraj in ¢as, ko posameznika pridejo iskat);

— vsebina treningov — povezano z opremo;

— obvescanje o prihajajocih dogodkih (trening, tekmovanje, klubski sestanek);

— moznost komunikacije s trenetji (v forumu ali kot zasebni pogovor).

Predlogi za nadaljnje razsiritve:

— $portniki imajo omogocen vnos dnevnika treningov;

— vpogled v analitiko treningov;

— nadzor nad razvojem posameznika (pregled nad ucinki $§porta na Sportnika);

— celotna $portnikova kariera shranjena v bazo podatkov (pregled na
razvojem skozi ¢as);

— omogoceno postedovanje seznama clanov, ki bodo tekmovali na
posameznem tekmovanju panozni zvezi;

— omogocen dodaten razvoj — razdiritve in dodatne funkcionalnosti po

potrebi.
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Z. namenom podrobnejSega razumevanja navedenih funkcionalnosti, bomo v
nadaljevanju opisali kljuéne procese, ki jih bo informacijska reditev zajela,
optimizirala in do dolocene mere tudi avtomatizirala. Poglavitni namen tega sistema
je celovito upravljati z viri Sportnih klubov in drustev ter nuditi podporo nac¢rtovanju
in usklajevanju treningov, tekmovanj in drugih Sportnih aktivnosti. Sekundarno bo

sistem omogocal tudi komunikacijo.

Vodstvu klubov in drustev ter panozni zvezi bo sistem sluzil kot preprost sistem,
kamor bodo vnasali podatke o tekmovanjih — njihov ¢as, lokacijo, itd. Imeli bodo
tudi moznost vpogleda v analitiko klubov, v delo posameznih trenerjev ter tudi
posameznih skupin $portnikov. Vodstvo bo skrbelo tudi, da so v sistem vedno
vnesene vse lokacije, ki jth imajo posamezna drustva in klubi na razpolago za
treninge. S tem bo zagotovljeno, da bodo trenerji v vsakem trenutku imeli na izbiro
vse, v tistem trenutku razpolozljive, lokacije za trening ali sestanke. Komunikacija
bo lahko potekala zasebno, med dvema uporabnikoma, ali javho na forumu.
Moznost komunikacije bodo imeli tako vodstvo, trenerji kot tudi Sportniki (¢lani

drustev in klubov).

Resitev bo omogocala tudi beleZenje vsebine in rezultatov za vsak trening, ki ga bo
$portnik opravil. Vnos bo potekal po standardizirani predlogi. Vsak posameznik bo
imel moznost vpogleda v zgodovino svojih treningov — poleg tega pa bo na voljo
tudi statistika. Z le-to bodo po ¢asovnih obdobjih grafi¢no in v pregledni obliki
prikazani kljuéni podatki treningov cez cas. Poleg tega bo lahko vsak trener za
posameznika vnesel tudi zapis o njegovih morebitnih poskodbah, njihovi naravi,
obliki, trajanju in pregledih ter izvidih. To bo trenerjem izboljsalo in olajsalo pregled
nad njihovo skupino $portnikov. Omogocilo pa bo tudi, da bo lahko imel trener, ki
bo v doloceni fazi $portnikove katiere prevzel vodenje njegovih/njenih treningov,

popoln vpogled v celotno zgodovino treningov, tekmovanj in poskodb.

Informacijsko resitev imamo moznost razviti na ve¢ platformah za izgradnjo in
snovanje sistemov. V nadaljevanju bomo posamezne platforme opisali, izpostavili

prednosti in slabosti ter ocenili, do koliksne mere je le-ta primerna za na$ primer.
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5.2.1 Moodle

Moodle je brezplacna spletna platforma, ki ponuja upravljavski sistem za podporo
ucenju (Moodle — features, b.d.). Solam, fakultetam, uéiteliem in predavateljem
omogoca vzpostavitev lastne, zasebne spletne strani, ki se nato deli na »ucilnice«
oziroma razlicne predmete (Moodle — features, b.d.). Sistem Moodle je izredno
prilagodljiv, zato je primeren tako za zacetnike, ki imajo manj razvijalskih znanj, kot
tudi za tiste, ki znajo izkoristiti vse funkcije, ki jih Moodle ponuja (Moodle — features,

b.d).

Uradna dokumentacija Moodle-a navaja naslednje prednosti (Moodle — features,

b.d.):

— uporabniski vmesnik, ki je hkrati modern ter preprost za uporabo;

— prilagodljiva vstopna stran, na kateri se prikazujejo ucilnice;

— orodja za skupno delo, kot so na primer forumi, Wiki-ji, glosarji in
dejavnosti baze podatkov;

— celovit koledat, ki prikazuje vse prihajajoce dogodke, roke za oddajo in
druge obveznosti;

— priro¢no upravljanje z datotekami, ki med drugim omogoc¢a metodo
»drag-n-drop« in izmenjavo datotek z oblacnimi storitvami, kot so
Google Drive, Dropbox, ipd.;

—  preprost in smiseln urejevalnik besedil, ki omogoca oblikovanje besedila
in vstavljanje vecpredstavnostnih vsebin. Kompatibilen je z vsemi
brskalniki na vseh napravah;

— obvestila, ki jih lahko uporabnik vklopi ali izklopi po meri. Namenjena
so opozorilom na roke za oddajo, na dogodke ali ko prejmemo zasebno
sporocilo;

— belezenje napredka skrbnikom in uciteljem omogoca pregled na
napredkom posameznikov ali celotnih skupin (npr. izpolnjevanje

zastavljenih nalog).

Nato izpostavijo tudi nekaj prednosti, ki so pomembne predvsem za tiste, ki to
okolje razvijajo (Moodle — features, b.d.): prilagodljivo oblikovanje strani, varno
dodeljevanje vlog uporabnikom, podpora vecjezi¢nosti uporabniskega vmesnika,

skupno generiranje ucilnic ter izdelava varnostnih kopij, upravljanje z vlogami in
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pravicami uporabnikov, podpora za odprte standarde (IMS-LTI, SCORM),
preprosto dodajanje vti¢nikov, redne varnostne posodobitve, podrobno porocanje

in pisanje »log« datotek.

Za tem pa predstavijo tudi lastnosti, ki specificno veljajo za pripravo in oblikovanje
»ucilnic« oziroma predmetov (Moodle — features, b.d.): dolocanje ucne poti,
spodbujanje sodelovanja, ki temelji na u¢nih vsebinah, vgrajevanje zunanjih virov,
vkljucevanje multimedijskih vsebin, upravljanje s skupinami, ocenjevanje in
komentiranje izdelkov ter nalog, integriran sistem nagrajevanja z znackami (Mozilla
Open Badges), ocenjevanje na podlagi pridobljenih kompetenc, varnost in

zasebnost.

Funkcionalnosti okolja Moodle je mogoce $e dodatno razsiriti tako, da dodamo
vti¢nike ali razsiritve (ang. »Plug-ins« ali »Add-ons«). V nadaljevanju jih bomo nekaj
nasteli in kratko opisali:

— spremljanje uénih nacrtov - glavni cilj tega vticnika je olajsati delo
upravljaveev ucnih nacrtov. Ponuja pregled nad na¢rtom trenetja, ne da bi
zapustil stran za informacije o tem nacrtu ucenja. Ponuja tudi statistiko s
pomocjo ucnih naértov in kompetenc. Za predloge uénih nacrtov z zelo
velikim Stevilom uénih nacrtov (ustvarjenih iz skupin) je ta vticnik najboljsa
reditev, s svojim naprednim filtrom pa omogoca filtriranje ucnih nacrtov po
vec merilih;

— omejitev dostopa glede na izpolnitev drugih u¢nih enot - ta vticnik omogoca
omejitev dostopa do dejavnosti in virov v vasem predmetu na podlagi
drugih statusov zakljucka predmeta;

— opomnik na dogodke - ta vticnik samodejno posilja opomnike za koledarske
dogodke. Opomniki so zelo koristni tako za clane kot trenerje, da se
spomnijo svojih nacrtovanih dogodkov in dejavnosti pred dejanskim
trenutkom;

— skupinsko odlocanje - ta modul omogoca ¢lanom, da se vpisejo v skupino
v okviru predmeta. Trener lahko izbere, iz katerih skupin lahko ¢lani
izberejo in najvecje dovoljeno Stevilo clanov v vsaki skupini. Glede na
nastavitve dejavnosti si lahko ¢lani pred izbiro ogledajo clane vsake skupine

in svojo izbrano skupino spremenijo do roka;
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— e-glasovanje - modul dejavnosti E-glasovanje ¢lanom omogoca glasovanje
prek pametnega telefona ali prenosnika in rezultate v graficnem prikazu v
grafu;

— porocilo (ang. »log«) - ta vticnik bo omogocil dostop do obstojecega
porodila o dnevniku z enostavno in hitro navigacijo, ne da bi osvezil stran,
vklju¢no s filtri in strani;

—  prisotnost - dejavnost obiskovanja trenerjem omogoca, da vodijo evidenco
o obisku treningov, ter da nadomescajo ali dopolnjujejo register prisotnosti;

— ljudje - vticnik block people prikaze seznam trenerjev, razvrséen po $portnih
aktivnostih. V bloku so prikazani avatatji trenerjev, hitra povezava do
njegovega profila in hitra povezava, do moznosti posiljanja sporocila s
sistemom sporocil razpolozenja. Poleg tega obstaja tudi hitra povezava do
seznama ¢lanov, pod dolocenim trenerjem;

— napredek izpolnjevanja dejavnosti (ang. »Block Completion Progress«) je
orodje za upravljanje s casom za ¢lane. Omenjeni modul omogoca: vizualno
predstavitev vseh dejavnosti/treningov, katere je potrebno Se zakljuditi,
barvno vizualno predstavo, pregled trenerjev za prepoznavanje “kriti¢nih”
¢lanov ter kombiniran napredek na strani nadzorne plosce,

—  status u¢ne enote - blok za prikaz vidnosti predmeta na strani uporabniku z
ustreznimi dovoljenji omogoca objavo / brisanje objave oz. dolocanje ali je
objava vidna ali ne vidna,

— tocka gledanja — povratne informacije - tocka gledanja je reakcijski sistem z
emojiji, ki predstavljajo obéutke. Clani lahko glasujejo in ocenjujejo
dejavnosti ter s tem delijo svoje izkusnje. IzboljSa socialno mrezenje in
gemifikacijo na vasih predmetih z reakcijami $tudentov in profesorjev.
Vti¢nik z vidika omogoca dodajanje prilagodljivih reakcijskih gumbov
aktivnostim razpolozenja, prikaz Stevila uporabnikov, ki so se odzvali in
vrsto reakcije ali graficno dolociti stopnje zahtevnosti za dejavnosti z
barvnimi gosenicami in je popolnoma prilagodljiv,

— napredna obvestila - modul omogoca enostavno upravljanje z obvestili in
nastavitev, da se te prikazejo uporabnikom ter ¢lanom,

— LEVEL UP! Vpisovanje - modul omogoca, da se clane vpisite v
programe/predmete/aktivnosti/treninge, za vodenje evidence in doseganje
v naprej dolocenih stopenj;

— Collabora — Skupno urejanje dokumentov - modul ponuja urejevalnik

dokumentov za sodelovanje v realnem casu. Spremembe dokumenta se
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takoj odrazijo za druge uporabnike, ki dostopajo do istega dokumenta.
Uporabniki Moodle lahko sodelujejo pri preprostih besedilnih datotekah,
besedi, preglednicah in predstavitvenih dokumentih ali nalozijo dokument.
Za vti¢nik je potreben samostojni spletni streznik Collabora (CODE), ki je
dostopen s tako imenovanim protokolom WOPI;

— vpradalnik - modul omogoca izdelava ankete po meri glede na zelje trenerjev

oz. ostalih udeleZzencev;

— omejitev dostopa glede na izpolnitev ucnih enot - modul omeji dostop do
dolo¢enih modulov in odsekov glede na zakljucek treninga. Ta pogoj
razpolozljivosti olajsa prikazovanje modulov ali oddelkov samo, ko
uporabnik zakljuci trening. Potrdilo o treningu je dober vzorec, vendar ga
je mogoce uporabiti tudi za zapiranje diskusijskih forumov, skrivanje kvizov

ali izpitov, ko je uporabnik koncal trening;

Ta informacijska resitev ponuja zelo pester nabor moznosti in funkcionalnosti. V
nadaljevanju bomo preverili ali izpolnjuje klju¢ne pogoje in se s tem uvrsca med tiste

ponudbe, ki so potencialno primerne za nase nadaljnjo delo.
Kljuéni pogoiji, ki jih mora informacijski sistem izpolnjevati:

— omogocena komunikacija med vodstvom in trenetji v/

— omogocena komunikacija med trenetji in $portniki ter njihovimi star§v/
— moznost dodajanja posameznih $portov v obliki ucilnic v/
— uporaba forumov v/

— javni koledar, ki prikazuje prihajajoce aktivnosti v/

— mozno postavit na bazi podatkov v/

— mozno dodatno razvijati v jeziku PHP v/

—  oblikovanje vprasalnikov za skupine uporabnikov v/

— mobilna aplikacija v/

—  seznam opravil, katerega izpolnjuje vsak $portnik v/

—  potrjevanje prisotnosti na prihajajocih dogodkih v/

— omogodeno gostovanje na lastnem strezniku v/
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5.2.2 ownCloud

ownCloud je odprtokodna resitev, ki posameznikom, projektnim timom, podjetjem
in organizacijam ponuja sinhronizacijo in deljenje datotek ter skupno delo na
deljenih dokumentih (ownCloud — features, b.d.). Resitev je dostopna z vsakega
racunalnika in mobilne naprave, kjer koli se nahajamo. Uporaba ownCloud-a je
brezplacna, za zahtevnej$e uporabnike, ki potrebujejo dodatne, naprednejse funkcije,
pa je na voljo tudi ownCloud enterprise« razli¢ica (ownCloud — features, b.d.). Le-

ta je placljiva.

Spletna stran programske resitve navaja naslednje funkcije in lastnosti (ownCloud —
features, b.d.):

— integriranje podatkov, ki so shranjeni na razlicnih lokacijah. Moznost
povezovanja tudi z obla¢nimi storitvami, kot so Dropbox, Google Drive in
Amazon S3;

— varen in hiter dostop iz pisarne, od doma ali kjer koli na poti. Moznost
uporabe spletnega vmesnika, namiznega programa ali aplikacije za iOS in
Android;

— deljenje datotek preko USB kljucev in javnih obla¢nih storitev ni varno in
predstavlja groznjo varnosti celotnega sistema. ownCloud omogoca, da
datoteke delimo s povezavo, ki je ¢asovno omejena in zascitena z geslom;

— shranjevanje podatkov, skladno z zakoni in regulativami. Podatke je
mogoce, skladno z zakoni, zasdititi, tako fizi¢no, kot tudi kriptografi¢no;

— deljenje priponk v mailih preko ownClouda pripomore k pocasnejsem
polnjenju uporabnikovega postnega streznika;

— moznost nadgradnje z vkljucitvijo dodatnih aplikacij, integriranja preko API

vmesnika ter razvijanja po lastnih Zeljah, saj je resitev odprtokodna.

Ta informacijska resitev, podobno kot prejsnja, omogoca Stevilne moznosti in
funkcionalnosti. V nadaljevanju bomo preverili ali izpolnjuje klju¢ne pogoje in se s

tem uvrséa med tiste ponudbe, ki so potencialno primerne za nase delo.
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Kljuéni pogoiji, ki jih mora informacijski sistem izpolnjevati:

5.2.3

omogocena komunikacija med vodstvom in trenetji v/
omogocena komunikacija med trenetji in $portniki ter njihovimi starsi v/
moznost dodajanja posameznih $portov v obliki ucilnic X
uporaba forumov X

javni koledar, ki prikazuje prihajajoce aktivnosti v/

mozno postavit na bazi podatkov X

mozno dodatno razvijati v jeziku PHP v/

oblikovanje vprasalnikov za skupine uporabnikov v/
mobilna aplikacija v/

seznam opravil, katerega izpolnjuje vsak $portnik v/
pottjevanje prisotnosti na prihajajo¢ih dogodkih v/

omogoceno gostovanje na lastnem strezniku X

SAP Sports One

Ta reditev spada med kompleksnejse, saj je ze v osnovi popolnoma prilagojena

$portnikom, Sportnim klubom in upravljanju ter vodenju. Ker ta programska resitev

temelji na SAP sistemu, je seveda placljiva (SAP Sports One — features, b.d.).

Ocenjujemo, da posamezno drustvo uporabe take resitve ne bi moglo upravicit.

Obstaja pa moznost, da bi se sprememba uvedla na nivoju celotne $portne panoge,

saj bi se tako strosek porazdelil.

Resitev deluje v oblaku in omogoca celostno integracijo vseh podatkov, skupaj z

natanc¢nim vpogledom (SAP Sports One — features, b.d.). Namenjena je predvsem

skupinskim $portom, kjer klub in trenerji usklajujejo veliko $portnikov na vec

razlicnih treningih, ki se lahko dogajajo na razli¢nih lokacijah (SAP Sports One —
features, b.d.).
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Spletna stran SAP Sports One navaja naslednje prednosti (SAP Sports One —
features, b.d.):

— skupen in celosten vpogled v podatke posameznih $portnikov in celotnih

ekip, v realnem casu;

— dostopnost iz razlicnih naprav, ne glede na uporabnikovo lokacijo. Vse se

shranjuje v oblaku. Na voljo tudi mobilna aplikacija za iOS in Android;

—  zagotovljena varnost podatkov — skladno z GDPR varnostnimi standardi.
Upravljanje z ekipami:

— analiza in sledenje napredka ter razvoja sportnikov;
— oblikovanje podatkov o $portnikih v informativne profile;

— omogocena komunikacija med $portniki, trenerji in vodstvom — tudi preko

mobilne aplikacije.
Upravljanje s treningi:

— priprava nacrtov za treninge na podlagi prisotnosti, znanj in izkusen;
$portnikov;

— oblikovanje vsebine treningov in dodeljevanje le-teh posameznikom ali
skupinam;

—  pregled nad podatki, zabelezenimi med treningom s strani opreme drugih

proizvajalcev.
Upravljanje s pripravljenostjo in zdravjem Sportnikov:

— vpogled v kartoteke in druge zdravniske dokumentacije (poskodbe,
zdravljenja);

— izvajanje diagnosti¢nih testiranj z namenom analize zmogljivosti in
pripravljenosti posameznika;

— upravljanje s termini fizioterapevtov in zdravstvenega osebja.
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Kljuéni pogoiji, ki jih mora informacijski sistem izpolnjevati:

5.2.4

omogocena komunikacija med vodstvom in trenetji v/
omogocena komunikacija med trenetji in $portniki ter njihovimi starsi v/
moznost dodajanja posameznih $portov v obliki ucilnic v/
uporaba forumov X

javni koledar, ki prikazuje prihajajoce aktivnosti v/

mozno postavit na bazi podatkov v/

mozno dodatno razvijati v jeziku PHP v/

oblikovanje vprasalnikov za skupine uporabnikov v/
mobilna aplikacija v/

seznam opravil, katerega izpolnjuje vsak $portnik v/
pottjevanje prisotnosti na prihajajo¢ih dogodkih v/

omogoceno gostovanje na lastnem strezniku X

WordPress

WordPress je popularna odprtokodna spletna platforma, na kateri je zgrajeno kar 36

% vseh spletnih strani (WordPress — features, b.d.). V osnovi je brezplacna, vendar

pa vzpostavitev delovanja predstavlja dolocene stroske, kot npr. gostovanje, zakup

domene ipd. Na tej platformi je mogoce zgraditi osebne spletne strani in bloge, pa

tudi spletne strani za vecja podjetja in celo za spletne trgovine (WordPress — features,

b.d).

Tukaj je le nekaj prednosti in priloznosti, ki jth WordPress ponuja (WordPress —
features, b.d.):

na voljo ve¢ sto prilagodljivih tem;

mobilnim uporabnikom prijazno in prilagodljivo oblikovanje;
hiter in preprost urejevalnik besedil s samodejnim shranjevanjem;
vkljucevanje fotografij in drugih vec¢predstavnostnih vsebin;
urejevalnik spletne strani na voljo kjer koli, kadar koli;

podpora in pomoc¢ WordPress skupnosti;

avtomatsko shranjevanje napredka;
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—  za$cita podstrani z geslom;

— ustvarjanje vec uporabnikov in dodeljevanje vlog ter pravic;

— moznost delovanja v oblaku, na lastnem strezniku ali kot storitev na
gostujocem strezniku;

— nesteto razSiritev, ki jih je mogoce pridobiti z vti¢niki (plug-ins);

— skladno s $tevilnimi standardi.
Kljucni pogoiji, ki jth mora informacijski sistem izpolnjevati:

— omogocena komunikacija med vodstvom in trenetji v/

— omogocena komunikacija med trenerji in $portniki ter njthovimi starsi v/
— moznost dodajanja posameznih $portov v obliki ucilnic v/
— uporaba forumov v/

— javni koledar, ki prikazuje prihajajoce aktivnosti v/

— mozno postavit na bazi podatkov v/

— mozno dodatno razvijati v jeziku PHP v/

—  oblikovanje vprasalnikov za skupine uporabnikov v/

— mobilna aplikacija X

—  seznam opravil, katerega izpolnjuje vsak $portnik v/

—  potrjevanje prisotnosti na prihajajocih dogodkih v/

— omogodeno gostovanje na lastnem strezniku v/
5.2.5 Oracle APEX

Oracle APEX je razvijalna platforma, ki omogoca postavitev in oblikovanje
raz8irljivih in varnih spletnih aplikacij (Oracle APEX, b.d.). Glavna prednost te
platforme je, da uporabniku skoraj ni potrebno pisati kode, saj je celoten sistem
zastavljen tako, da ga lahko razvijamo in oblikujemo skoraj brez znanj kodiranja. Na
spletni strani je navedeno, da s pomocjo Oracle APEX-a resitev razvijemo do 20x

hitreje in z do 100x manj programske kode (Oracle APEX, b.d.).

V primerjavi z ostalimi, do sedaj opisanimi, resitvami bi bilo na platformi Oracle
APEX vec¢ funkcionalnosti potrebno zgraditi ze na zacetku. Platforma je izredno

zmogljiva in omogoca veliko razlicnih funkcionalnosti, kljub temu pa bi bilo, v
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primerjavu z drugiimi, za doseganje enakih zmogljivosti, potrebno vec stvari

samostojno dodati oziroma oblikovati.

Oracle APEX platforma ponuja (Oracle APEX, b.d.):

— moznost avtentikacije, dodeljevanja vlog in pravic;

—  hitro in cenovno udinkovito razvijanje resitev;

— nadgrajevanje z Oracle brezplacnimi aplikacijami;

— uspes$no razvijanje brez posebnih predznanj;

— pomoc in podporo s strani Oracle skupnosti;

—  postavitev resitve na Oracle podatkovni bazi, ki je izredno popularna in

razsirjena.

Kljucni pogoij, ki jih mora informacijski sistem izpolnjevati:

5.2.6

omogocena komunikacija med vodstvom in trenetji v/
omogocena komunikacija med trenetji in $portniki ter njihovimi starsi v/
moznost dodajanja posameznih $portov v obliki ucilnic v/
uporaba forumov v/

javni koledar, ki prikazuje prihajajoce aktivnosti v/

mozno postavit na bazi podatkov v/

mozno dodatno razvijati v jeziku PHP v/

oblikovanje vprasalnikov za skupine uporabnikov v/
mobilna aplikacija v/

seznam opravil, katerega izpolnjuje vsak $portnik v/
pottjevanje prisotnosti na prihajajo¢ih dogodkih v/

omogoceno gostovanje na lastnem strezniku v/

Google preglednice

Ta reditev je med nastetimi najbolj preprosta, vendar pa so zato funkcionalnosti

omejene. Google preglednice delujejo v oblaku in so alternativa Microsoft Excelua

(Google preglednice — about, b.d.). Ker se vsi podatki nahajajo v oblaku, lahko do

njih dostopamo iz razliénih naprav, ne glede na to kje se nahajamo. Uporabnikom
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omogocajo, da sodelujejo in hkrati delajo na istem dokumentu (Google preglednice
— about, b.d.). Resitev je za zasebno uporabo brezplacna, za komercialno uporabo
in za podjetja, pa so na voljo razlicni paketi, ki ponujajo od manj zahtevnih in
ugodnejsih funkcij do tistih bolj naprednih, za katere je potrebno odsteti ve¢ denatja
(Google preglednice — about, b.d.).

Google navaja naslednje prednosti in zmogljivosti preglednic (Google preglednice —
about, b.d.):

— jasno in privlacno ponazotjeni podatki;

— moznost prikaza podatkov z barvitimi tabelami in grafikoni;

— omogocena uporaba vrtilnih tabel, formul, pogojnega oblikovanja in
postavljanja pravil;

— dostop do dokumentov, ne glede na napravo ali uporabnikovo lokacijo;

—  skupinsko delo na datotekah, deljenje in skupni dostop;

— samodejno shranjevanje sprememb;

— kompatibilnost z programom Microsoft Excel;

— uporaba naprednejsih funkcij, omogocena z dodatki;

— deluyje tudi kot aplikacija za mobilne naprave.
Kljuéni pogoiji, ki jih mora informacijski sistem izpolnjevati:

— omogocena komunikacija med vodstvom in trenetji X

— omogocena komunikacija med trenerji in $portniki ter njthovimi star§i X
— moznost dodajanja posameznih §portov v obliki ucilnic v/

— uporaba forumov X

— javni koledar, ki prikazuje prihajajoce aktivnosti X

— mozno postavit na bazi podatkov X

— mozno dodatno razvijati v jeziku PHP X

— oblikovanje vprasalnikov za skupine uporabnikov v/

— mobilna aplikacija v/

—  seznam opravil, katerega izpolnjuje vsak $portnik v/

—  potrjevanje prisotnosti na prihajajocih dogodkih v/
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— omogoceno gostovanje na lastnem strezniku X
5.3 Razvoj informacijske podpore z orodjem Moodle

Moodle je eden najbolj znanih sistemov za podporo ucenju (LMS — ang. »Learning
Management System«) ter omogoca razlicne moduse usposabljanja in izobrazevanja.
Moodle smo uporabili kot platformo: a) za komunikacijo med razli¢nimi udelezenci
$portnih aktivnosti, njihovo sodelovanje in b) za upravljanje vsebin (CMS — ang,.
»Content Management System«). Sistem je namescen kot virtualni stroj na strezniku
UM FOV, registrirali smo domensko ime ter pridobili certifikat za spletni streznik.
Naslov je https://sipk.fov.um.si/moodle.

5.3.1 Pogoji za razvoj informacijske podpore

Namescena verzija je Moodle 3.8.2, izbrana tema se imenuje Boost. Ta je zelo hitra
ter odzivna — prilagaja se znacilnostim odjemalca. Poleg standardnih vti¢nikov je
dodatno namescen vti¢nik za videokonferencno povezavo BigBlueButton ter vec
tem. Pogoj za izvedbo postopkov, ki so predstavljeni v nadaljevanju, so

administratorske pravice v sistemu Moodle.

Vstopno stran smo oblikovali z osnovno temo. Po prijavi se na levi strani nahaja
meni s povezavami do podstrani, ki ga lahko oblikujemo po meri. Na vrhu se prav
tako nahaja meni, ki je razirljiv s klikom na puscico in ga je mozno prilagoditi po
meri. Na desni strani imamo vti¢nike, ki jih lahko uporabnik nastavi sam in prilagodi

po lastni Zelji.

Na prvem posnetku zaslona se nahajamo na osnovni oziroma zacetni strani Moodle
okolja (Slika 43). Ce Zelimo prilagajati izgled ali nastavitve okolja, se pomaknemo na

skrbnistvo strani (ang. »Site administration«), ki se nahaja levo spodaj.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Drustva = Sportni objekti = Jauni razpisi - G

& Katia Marolt

@ Moj dom Ponastavi stran na privzeto | Ustavi prilagajanie te strani

# Prva stran spletnega
Ueni nacrti o

Casovnica +o-
£ kodar [e-] [e-]
1) Zasebre datoteke Predmeti, z nedavnim dostopom T
= Moji precmeti ) e — =
= GenveF S =7 5D MATRICA M&S Ni prihajajocih aktivnosti, ki bi zapadie
L . . bbb

Drustva Drustva Jaune vsebine Zasebne datoteke L

& DUTS Skofja Loka Kosarkagki kiub Skofja Loka SD MATRICA M&s Javni razpisi
5D MATRICA M&S Nidatotek na volio

7 Sportno drustvo SKA Upravls) zasebne datoteke.

Pregled predmeta

¥ Vse (rszen ocstranjenih iz pogleds) ~ | 1 Ime predmeta Prisotni uporabniki LN
= Sponni objek

S | s s s
/4 Katja Marolt ®
= i i
5 ] =] pak A .
= predioga Jkopija ] Robert Leskovar >
ot

= Sportno drustvo Utrip

Jawne vsebine -

# Skibnigtvo strani
DUTS Skoffa Loka Javni razpisi Kosarkaski Kiub Skoffa Loka Zadnje znacke Er
Dodj blok Za prikaz ni na voljo nobenega priznarja

Koledar +o-

Slika 48 Osnovni prikaz Moodle okolja.

5.3.2 Dodajanje novega predmeta (ang. »Course«)

V naslednjih korakih je prikazano, kako se izdela nov predmet (ang. »Course«) ter
kako se ga prilagodi po lastnih Zeljah in potrebah. Na osnovni strani se pomaknite
na skrbni$tvo strani (ang. »Site administration«), razvidno na Sliki 48. Nato kliknite
»Predmeti« in »Dodaj nov predmet« (Slika 49, 50).

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1Go! jenicina (s) = & ® Katja Marolt - *

@ tidom Studentski inovativni projekti - MUSNM

£ Koledar
v . Skrbniski zaznamki E -4
[ Zasebne datoteke Skrbnistvo strani
P =
= GenC
Swbnitosvan | Uporsbnk  Predmei  Ocene  Vink  Vider  Sweink  forodis  Ramve)

L

Obves
= 0UTS Sicfia Loks R

Moodlove soritve
= 50 MATRCA VS Napredne zmoznost

= Sportno drustvo SKA
Analitika Site information
= Sportno drustuo Utrip anali
Analiicni modeli

= Sportni objekti

= Jauni azpis

Preselite okvirie
= Predioga /kopia o

# sSkeonistuo strani

Dodsj bk
Znatke Nastavitve za Priznanja
Upravjanje Piznan
Doda priznanje
Nastavive nahvbinika =

Slika 49: Predmeti (ang. »Couses«).
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM elovanje v Drustva ~ i objekti + razpisi GS1GoToFax  Slovenscina (s)) ~ - °

| & ® Katis Marolt
. Studentski inovativni projekti - MUSNM

£ kodar
v, . Skrbniski zaznamki o
03 Zasebne datoreke Skrbnistvo strani
= oj precimer s
= Genver
Strbnigtvostoni Uporabriki | Precmeti o ey
=

Predmeti
= DUTS Skoffa Loka

= D MATRICA M&sS

Vamostne kopije

= Predioga /kopia
# Skibnigtvo strani

Dodj blok

Slika 50: Dodajanje novega predmeta.

Nato predmet poimenujte (ang. »Course full name«) (Slika 51), mu dodajte kratico
(ang. »Course short name«) (Slika52), logotip drustva/kluba (ang. »Course image«)

(Slika 53) ter v »Poimenovanje vlog« (ang. »Role renaming«) preimenujte sodelujoce
po lastnih Zeljah (Slika 54).

= Studentski inovativni projekti - MUSNM elovanje ~ Drustva ~ ni objekti = i razpisi GS1G Slover & ® KataMaroit -
e Studentski inovativni projekti - MUSNM

g/ S /it | e primets g/ D o reces

.
. Dodaj nov predmet
e —
ha

& Moj predmeti ~ Splosno
S oo

. oo

Hategors pecnes °

iaresresmes LR

batum st rdmets © vl e o] mme [me][we]n

Datum zakjucka predmeta © a¢| wee ] 221¢ [00¢ | 00¢ 9 8Omagos
& Sportni objekti

P 0
= Javni
= prediog ~ Opis

P —
# Skronistvo strani et ° 1A B I EE % S @WE & ef ke

Dodaj biok

Slika 51: Poimenovanje drustva/kluba.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM =
Studentski inovativni projekti - MUSNM

Moj dom /  Skibnisivo strani / Precmeti /. Upravia] predmete in kategorie / Dodaj nov predmet.

e ~ Drustva  Sportni objekti  Jauni

@ Moj dom
# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar

B Dodaj nov predmet

= Moji precmett ~ Splosno
= Genvcr Folne ime © 0 | Koserkeski Kiub Skofia Loks
P, Katko me preameta 00 |
= 0UTS Skofa Lok Kategoria preamets 0 | Ramo .
5D MATRICA M&S Vidnost precmeta 0 | po
ati ¢
= Sporino dnistvo SKA
o Datum zacetks predmeta ) 4 ¢ une o] 200e o0

= Sporino anustvo Utrp

Datum zakiucka predmeta © 4¢|lmme | 22 00¢| 00¢ ]|t @Omogon
= Sportn objeki

dentifkacska tevik precmeta °
= Javni razpisi
= predioga kopiia - Opis

Povzetek precmeta °
# Skabniso suani 1 A- B I BN m B e e

Dodj blok

& Katia Marolt -

» Razti vse

Slika 52: Dodajanje kratice.

Studentski inovativni projekti - MUSNM

i AY B 1 v W@ e W ke

@ Moj dom

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar
[ Zasebne datoteke

= Moj predmeti

= GenvcF
i Siks predmets °
= DUTS Skoffa Loka

® Datoteke
= SD MATRICA M&S
7 Sportno drustvo SKA
7 Sportno drustvo Utrip

kofia_loks_lo.
7 Sporti objekt Sprejete viste datotek:
= Javni razpis Sike (GIF) o

Sl UPEG) jrg

= Predioga /kopiia Sik (PNG) gn

# Skabniso strani
» Format predmeta

Dodj blok

» Videz

» Datoteke in prenosi

A Katia Marolt -

Neomejeno, s 1

Slika 53: Dodajanje logotipa drustva/kluba.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Druttva ~ ~ Javni razpisi - GS1GoToFax na sl) ~ A ® Katia Marokt -
@ Moj dom » Videz
@ Prva stran spletnega » Datoteke in prenosi

mesta

» Sledenje zakljucku
£ Koledar
» Skupine
[ Zasebne datoteke
~ Preimenovanje viog @
= Moji predmeti
Vasa beseda za ‘Upravjalec’
= GenVCF
Vata beseda za ‘Ustvarjalec predmeta
= KKSL

Vaga beseda za ‘lzvajalec’

T
7 DUTS Skofja Loka ener

) Vata beseda za ‘lzvajalec brez pravic
7 $D MATRICA Mass .

urejanja

7 Sportno drustvo SKA Vasa beseda za ‘Udelezenec Vadett
= Sportno drustvo Utrip ‘Gost'

P P Vata beseda za Gost ot

= Sportai objekd Vata beseda za ‘Avtentician uporabnik'

7 Javni razpisi
Vasa beseda za Potrjeni uporabnik na prvi

7 Predloga /kopija strani

Slika 54: Preimenovanje vlog sodelujocih.

Studentski inovativni projekti - MUSNM ~ Sodelovanje ~ Drustva = Sportn

ki~ Javni razpisi GS1GoTofax  Slovenséina (sl) ~ & @ Katia Marolt -

@ Moj dom

# Prva stran spletnega

Kkofja_loka_lo.
mesta
Sprejete wiste datotek
£5 Koledar Slika (GIF) ot

Slika UPEG) jog

[ Zasebne datoteke Slika (PNG) g

= Moji predmeti

» Format predmeta
= GenVCF

Vi
T KKSL Videz

»

7 DUTS Skoffa Loka Datoteke in prenosi

7= 5D MATRICA M&sS » Sledenje zakljucku

= Sportno drustvo SKA » Skupine

7 Sportno drustvo Utrip » Preimenovanje viog @
7= Sportni objekti » Oznake

= Javni razpisi

7 Predloga /kopija

V tem obrazcu 5o zahtevana polja oznacena z @

Slika 55: Shranjevanje in prikaz.
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5.3.3

Ustvarjanje poglavja

Na strani posameznega predmeta se sedaj ureja poglavija (ang. »Topics«).

0 poglavie 10

& Mo dom + Poglavje 5 »

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanie ~ Drustva = Sporini objekii ~ Javni razpisi  GS1GoToFax & @ Katia Marolt - o
B Kosarkaski klub Skofja Loka @
 Sodeljoti e @ Uredi nastavinee
Moj dom / Moji precmeti / KiGL
0 Priznanja # Vkjuéi urejanje
@ Zakljucek predmeta
& Kompetence & zpis me iz KL
¥ i
@ ocene
E‘ Announcements & Nastavitev redovalnice
© splotno B vamostna kopis
1 Obnovi
© Poglavje 1 :
Poglavje 1 1 voai
© Poglavje 2 & Ponastavi
© poglaje Poglavje 2 @ e
© roglavie 4
Poglavje 3
© roglavie s
© Poglavje 6 Poglavje 4
© Poglavje 7
© Poglaie s Poglavje 5
© Poglaed
Poglavje 6
© Poglaie 10
 Moj dom - Poglavje7 -
Slika 56: Vkljucevanje urejanja.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM ~ Sodelovanje = Druit Sportni objekti ¥ Jav A ® Katia Marolt -5
m Kosarkaski klub Skofja Loka o
& Sodelujoti
Moj dom / Moji predmeti / KKSL
© priznanja
& Kompetence
 Ocene e+
[ - Per— Ui - &
© Poglavje 1 + Dodaj dejavnost ali vir
© Pogiave 2 + Poglavje 1, Urei
© Poglavje 3 + Dodaj dejavnost ali v
0O Poglave 4 .

oo + Poglavje 2 » Uredi =
© Poglae + Dodaj dejavnost alvir
£ Poglaie 6 i

+ Poglavje 3 » Uredi ~
© roglavie 7
+ Dodaj dejavnost ali v
© Poglavje 8
+ Poglavje 4 Uredi ~
© Poglaje 9 glavje & ¢

+ Dodaj dejavnost alivir

Uredi ~

Slika 57: Urejanje posameznega poglavja.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Druttva = & s GS1GoToFax A ® Katia Marolt -

=] Kosarkaski klub Skofja Loka @

& Sodelujoi
Moj dom / Moji predmeti / KKSL
© Priznanja

& Kompetence

 Ocene

Uredi ~
5 Splono # B2 announcements ¢ Uredi ~ &
© Nowee + Dodaj dejavnost al vir
© Uik treningov + Novice » e+
© Poglae 3 + Dodaj dejavnost alvir
© Komunikaciia . .
’ + Urnik treningov » Uredi ~
& Moj dom + Dodaj dejavnost al vir

# Prva stran spletnega

mesta + Tekmovanja » Uredi ~

+ Dodsj dejavnostaiir
£ Koledar e

03 Zasebne daroreke + Komunikacija » Uredi +
= Moji predmeti + Dodaj dejavnost ali vir
+ Dod poglavia

7 GenVCF
| — - -
Slika 58: Preimenovanje poglavja po svojih Zeljah.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Diutva = Sportai abjekti = Jawni razpisi G & Ketia Marolt "B
m Kosarkaski klub Skofja Loka o~
& Sodelujoci
! Moj dom / Moj predmeti / KKSL
© priznans
 Kompetence
® ocene ured =
3 Splosno + BB obvestiia Uredi ~ &
0 Novice + Dodaj dejavnost ali vir
[SyT— + Novice » redi =
© Poglavie 3 + Dodaj dejavnost ali v
© Komunikaca + Urnik treningov » Uredi ~
@ vojdom + Do) defanost i
" :"Z:m plenese + Tekmovanja » Uredi ~
14 Koledar + Dodaj dejavnost ali v
[ Zasebne datoteke + Komunikacija » Uredi =
R + Do) defanost i
= GenVCF + Dodaj poglavia
| — - >

Slika 59: Preimenovanje foruma po svojih Zeljah.
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GS1GoToFax

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Druttva = Sportni objeki

& Sodelujoti

Kosarkaski klub Skofja Loka

Moj dom / Moji predmeti / KKSL

© priznanjs
& Kompetence

@ ocene

© splotno

© Novice + Novice »
© Unnik treningov + BB obvestila
© Poglae
7 fomurikaci + Urnik treningov »

@ Moj dom

P suanpleness + Tekmovanja »
£ Koledar

[ Zasebne datoteke + Komunikacija »
= Moj predmeti

= GenlCF

| oe— - Predmet Kotarkadki Kub Skofjs Loka - Google Civome

& Katia Marolt -

Uredi
+ Dods] dejavnost alivir

Uredi

Uredi - &

+ Dodaj dejavnost ali vir

Uredi ~

+ Dods] dejavnost alivir

Uredi ~

+ Dodaj dejavnost ali vir

Uredi ~
+ Dods] dejavnost alivir

+ Dodaj poglavia

Slika 60: Premikanje foruma Obvestila v poglavje po izbiri.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Druttva = Sportni objekti ~ Jav
m Kosarkaski klub Skofja Loka
st Moj dom / Moj predmeti / KKSL
© prmans

& Komperence
& Ocene

© Splono

© Novice + Novice »
3 Umik treningov 4 3 obvestila #
© Poglae 3
& tomurikaci + Urnik treningov »

@ Moj dom

# Prva stran spletnega
mesta

+ Tekmovanja »
£ Koledar

[ Zasebne datoteke + Komunikacija »

= Moji predmeti

A ® KatjaMarolt -

Uredi
+
% Uredi odsek
Uredi
Uredi ~ &

+ Dodaj dejavnost ali v

Uredi

+ Dodaj dejavnost alivir

Uredi

+ Dodaj dejavnost ali v

Uredi
+ Dodaj dejavnost alivir

+ Dodaj poglavja

Slika 61: Urejanje opisa predmeta.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM elovanje v Drustva + ni objekti +  Javni razpisi GS1GoToFax & ® Katja Marolt

Moj dom / Moji predmeti / KKSL / Uredi Splosno
=KL

& sodelujoci

Povzetek Splosno

- splosno
me odseka pomer
Oob
Povzetek o

S =B mA ke

@ Moj dom

# pra

£ Koledar

03 Zasebre datoteke

[}
= Mojipreamet /)
= GenVCF » Omejite dostop

Slika 62: Dodajanje opisa in shranjevanje (ang. »Save changes«).

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoToas & ® Katja Marolt

Kosarkaski klub Skofja Loka “-

Moj dom / Moji predmeti / KKSL

Dobrodosli! » Uredi ~

To j spletno okolje kosarkaskega Kuba Skoffa Loka

V spodnjih kategorijah najdete pomembn:

. urnik treningov in prijave na tekmovanja. Na dnu je omogocena tudi komunikacija preko forum.

+ Novice » Uredi =

+ I3 Obvestila #

+ Urnik treningov »

= Moji predmeti

= Genvck

= DUTS Skofia Loka

= 5D MATRICA M&sS. .+ Komunikacija ¢ Uredi ~

Slika 63: Prikaz opisa.

5.3.4 Oblikovanje vsebine poglavij (ang. »Topic content«) in dejavnosti ali
virov

Poglavja znotraj predmetov lahko poljubno dodajate, spreminjate, omejujete
vpogled vanje, jih izbriSete ali kopirate v druge predmete, e bi Zeleli imeti enake.
Moodle vsebuje 24 razliénih aktivnosti ter virov, ki jih lahko dodate posameznim
poglaviem. Aktivnosti ter viri se loc¢ijo glede na namen uporabe le-teh. Urejanje

posameznih poglavij zacnete s klikom na »Dodaj aktivnost ali vir« (ang. »Add an
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activity or resource«) in nato izberete poljubno aktivnost ali vir, ki ga zelite dodati
poglaviju.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Scdelovarie ~ Drustve ~ Sportr objekti « Jaunirazpisi GS1GaTofax A » KMot | -

Kosarkaski klub Skofja Loka o
B Moj dom / Moji predmeti / KKSL
© s

& Kompetence

 Ocene

Dobrodosli! » Uredi ~
© Noviee .
o e spletno okole kosarkaskega Kuba Skofja Loka
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Slika 64: Stanje pred urejanjem.

»Dodajanje aktivnosti ali vira« se pricne s klikom na obarvano polje na sliki 64.
Prikaze se okno z aktivnostmi in viri (Slika 65). Nato izberete zeleno aktivnost ali vir
iz seznama. Ko izbiro potrdite s klikom na »Dodaj« (ang. »Add«), se pojavi osnovni
obrazec za poimenovanje aktivnosti ali vira in doloc¢itev drugih parametrov.

Dodaj dejavnost ali vir x

CEANCSTY Izberite modul za ogled te pomoci

Slika 65: Prikaz moznih aktivnosti in virov, ki jih lahko dodamo v poglavje.
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5.3.4.1 Naloga

Dodaj dejavnost ali vir

DEIVNOSTI

©

Slika 66: Prikaz izbrane aktivnosti »Naloga« in njenega opisa.

Naloga omogoc¢a izvajalcu, da udelezencem dodeli zadolZitve/domace naloge, jih
zbere, oceni in poda povratne informacije. Udelezenci lahko oddajo nalogo v
katerikoli elektronski obliki, npr. besedilno datoteko, preglednico, sliko ali
avdio/video posnetek. Nalogo lahko oddajo kot skupinski ali pa kot samostojni
izdelek. Pri pregledovanju in ocenjevanju naloge lahko izvajalec poda komentarje
tako, da nalozi popravljeno nalogo kot dokument, doda avdio posnetek s komentatji,
ipd. Ocena naloge je lahko v $teviléni ali drugi obliki (npr. opisno). Konc¢na ocena je
zabelezena v redovalnici.
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5.3.4.2 BigBlueButtonBN

Dodaj dejavnost ali vir
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Slika 67: Prikaz izbrane aktivnosti »BigBlueButtonBN« in njenega opisa.

BigBlueButtonBN omogoca ustvarjanje povezav do spletnih ucilnic v realnem casu
z BigBlueButton, znotraj Moodle-a, z odprtokodnim sistemom spletnih konferenc
za izobrazevanje na daljavo. Z uporabo BigBlueButtonBN lahko dolo¢ite naslov,
opis, vnos v koledar (ki doloca ¢asovno obdobje za pridruzitev seji), skupine in

podrobnosti o snemanju spletne seje.

5.3.4.3 Klepet

Dodaj dejavnost ali vir
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Slika 68: Prikaz izbrane aktivnosti »Klepet« in njenega opisa.

Klepetalni modul omogoc¢a udelezencem »real-time« ali »v zivo« razpravo preko
spleta. To je uporaben nacin za sporazumevanje drug z drugim in za razpravljanje.
Nacin uporabe klepetalnic je precej drugacen od razprav preko asinhronih forumov.

5.3.4.4 Moznost

Dodaj dejavnost ali vir

DEIVNOSTI

o di

Slika 69 Prikaz izbrane aktivnosti »MozZnost« in njenega opisa.

Modul Moznosti omogoca izvajalcu, da zastavi vprasanje in doloci ve¢ moznih
odgovorov. Rezultati modula se lahko, potem ko so udelezenci podali odgovore,
objavijo anonimno ali poimensko. Aktivhost Moznost se lahko uporabi za hitro
anketo za spodbudo k razmi$ljanju o temi predmeta, za hitro preverjanje, kako
udelezenci razumejo snov predmeta in za glasovanje, kot moznost odlocanja
udelezencev o nekem predlogu.
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5.3.4.5 Podatkovna zbirka

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 70: Prikaz izbrane aktivnosti »Podatkovna baza« in prikaz njenega opisa.
Modul Podatkovna zbirka omogoca udelezencem ustvarjanje, vzdrzevanje in iskanje
po zalogi zapisanih vnosov. Format in struktura teh vnosov je skoraj neomejena,

vkljucno s slikami, datotekami, URL-ji, $tevilkami in besedilom.

5.3.4.6 Zunanje orodje

Dodaj dejavnost ali vir

o 5

Slika 71 Prikaz izbrane aktivnosti »Znanje orodje« in njenega opisa.



568 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKIJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

Dejavnost Zunanje orodje udelezencem omogoca interakcijo z uénimi viti in
dejavnostmi na drugih spletnih mestih. Da bi ustvarili aktivnost z zunanjim orodjem,
mora le-to podpirati LTI (Learning Tools Interoperability) protokol. Izvajalec lahko
sam ustvari zunanje orodje ali pa uporabi orodje, ki ga je ustvaril skrbnik spletnega

mesta.

Zunanje orodje kot dejavnost se razlikuje od URL vira:

— zunanje orodje se poveze s kontekstom uporabe — ima informacijo o
uporabniku orodja, npr. o ustanovi, predmetu, imenu;
— podpira branje in posodabljanje ter brisanje ocen v povezavi z dejavnostjo;

— ustvari varno povezavo in zaupno komunikacijo med vasim spletnim
mestom in ponudnikom orodja.

5.3.4.7 Odziv

Dodaj dejavnost ali vir *
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Slika 72: Prikaz izbrane aktivnosti »Odziv« in njenega opisa.

Modul za povratne informacije ucitelju omogoca, da ustvari anketo po meri za
zbiranje povratnih informacij od udelezencev z uporabo razlicnih vrst vprasanj,
vklju¢no z ve¢ izbirami, da / ne ali vnosom besedila. Odzivi povratnih informacij so
po Zelji anonimni, rezultati pa so lahko prikazani vsem udelezencem ali omejeni
samo na ucitelje. Morebitne povratne informacije na prvi strani spletnega mesta
lahko podajo tudi uporabniki, ki niso prijavljeni.
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Uporabljajo se lahko povratne dejavnosti: za ocenjevanja tecaja, kar pomaga
izboljsati vsebino za kasnejse udelezence; udelezencem se lahko omogodi prijava na
module te¢aja, dogodkov, ipd., pti anketah gostov o izbirah, $olskih politikah, ipd.;
pri anketah proti nasilju, v katerih lahko $tudenti anonimno porocajo o incidentih,

itd.

5.3.4.8 Forum

Dodaj dejavnost ali vir

DEJAVNOSTI

Slika 73: Prikaz izbrane aktivnosti »Forum« in njenega opisa.

Ta dejavnost je lahko najpomembnejs$a - tu poteka najve¢ razprav. Forumi so lahko
strukturirani na razlicne nacine in lahko vklju¢ujejo medsebojno ocenjevanje vsake
objave. Objave je mozno pregledovati v razli¢nih oblikah, lahko pa vkljucujejo tudi
priloge. Z narocanjem na forum udelezenci prejmejo kopije vsake nove objave v
elektronski posti. Izvajalec lahko dolodi, da je naroc¢anje na forum nujno za vse

udelezence.
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5.3.4.9 Slovar

Dodaj dejavnost ali vir
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Slika 74 Prikaz izbrane aktivnosti »Slovar« in njenega opisa.

Modul dejavnosti slovarja omogoc¢a udelezencem, da ustvarjajo in vzdrzujejo
seznam definicij, kot je slovar, ali zbirajo in organizirajo vire informacij. Izvajalec
lahko dovoli, da pripnejo datoteke s slovarskim vnosom. Pripete slike so prikazane
v vonosu. Vnose je mogoce iskati ali brskati po njih po abecedi ali po kategoriji,
datumu ali avtorju. Vnosi so lahko odobreni privzeto ali pa jih mora odobriti
izvajalec, preden jih lahko kdorkoli vidi.

Ce je omogocen filter za samodejno povezovanje slovarja, bodo vnosi samodejno
dobili povezavo na pojme, ki se z besedami in/ali besednimi zvezami pojavljajo v
predmetu. Izvajalec lahko dovoli komentarje vnosov. Izvajalci ali udelezenci lahko
vnose tudi ocenjujejo (evalvacija kolegov). Ocene se lahko zdruzijo v konéno oceno,
ki se zapisSe v redovalnico.

Slovatji se lahko uporabljajo v razlicne namene, npr. kot skupno zbiralisc¢e klju¢nih
izrazov; prostor za spoznavanje, kamor novi udelezenci dodajo svoje ime in osebne
podatke, vir koristnih nasvetov v zvezi z dobrimi praksami pri prakticnih predmetih,
mesto za deljenje uporabnih videov, slik ali zvocnih datotek, revizijski vir dejstev, ki
sijih je treba zapomniti.
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5.3.4.10 Lekcija

Dodaj dejavnost ali vir

ot -

Slika 75: Prikaz izbrane aktivnosti »Lekcija« in njenega opisa.

Lekcija omogoca izvajalcu, da posteduje vsebino in/ali prakticno aktivnost na
zanimiv in prilagodljiv nacin. Lekcija je sestavljena iz zaporedja strani z vsebino, ki
jih lahko po pottebi vejimo. Izvajalec lahko vkljudi tudi strani z vprasanji razliénih
tipov (ve¢ izbir, kratek odgovor, itn.), s ¢imer poveca aktivno udelezbo. Glede na
izbor odgovora lahko posameznik bodisi napreduje na naslednjo stran bodisi se vrne
na prej$njo stran (oziroma preide na povsem drugo mesto v lekeiji, ki ga doloci
izvajalec). Navigacija po lekciji je lahko preprosta ali kompleksna, odvisno od
strukture predstavljenega gradiva.

Lekcija se lahko ocenjuje, ocena se zabelezi v redovalnici. Lekcija se lahko uporabi
za samostojno ucenje novih vsebin, $tudijo primera oz. razliénih scenarijev in vaje
za simulacijo odlocitev, Studij vsebine s sprotnim preverjanjem razumevanja z
uporabo vprasanj.
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5.3.4.11 Vpragalnik

Dodaj dejavnost ali vir
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Slika 76: Prikaz izbrane aktivnosti »Vprasalnik« in njenega opisa.

7. modulom vprasalnika lahko ustvarite ankete, s katerimi lahko z razli¢nimi vrstami
vprasanj zbirate podatke od uporabnikov.

5.3.4.12 Kviz

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 77: Prikaz izbrane aktivnosti »Kviz« in njenega opisa.
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Kviz omogoca izvajalcu ustvarjati kvize, ki lahko vkljucujejo ve¢ izbir, drzi/ne drzi,
ujemanje in ostale vrste kvizov. Vsak poskus je avtomatsko oznacen in ucitelj lahko
izbere, ali bo dal odziv in/ali prikazal pravilne odgovore. Kvizi se lahko uporabljajo
kot tecajni izpiti, kot mini testi za branje nalog ali na koncu teme, kot izpitna praksa
z uporabo vprasanj iz preteklih izpitov, za takojsnje povratne informacije o

uspesnosti, za samooceno.

5.3.4.13 Urnik/naértovalec

Add an activity or resource

ACTIVITIES The scheduler acity helps you in scheduling
appointments vith your tudents.

Teachers spedify time siots fo meetings,

SCORM package
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Slika 78: Prikaz izbrane aktivnosti »Koledar« in njenega opisa.

Koledar pomaga pri na¢rtovanju sestankov z ucenci. U¢itelji dolocijo ¢asovne roke
za sestanke, ucenci nato izberejo enega izmed njih. Ucitelji lahko v zapisnik
zabeleZijo rezultat srecanja in neobvezno oceno. Skupinsko razporejanje je podprto,
kar pomeni, da lahko vsak ¢asovni odsek sprejme vec ucencev, po izbiri pa je mozno
naenkrat dolociti sestanke za celotne skupine.
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5.3.4.14 SCORM

Dodaj dejavnost ali vir
o
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Slika 79: Prikaz izbrane aktivnosti »SCORMu« in njenega opisa.

SCORM paket je zbirka datotek, ki ustreza standardu in navodilom za e-ucenje.
Modul SCORM omogoca, da pakete SCORM/AICC uporabnik nalozi v predmet v
obliki .zip datoteke. Vsebina paketa je obicajno prikazana na vec straneh, med
katerimi lahko uporabnik krmari. Na voljo je ve¢ moznosti za prikaz vsebine v
pojavnem oknu, s kazalom vsebine, s krmilnimi gumbi ipd. SCORM dejavnosti
navadno vkljucujejo vprasanja, katerih ocene se belezijo v Moodlovi redovalnici.
SCORM dejavnosti se lahko uporabijo za predstavitev multimedijskih dejavnosti in
animacij ali kot orodje za ocenjevanje.
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5.3.4.15 Anketa

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 80: Prikaz izbrane aktivnosti »Anketa« in njenega opisa

Anketni modul omogoca ve¢ vrst anketnih orodij za ocenjevanje in stimulacijo
ucenja v spletnih okoljih. Izvajalec jih lahko uporablja za zbiranje podatkov, ki mu
bodo pomagali pri razumevanju svojega razreda in lastnega poucevanja. Te ankete
vsebujejo determinirana statistiéna vprasanja. Ce uporabnik Zeli izvesti anketo s
svojimi vprasanji, je bolje da uporabi modul za povratne informacije.

5.3.4.16 Wiki

Dodaj dejavnost ali vir
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Slika 81: Prikaz izbrane aktivnosti »Wiki« in njenega opisa.

Wiki aktivnost omogoca sodelujocim, da dodajajo in urejajo spletne strani. Wiki je
lahko skupinski, kjer imajo vsi moznost dodajanja in urejanja, ali individualni, kjer
ima vsak posameznik svoj wiki, ki ga ureja. Zgodovina predhodnih razli¢ic vsake
strani se v wikiju hrani ves c¢as in je na voljo v obliki seznama razli¢ic vsem

udelezencem.
Wiki se lahko uporablja za razli¢ne namene:

—  skupinski zapiski udelezencev;

— za skupno nacrtovanje aktivnosti, sestankov, ipd.;

—  za $tudente, ki skupaj ustvarijo online knjigo ali u¢benik na podlagi tem, ki
jih dolodi ucitelj;

— za skupinsko pripovedovanje zgodb ali poezije, kjer vsak udelezenec dopise
en nov stavek ali en nov verz;

— kot osebni zvezek za zapiske (individualni wiki).

5.3.4.17 Delavnica

Dodaj dejavnost ali vir
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Slika 82: Prikaz izbrane aktivnosti »Delavnica« (ang. »Workshop«) in njenega opisa.
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Dejavnost Delavnica omogoca zbiranje, pregledovanje in medsebojno ocenjevanje
dela med udelezenci. Udelezenci lahko oddajo svoje izdelke (datoteke) v kateremkoli
digitalnem formatu (urejeno besedilo, preglednica, film), lahko pa besedilo vnesejo
nepostedno v polje z urejevalnikom besedila. Oddane naloge se ocenjujejo na
podlagi vecih kriterijev, ki jih predpise izvajalec. Proces navzkriznega medsebojnega
ocenjevanja in razumevanja kriterijev lahko uporabnik predhodno vadi s pomocjo
pripravljenega primera in referencnega ovrednotenja tega primera, kar zagotovi

izvajalec.
Udelezenci imajo priloznost pregledati in oceniti ve¢ nalog soudelezencev. Naloge
in pregledovalci so po potrebi lahko anonimni. Udelezenci delavnice dobijo dve

oceni - oceno naloge in oceno ovrednotenja. Obe sta zabelezeni v redovalnici.

5.3.4.18 Knjiga

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 83: Prikaz izbrane aktivnosti »Knjiga« (ang. »Book«) in njenega opisa.

Modul Knjiga ucitelju omogoca, da ustvari vecstranski vir v knjizni obliki, s poglavji
in podpoglaviji. Knjige lahko vsebujejo predstavnostne datoteke in besedilo ter so
uporabne za prikaz dolgih odlomkov informacij, ki jih je mogoce razcleniti na
razdelke. Modul Knjiga se lahko uporablja za prikaz gradiva za branje posameznih
ucnih modulov; kot prirocnik za oddelke osebja in kot predstavitveni portfelj
Studentskega dela.
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5.3.4.19 Datoteka

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 84: Prikaz izbrane aktivnosti »Datoteka« (ang. »File«) in njenega opisa.

Vir Datoteka omogoca izvajalcu, da v predmetu poda gradivo za predmet. Datoteka
se lahko samodejno prikaze znotraj poglavja (npr. format .pdf), sicer pa se
udelezencu ponudi, da si jo prenese. Datoteka lahko vsebuje podprte elemente, npr.
HTML strani z vgrajenimi slikami ali Flash objekti.

Za ogled drugih tipov datotek morajo imeti udelezenci na svojih racunalnikih
ustrezno programsko opremo. Avtomatic¢en ogled datotek v MS Office formatu v
Moodlu ni podptt, zato mora biti ta paket za ogled datotek, potem ko si jih prenese

na svoj racunalnik, na racunalniku udeleZenca naloZen.
Datoteka se lahko uporabi tudi za:

— deljenje predstavitev;

—  vkljucitev mini spletnega mesta, kot vira za predmet;

— deljenje osnutkov datotek za dolocene programe (npt. Photoshop .psd), da
jih udelezenci lahko urejajo in ocenjujejo.
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5.3.4.20Mapa

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 85: Prikaz izbrane aktivnosti »Mapa« (ang. »Folder«) in njenega opisa.

Modul Mapa izvajalcu omogoca predstavitev vecjega Stevila sorodnih datotek, tako
da jih naloZi v mapo, s tem pa se izogne vertikalnemu pomikanju po straneh
predmeta. Stisnjena mapa se lahko nalozi tudi v formatu .zip, ki se za prikaz razsiri
ali pa je potrebno ustvariti prazno mapo in vanjo naloziti datoteke.

Mapa se lahko uporabi za niz datotek sorodne vsebine, npr. zbir preteklih izpitnih
pol v .pdf formatu ali serijo slikovnih datotek, ki jih udelezenci uporabijo pri nalogi,
za prostor, ki si ga izvajalci predmeta delijo za nalaganje svojih datotek (mapo
skrijejo, tako da je vidna le njim, ne pa tudi udelezencem).
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5.3.4.21IMS paket vsebine

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 86: Prikaz izbrane aktivnosti »IMS paket vsebine« (ang. »IMS content package«) in
njenega opisa.

Vsebinski paket IMS je zbirka datotek, ki so oblikovane po dogovorjenem standardu,
tako da jih je mogoce ponovno uporabiti v razlicnih sistemih. Modul vsebinskega
paketa IMS omogoca, da se taks$ni paketi vsebine nalozijo v ZIP datoteko in dodajo
v tecaj kot vir. Vsebina je obi¢ajno prikazana na ve¢ straneh, med njimi pa je
navigacija. Na voljo so razliéne moznosti za prikazovanje vsebine v pojavnem oknu,
z navigacijskim menijem ali gumbi itd. Za predstavitev vecpredstavnostnih vsebin in
animacij se lahko uporablja vsebinski paket IMS.
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5.3.4.2202znaka

Dodaj dejavnost ali vir

~
Vorsaric

o &
Wi
o &

i ouge

Slika 87: Prikaz izbrane aktivnosti »Oznaka« (ang. »Label«) in njenega opisa.

Modul Oznaka omogoca vstavljanje besedila in vec¢predstavnosti med povezave do
drugih virov in dejavnosti na glavni strani predmeta. Oznake so zelo uporabne in
lahko, ob premisljeni rabi, pomagajo izboljsati izgled predmeta. Oznake lahko
uporabimo za razdelitev dolgega seznama aktivnosti z podnaslovi ali slikami, za
prikaz vdelane zvoc¢ne datoteke ali videa neposredno na glavni strani predmeta in za
dodajanje kratkega opisa v odsek predmeta.

5.3.4.23Stran

Dodaj dejavnost ali vir
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Slika 88: Prikaz izbrane aktivnosti »Stran« (ang. »Page«) in njenega opisa.

Stran omogoca izvajalcu urejanje in prikaz spletne strani znotraj predmeta s pomocjo
urejevalnika besedil. Stran lahko prikazuje besedilo, slike, zvok, video, povezave in
vgrajeno kodo (npr. Google Maps). Prednosti uporabe modula Stran pred modulom
Datoteka je v tem, da je ta oblika vira bolj dostopna (tudi mobilnim uporabnikom)
in lazja za urejanje in nadgrajevanje. Za predstavitev daljsih vsebin je uporabnejsi
modul Khnjiga. Stran lahko uporabite npr. za predstavitev vsebine predmeta in
povzetek ucnega nacrta, da vstavite slike, video ali zvoéne posnetke k besedilu
predstavljene snovi.

5.3.4.24URL

Dodaj dejavnost ali vir

Slika 89: Prikaz izbrane aktivnosti »URL« (ang. »URL«) in njenega opisa.

URL modul omogoca izvajalcu, da v predmet doda spletno povezavo kot vir.
Karkoli je na spletu prosto dostopno (npr. dokumenti, slike), se lahko vnese kot
URL povezava in ni nujno, da je to domaca stran spletnega mesta. URL naslov
poljubne spletne strani se lahko skopira in prilepi. Lahko se uporabi tudi povezava
iz repozitorija (npr. za Flickr, YouTube ali Wikimedia), odvisno od tega, kateri
repozitoriji so omogoceni za spletno mesto.

Za prikaz URL-ja so na voljo $tevilne moznosti: vgrajen prikaz, prikaz v novem oknu
ter napredne moznosti z dodatnimi informacijami, kot je dodajanje imena
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udelezenca ipd. URL se lahko doda tudi v katerikoli drug vir ali dejavnost, tako da

ga kopirate s pomocjo urejevalnika besedila.
5.3.4.25Kon¢ni prikaz

Na sliki 34 je prikazan konéni izgled uc¢ne enote po dodajanju razli¢nih aktivnosti.
Posamezne aktivnosti lahko tudi naknadno spreminjamo. Ko udelezenec uc¢ne enote
dolo¢eno aktivnost ali vir zakljuéi, lahko to, za bolj pregledno delo, tudi oznadi s
kljukico v kvadratku na desni. Pri doloc¢enih aktivnostih in virih, kjer je potrebna
oddaja, se to naredi avtomatsko, ko udelezenec odda nalogo in s tem izpolni

aktivnost ali vir.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Druétva = Sportni objekii ~ Javni razpisi  GS1GoToFax & ® Katia Marolt
B :

& sodelujodi + Novice » Uredi ~

© prizn &6

+ Urnik treningov » Uredi

4 %8 Excel datoteka | razpored treingov & U

+ Tekmovanja ¢ edi +

@ Moj dom

# Py
mesta

# o
[ Zasebne datoteke 4+ Komunikacija » o

= Vojipredmert +

= GenvcF

Slika 90: Prikaz predmeta, ko dodamo aktivnosti ali vire.

5.3.5 Dodajanje udeleZencev v Moodle

Dodajanje udelezencev se pricne s klikom na »Skrbnistvo strani«. Kliknite na
»Uporabniki« in v kategoriji »Racuni« (ang. »Accounts«) izberite »Dodaj novega
uporabnika«. Prikaze se osnovni obrazec za dodajanje uporabnika, kamor vnesete
uporabnisko ime, ime, priimek, e-posto ter dolocite ali generirate geslo. Ostala polja
so neobvezna. Obrazec potrdite s klikom na »Ustvari uporabnika« (ang. »Create

user«). Spodaj je prikazano dodajanje treh uporabnikov (trener 1, ¢lan 1, sodelujoci

1.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Dru

Sportni objekti ¥ Javni razpisi GS1GoToFax  Slovenstina (l) ¥ & ® KatjaMarolt -

# Prva stran spletnega

mesta Uéni naérti 4%~ Casovnica LR e
£ Koledar
D) Zasebne datoteke Predmeti, z nedavnim dostopom T
= Moji predmeti o) s ‘/ =
S (=} . divnc §
= Genvcr M = 5D MATRICA M&S Ni prihajajocih aktivnosti, ki bi zapadle
= kKL . . ki b
= 0UTS Skof Lok o ot Jaune vebine Zasebne datoteke ro-
TS Skoffa Loka Kotarkaski kub Skofja Loka 5D MATRICA Mas. Jauni razpisi

= 50 MATRICA Mass Ni datotek na vljo

= $portno drustvo SKA Upraljaj zasebne datoteke.
. Pregled predmeta
= Sportno dritvo Utrp

T Vse (raze

wanjenih z pogleda) + | Prisotni uporabniki e
= Sportni objekti

1 prjavijen uporabnik (zadnjih 5 minut)
= Javni razpisi

o -
= Predioga /kopija
Zadnje znaéke EXRe
DUTS 3Skofja Loka Javni razpisi Kosarkaki klub Skofja Loka Za prikaz ni na voljo nobenega priznanja
© Dodaj blok
U e . el
. N s . o .
Slika 91: Izbiranje moZnosti »Skrbni§tvo strani«.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Diutva = Sporti objektl = Jawni razpi - A ataMarokt "B

@ Moj dom

Studentski inovativni projekti - MUSNM

mesta Mojdom / Skibniétvo strani / Iskanje

& Koledar

[ Zasebne datoteke

Skrbnistvo strani Skrbniki zaznamld E
= Moji predmeti -
-

= Genvcr
=KL Skibnidtvostrani | Uporabniki  Predmeti  Oc Viitniki  Videz  Strelnik  Porotila  Razvoj
2 0UTS Skofa Lok Uporabniki
5D MATRICA M&S L

Racuni Prebrska seznam uporabrikov
1 Sporo dntv 5K Dejanjana mnic uporabiig

Dodaj novega uporabnika
User management

Privzete uporabniske nastavitve
Polja uporabnizkega profila
Kohorte

Nalaganje uporabnikov

7 Sportno drustvo Utrip
= Spormi objekei
= Jawni razpisi Nalogi slike uporabnikoy

= Precloga /kopija

Dovoljenja Uporabnigka politika
# Slabrigtvo strani Skebniki strani
Doloi vioge
@ Dodaj blok Dodeli globalne viage
= Preveri sistemska dovoljenja =

Slika 92: Izbiranje »Uporabniki« ter »Dodaj novega uporabnika«.
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@ Moj dom

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar
[ Zasebne datoteke
= Moji predmeti
= Genvcr
= KL
= DUTS Skofa Loka
= 3D MATRICA M&S
= Sportno drutvo SKA
= Sportno dratvo Utrip
7= Sportn objekti
= Jaun razpisi
= predioga /kopija
# slabistvo strani

 Dodaj blok

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  sodelovanje ~

Studentski inovativni projekti - MUSNM

o

Mojdom / Skibnistvo strani / Uporabniki / Raéuni / Dodaj novega uporabnika

- Splogno

Uporabnizka ime

Izberite nain preverjanja
pristnosti

Novo geslo

ime
Priimek
Naslov e-poite

Prikaz e-poste

Rocni racuni .
(0 Zatasno onemogoten ratun @

0 Generiaj geslo in obvesti uporabrika

» Razkiri vse

Geslo mora imeti vsaj znakov: 8 vsaj Stevilk: 1, vsaj malih érk: 1, vsaj velikih ¢rk: 1, vsaj nealfanumeriénih znakov: 1

Kiiknite za vnos besedila # ®

O Vsl spremembo gesla ©

Samo drugim tlanom predmeta dovoli videti moj e-postni naslov +

& Kaja Marolt -

Skrbniski zaznamki L X e

Dodaj stran med zaznamke

Slika 93: Osnovni obrazec za dodajanje udeleZenca.

@ Moj dom

# Prva stran spletnega
mesta

Koledar
[ Zasebne datoteke
= Moji predmeti
= Genvcr
= KL
= DUTS Skofa Loka
7 D MATRICA M&S
7 $portno drustvo SKA
7= Sportno drustvo Utrip
= Sportni objeki
= Jawni razpisi
7 Predloga /kopija
# Skibnidtvo strani

 Dodsj blok

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Dr

rtni objekti ~ Javni razpisi  GS

Studentski inovativni projekti - MUSNM

Mojdom / Skibniétvo strani / Uporabniki / Raguni / Dodaj novega uporabnika

- Sploéno

Uporabnizko ime

Izberite nadin preverjanja
pristnosti

Novo geslo

Priimek

Naslov e-poste o

Prikaz e-poste °

Clan2

Roéni rauni s

(0 Zacasno onemogoten racun @

Generiraj geslo in obvesti uporabnika

» Razkiri vse

Geslo mora imeti vsaj znakov: 8, vsaj Stevilk: 1, vsaj malih érk: 1, vsaj velikih érk: 1, vsaj nealfanumeriénih znakov: 1

Kiiknite za vnos besedila & @

Vsili spremembo gesla @

Clan

clan2@klubsi

Samo drugim tlanom predmeta dovoli videti moj e-postni naslov

A ® KetjaMaroit -

Skrbniski zaznamki L0

Dodaj stran med zaznamke

Slika 94: Izpolnitev prvega dela obrazca z osebnimi podatki osebe, npr. ¢lana.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Druétva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoToFax  Sloventtina (sl) ~ & ® Katia Marolt -0

- 4
& tojdon
- Slika uporabnika

# Prva stran spletnega

mesta Trenutna slika Brez
£ Koledar O tabrisi
[ Zasebne datoteke Nova slica ° Najvedja velikost datoteke: Neomejeno, najvedie Stevilo datotek: 1

= Moji predmeti ® Datoteke

& Gen\VCF ‘

= KL
Datoteke Iahko dodite da jih povlecete in spusti sem,
= 0UTS Skofla Loka
Sprejete viste datotek:
= 3D MATRICA Mass ;
Slikoune datoteke, uporabljene v omrezju i jos josg g 13 99 5152

= Sportno drutvo SKA

Opis sike

= $portno drustvo Utrip

# Sportni objekti » Dodatna imena

= Jawni razpisi > Interesi

= Predloga /kopija » Neobvezno

# Swabrittvo stani
© Dodaj blok V tem obrazcu so zahtevana polja oznatena z @

Slika 95: Potrditev obrazca z dejanjem »ustvari uporabnika«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Drustva = Sportai objekti ~ Javni razpisi - GS1GoTofa

A ® KetjaMaroit -

@ Moj dom

Studentski inovativni projekti - MUSNM

mesta Mojdom / Skibniétvo strani / Uporabniki / Raguni / Dodaj novega uporabnika

# Prva stran spletnega

& Koledar

[ Zasebne datoteke

¥ Raziiri vse Skrbniski zaznamki L0
= Moji predmeti ~ Splosno Daodaj stran med zaznamke
e Uporabnizko ime 0 | yenen
=L ::;'"‘:ﬂ"f“i“ prevenn ©  rotniracuni B

= DUTS Skofa Loka 0 Zatasno onemogoéen racun ©

= 50 MATRICA Mass 0 Generirs geslo in obvest uporabriks

= Sportno drutvo SKA Geslo mora imeti vsaj znakov: 8, vsaj Stevilk: 1, vsa meali ik 1, vsj velikih érk 1, vsaj nealfanumeririn znakov: 1

= Sportno o Utrp Novo geslo ©  Kinie zavnos besedio & ®

O vsili spremembo gesla
= Sportni objekii P gesle ©

ime o

= Jani razpisi trener

= Precloga /kopija primek ° .

# Skibnidtvo strani Naslov e-poste ° trener2@Klub.si

B Do bick Prikaz e-poste © | Samo crugim lanom predmets dovolivideti moj e-poti naslov &

Slika 96: Dodajanje novega uporabnika, npr. trenerja.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM

@ Moj dom

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar
[} Zasebne datoteke

= Moj predmeti

= GenvcF

= KKEL

= DUTS Skofa Loka

7 5D MATRICA M&S
7= Sportno drustvo SKA
= Sportno drutvo Utrip
= 3portni objekti

= Javni razpisi

= Predlioga /kopija
# Stabristvo strani

Dodaj blok

Studentski inovativni projekti - MUSNM

Mojdom / Skibniétvo strani / Uporabniki / Racuni / Dodaj novega uporabnika

~ splosno

Uporabniko ime

Izberite nadin preverjanja
pristnosti

Novo geslo

Ime
Primek
Naslov e-poste

Prikaz e-poite

» Razéirivse

sodeujoci2

Roéni racuni s
0) Zatasno onemogoéen raun @
Generira] geslo in obvesti uporabnika

Geslo mora imeti vsaj znakov: 8, vsaj Stevilk: 1, vsaj malih érk: 1, vs3j veliki crk: 1, vsaj nealfanumeriénih znakov: 1
Kiiknite za vnos besedila # @

Vsl spremembo gesla @

sodelujoci

sodelujoci2@klubsi

Samo drugim clanom predmeta dovoli videti moj e-postni naslov

1 dom
~ Slika uporabnika
s slenesa
e S— e
P S
. Nov s Nl ekt dttees o, et gt
= Moji predmeti - aoteke
& Gen\VCF ‘
= KKSL
ottt ko docte i pvkeein st sem
7 DUTS Skofia Loka
oo ve dotte
7 3D MATRICA M&S.
= Sportno drustvo SKA
ops ke
= $portno drustvo Utrip
= Sportni objekti » Dodatna imena
= Jani razpisi » Interesi
= Predloga /kopija » Neobvezno
# Skibnistvo strani
© Dodaj blok V tem obrazcu so zahtevana polja oznatena z @
Slika 97: Potrditev obrazca z dejanjem »ustvari uporabnika«.
Studentski inovativni projekti - MUSNM na (s) ~ A ® KataMarolt "B

Skrbniski zaznamki L

Dodaj stran med zaznamke

Slika 98: Dodajanje novega udelezZenca, npr. trenetja.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Druétva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoToFax  Sloventtina (sl) ~
& Moj dom
- Slika uporabnika
# Pva stran spletnega
o Trenutna slia Brez
£ Koledar O tzbrgi
[ Zasebne datoteke Novaslice o
= Moji predmeti = Dstcrcke
= Genvcr ’
= KL
Datoteke Iahko dodite da jih povlecete in spusti sem,
= DUTS Skofa Loka
Sprejete viste datotek:
= 3D MATRICA Mass
Slikoune datoteke, uporabljene v omreju i joe oo o
7 $portno drustvo SKA
Opis slike
= Sportno dratvo Utrip
= Sportni objekti » Dodatna imena
= Javni razpisi » Interesi
= Predloga /kopija » Neobvezno
v [ L]
© Dodaj blok V tem obrazcu so zahtevana polja oznatena z @

Najvedja velikost datoteke: Neomejeno, najvee Stevilo datotek: 1

& Kaja Marolt

Slika 99: Potrditev obrazca z dejanjem »ustvari uporabnika«.

Prikazani so vsi uporabniki, ki so del celotnega informacijskega sistema.

uporabniki so na voljo za dodajanje v predmete.

Te

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelowirje ~ Grustva = Sportn - s

Studentski inovativni projekti - MUSNM
& vojgom

# Prva suan spletnega

£ Koledar

31 Uporabniki
[ Zasebne datoteke

i predmets
~ Nov filter
= Genver
Polnaine o

L

=m
o

8D MATRICA M&S

v
e

Skrbniski zaznamki +o-

Dodajstran med zaznamke

Naslov e-poste Mestofkaaj ortava Zadi dostop Uredi
1# Sportno dusuo 5K 17 dri Ture sea
Sovenia  Sure 26 min aeo
1# Sportno dustua Utrp
Keanj Sure 39 min °
= Sportni objekdi K Sioveniia kol 8o
Sovenja kol 8o
= Jauni razpii
Slovenja  Nikol Boe
= Predioga opia Sovenia kol 8o
Clon dont@Kubsi kol 8w a
F Siabnistvo strani
an 2 dan2@Kiubsi Nikol Boa
@ Dossjblok Kranj Sovenja kol 88
Sownja  Nikol aso
15 o
kezn) Siovenja ___Nikol e 2

Slika 100: Prikazovanje vseh uporabnikov v informacijskem sistemu.
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5.3.6 Dodajanje udeleZencev v predmet

Dodajanje udelezencev v predmet pricnete s klikom na »Udelezenci« (ang.
»Participants«), kar je prikazano na sliki 96. Odpre se nova stran, na kateri izberite
»Vpisi uporabnike« (ang. »Enrol users«). Nato se pojavi okno, kjer iz spustnega
seznama izberite, katere uporabnike Zelite dodati (Slika 97 in 98). Izbiro nato potrdite

z »Vpisi uporabnike«. Prikazejo se vsi uporabniki, ki so trenutno vpisani v predmet.

Slika 102 prikazuje ikono za spremembo vlog posameznega uporabnika. Najprej
kliknete na ikono (svin¢nik) ter v spustnem seznamu izbirate med vlogami, ki so na
voljo za dodelitev. Posamezni uporabnik ima lahko ve¢ razlicnih vliog (Slika 103).
Izbiro nato potrdite s klikom na ikono, ki je prikazana na sliki 104. Slika 105 pa

prikazuje uporabnike z na novo dodanimi vlogami.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM 5 je = Dr ~ Sportni objekii ~ jisi GS1GoToF: & ® Katia Marolt

w Kosarkaski klub Skofja Loka “-

& 5o

Moj dom / Moji predmeti / KKSL

Dobrodosli! Vet nepredek @

To e spletno okolie

v

Novice

Obvestila

Urnik treningov

% fxcel datoteka | razpored treningov o

Tekmovanja

= 5D MATRICA M&S

Slika 101: Prvi korak dodajanja udeleZencev v predmet.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni raz;

oTofax & Katja Marolt -

=L

Kosarkaski klub Skofja Loka
=1

Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Sodelujoci
© Priznanja

@ Kompetence
@ ocene Sodelujoci °

Uporablen iso nobeni fit
© Noviee porebl Vpisi uporabnike

© Uik reningov 8¢ po Kl besed al zberi iter v

Stevilo udelezencev: 0

priimek [ a e /¢ olef 6 w1 o kLm0 rss[Tulvzz

2 Tekmovanja
© Komunikacia

@ Mojdom .y .
! Nicesar za prikaz
# Prva sean spetnega

mesta Z izbranimi uporabriki.. (b B

[ Zasebne datoteke

= Moji predmeti

= Genvcr
= DUTS Skofia Loka
5D MATRICA Mas

= Sportno druso KA+

Slika 102: Izbiranje »Vpisi uporabnike«.

Vpisi uporabnike
Moznosti vpisa
Iaberi uporabrike Niigbire
s
Docelivicge Uetezenec

Prikai vet.

Slika 103: Izbiranje polja »I$¢i«.
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Vpisi uporabnike

Moznosti vpisa
Izber uporabrike Niizbire
s

Dodeli vioge

Chan 1 canteian
Prikadi vet Sodelujoci 1 sodekjoci@kubs

trener 1 tenert@iubsi

Slika 104: Izbiranje Zelenih uporabnikov.

Vpisi uporabnike

Moznosti vpisa
[Ee—

I C1an 1 doni@kuosi | x W sodelujoci 1 sodekioc ks

< B ronr 1 e

Dodeli vioge: Udelezenec

Prikaivet.

Slika 105: Potrjevanje izbire s klikom na »Vpisi uporabnike«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM

anje ~ Drustva ~ Sportni objekti + Javr

GS1GaToFax & Katja Marolt -

= Kosarkaski klub Skofja Loka

m Moj dom / Predmeti / Druétva / KKSL /- Sodelujoci

© Priznanja

& Kompetence

= ocene i .
£ Novee Sodelujo¢i

o . it

© Tekmovanja i po Kk besedialiberifer ¥

Stevilo udelezencev: 7

Priimek

© Komunikacia

@ oj dom
aslcicolelrlcniuk/fmnolrrs

# Prva stan spletnega

ine/prime o -ose v swnine 2 conton o st suus
o = ! ! : z :
B9 Koledar o Clan1 dlani@Kubsi Udelezenec # Brez skupin Nikoli oo ¢ @
[ Zasebne datoteke [=} trener 1 trener1@klubsi Udelezenec & Brez skupin Nikoli e ¢ o
Mo precmeti o sodelujoci 1 sodelujoci @KU Uselezenec # Brez skupin Nikol omme » o
e o [lam: PR~ re— b o oo
o sodelujoci 2 sodelujoci2@klub.si Udelezenec # Brez skupin Nikoli oo ¢ o
P——
o trener 2 trener2@klub.si Udelezenec # Brez skupin Nikoli omme ¢ a
o trener3 trener3@klubsi Udelezenec # Brez skupin Nikoli e # o
Slika 106: Prikazovanje dodanih uporabnikov.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM Drust si GS1GoToFax A @ Katia Marolt -

- Kosarkaski klub Skofja Loka
=

Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Sodelujoti
© Priznanja
& Kompetence

= ocene [ ——
7 ovee Sodelujoci

© Urnik treningov Uporabijeni iso nobeni it

© Tekmovanja 5¢i po kluéni besedi ali zberi iter v

Stevilo udelezencev: 7
© Komunikecia

® Mojdom
# Pva stranspletnega
mesta Ime / Priimek = Nastov e-poste Vioge Staupine Zadnji dostop do precmeta Stotus
o - - - - - -
£ Koledar 1 "
o an dan1@Hubsi Udelezenec & ez skupin Nikol ommo ¢ o
[ Zasebre datoreke o trener 1 renert @Kiubsi Udelesenec & rezskupin Nicai ™o ¢ o
= Voj predmeti o sodelujoci 1 sodelujoci | @Kiubsi Udelezenec # Brez skupin Nikoli amme v o
clanz dan2@kiubsi elezencc ez skupin ol
< comvcr o Jan2@Kib. Udeletencc & rez skupi Nicoh ommo # o
o sodelujoci2 sodeljoci2@Kiub i Uselezencc & ez skupin Nicai £mmo ¢ o
= 0UTS Skofi Lok
o rener2 ener2@Kiubsi Udelezenec # ez skupin Nikol Do v o
5D MATRICA &S
o rener 3 trener3@klubai Udelesenec & rezskupin Nicali ommoe ¢ o

= Sportno dngtoskA v

Slika 107: Ikona za spremembo vlog.
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=KL
=

# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoteke
= Moji predmeti

= GenvcF

= DUTS Skofja Loka
5D MATRICA Mas

= Sportno druso KA+

Studentski inovativni projekti - MUSNM

Sodelovanie = Drustva = Sporni objekti
7 vpisanin wporsbnikov

Sodelujoci

Uporableni iso nobeni fitr
i po i beseci al zberi ier ¥

Stevio delezencer: 7

ime [ » 8 cco e Fa ki kLN

prime [ 4 ¢ ¢ 0l ou Kk m

Ime/ Priimek Naslov e-poste

o | am dani@iubsi

o [ wenert ‘reneri@kiubsi

O sodeljoci 1 sodelujoc@Hubsi

o [ a2 dan2@iubsi

O sodebjouz sodelujoc2@Hubsi

o | uener2 rener2@kiubsi

0 | ueners wener3@iiubsi

Z zbranimi uporabii

~ Jauni razpisi GS1GoTofax
ole rs|s 1lulv]z
N ole s 8T ulv

Ugelezenec £

Upravijalec
Izvajelec

Izvajalec brez pravic urejanja
Ugelezenec #

Uselezenec #

Udelezenec £

& » Kata Marolt -

Skupine Zadnji dostop do predmeta Status

Bezstupin  Nikol oMo ¢ o
Brezstupin  Nikol ommo ¢ o

v

Brezskupin  Nikol o
ezskupin  Nikol o
Brezskupin  Nikol o
Brezstupin  Nikol o
Brez skupin Nikoli o

Slika 108: Izbiranje vlog.

wes.
=
O Komunikacija

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoteke
= Moj predmeti

= GenvcF

= DUTS Skoffa Loka

5D MATRICA Mas

= Sportno dngtoskA v

Studentski inovativni projekti - MUSNM

7 vpisanih uporabnikov

Sodelujoci

Uporabijeni niso nobeni it

5¢i po Kiuéni besedi al 2

Stevilo udelezencev: 7

LY - B

priimek [ + & c

Ime / Priimek *

o Clan1
o trener 1

o sodelujoci 1
o Clan2

o sodelujoci 2
o trener2

o trener3

Z zbranimi uporabriti

eri fiter v

EF ek LM

oler iy kLm
Naslov e-poste
clant@Kiubsi

treneri@Kiubsi

sodeloci1@Klubsi
den2@Kiubsi
sodelujoc2@Hubsi
ener2@Kiubsi

trener3@Kiubsi

olprs|s T]ulv]z
Nolp s s/t ulv
Vioge

Udelezenec £

Uselezenec &
Udelezenec #
Udelezenec &
Uselezencc £

Ugelezenec #

& KatlaMarolt -

Skupine Zadnji dostop do predmeta Status
Brezskupin  Nikoli come ¢ 6
Brezskupin  Nikoli cmme ¢ 6
Brezskupin  Nikoli cmme & o
Brezskupin  Nikoli cmme ¢ 6
Brezskupin  Nikoli e & o
Brezskupin  Nikoli come ¢ 6
Brezskupin  Nikoli cmme ¢ o

Slika 109: Potrjevanje izbire z ikono »Shrani«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM je v Drustva v i objekti + razpis
s Kosarkaski klub Skofja Loka

Moj don /KRS

fo
7 vpianih porzbnikoy x
Sodelujoci

Uorteniisa e

Zadni dostop do predmeta Status

o
o Nikol cmmo = o
o Nikol oMo = o
o Nikol cmme & o
o Nikoli oo & o
o Nikol oMo ¢ o
c Nikol ommo ¢ o
= 3D MATRICA M&S o Nikali ommoe ¢ o

= Sportno drustvo SKA

Slika 110: Spremenjene vloge.

5.3.7 Ustvarjanje skupin

Posamezne uporabnike lahko dodelite v skupine. To je predvsem z namenom
omogocanja vpogleda uporabnikom v dolocCene, njim namenjene vsebine. Te
skupine so lahko npr. razredi, Sportne skupine, ekipe ipd. Ustvarjanje skupine
pricnete s klikom na »Vec« (ang. »Morex), kar je prikazano na sliki 106. Odpre se
nova stran, kjer izberete »Uporabniki« ter nato »Skupine« (Sliki 107 in 108). Kot
prikazano na sliki 109, izberete »Ustvari skupinok, kjer se vam odpre osnovni
obrazec. Na njem skupino poimenujete, ji dodate opis ter nato shranite vse

spremembe (ang. »Save changes«).

S klikom na ustvatjeno skupino (Slika 112) ter klikom na gumb »Dodaj/odstrani
uporabnike« (ang. »Add/remove users«) dodate ali odstranite uporabnike. To storite
tako, da iz seznama potencialnih clanov izberete uporabnika, ki ga zelite dodati in
kliknete »Dodaj«. Ko dodate vse Zeljene ¢lane, kliknete »Nazaj na skupine« (ang.
»Back to groups«) (Slika 116). Prikazejo se skupine — s klikom na posamezno skupino

se prikaze tudi njene clane.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Ja.
. Kosarkaski klub Skofja Loka
W Sodelujoci
' Mojdom / Predmeti / Drustva / KKSL
© pranans

& Kompetence

Dobrodosli! »

© Novice .
T je spletno okolje kosarkaskega kiuba Skofia Loka.

© Uik treningov
2 Tekmovanja
© Komunikacia

@ oj dom

+ Novice »

# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoteke

V spodnjih kategorijah najdete pomembna cbvesil in novice, Uik treningov in prjave na tekmovanja. Na dnu je omogocena fudi komunikacia preko foruma,

A KataMarolt -

© Uredi nastavitve
2 1zkiuci urejanje:

¥ Fit

@ Nostavitey redovalnice
® Varnostna kopia

1 Obrovi

1 voi

« Ponastavi

@ e

+ Dodsj dejavnost al i

Uredi ~

Ureci v &

Uredi + &

= Mol 4 Urnik treningov » Uredi ~
= Genvcr P
# %8 tucel datoteka | razpored trningov & Ueir @

= DUTS kot Loka
= 5D MATRICA M

~ + Tekmovanja » Uredi =
= Sporno crustio KA =

Slika 111: Izbiranje »Vec«.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Jani razpis Ge -
s . oL: EL g
Kosarkaski klub Skofja Loka
W Sodehjos
! Mojdom / Predmeti / Drustv: KKSL / Skrbnistvo predmeta

© prinanja

& Kompetence

 Ocene Skrbnistvo predmeta
) Nove Surbniévo predmets  Uporabnii
© Uik reringov Uporabniki

© Tekmovanja

© Komurikacia
Metode vpisa
& vojoom
# P stan spetnega Dovoljenja
mesta
# Koledar

[ Zasebne datoteke
= Moj predmeti

= GenvcF

= DUTS Skofla Loke

= 5D MATRICA M&s [ rambe podatkov

Pridobi mabilne aplikacijo

= Sportno drustvo SKA

Slika 112: Izbiranje »Uporabniki«.

Prjavleni ste kot Katja Maralt (Qdjav)

pi
Drugi uporabniki
Roén vpis

Preveri dovoljenja
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& Kompetence
@ ocene

£ Novice

© Uik reningov
© Tekmovarja

© Komunikacs
® Mojdom

# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar
[ Zasebne datoteke
= Moji predmeti
= Genvcr

= DUTS Skofia Loka

5D MATRICA Mas

= Sportno drustvo KA

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Ja. pisi GS1G: -
T KKSL v vy & e
Kosarkaski klub Skofja Loka
W Sodelujoci
' Mojdom / Predmeti / Drustva / KKSL / Skrbnistvo predmeta
© pranans

Skrbnistvo predmeta

Serbistvo predmeta | Uprabni
Uporabniki i
Metode vpisa Rocnivpis
Dovoljenja [E—

© Moodie dokumentacia

te kot Katja Marolt (O

jino aplikacio

Slika 113: Izbiranje »Skupine«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sediovarje = Drustva = Sportn -

e
¢ sodeloci

© Priznanja

& Kompetence
® Ocene

© Novice

© Uik reingov
© Tekmovarja

© Komunikaci
& oj dom

# pras
mesta

n spletnega

£ Koledar
[ Zasebne datoteke
= Moj predmeti

= GenvcF

= DUTS Skofla Loke
5D MATRICA Mas

= Sportno drustvo SKA

Kosarkaski klub Skofja Loka

Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Uporabniki / Skupine

Skupine | Skupki  Preged

KKSL Skupine

Skupine

Ustvari skupino
Samodejno ustvari skupine:

A » KM

Slika 114: Izbiranje »Ustvari skupino«.
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& Kompetence

 Ocene ~ Splosno

Ime skupine ° wpina?
© Noviee swpinez
[ST— Idenifksciska tevilksskupine °

© Tekmovarja Opis skupine.

BN m B A
© Komunikacia

@ oj dom

# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar

) Zasebne datoteke

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanie = Drustva = Sportni objekti ~ Jauni razpisi GS1GaTofax e "B
KL v vy & . .
Kosarkaski klub Skofja Loka: Skupine
W Sodelujoci
' Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Uporabniki / Skupine / Sodelujoci / Skupine / Ustvari skupino
© pranans

e
4
= Genvcr e 22 vpis ©  Kiknite 20 vnos besedilo # ®
o oatots P— o s
Slika 115: Osnovni obrazec za kreiranje skupine.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodlovanje + Druss + GoToFax & ® Katia Marolt -t
= Opis skupine
B KKSL 1 A B I % N W@ 8 WD e
© pi
e
© Uk teringr
y
[SPm—
Skupinsko sporocanje ° Net
& jcom
oo -

# Prva st spletnega
mesta

Nova slia e lzberite datoteko..
& Koledar
[ Zasebne datoteke i

U Datoteke lahko dodite da jin poviecete in spusiite sem.
ofi predmeti

= GenvcF
= DUTS Skofla Loka
V tem obrazzu so zahtevana polia ozmacena z O

5D MATRICA Mas

= Sportno o

Slika 116: Potrjevanje vnesenih podatkov z »Shrani spremembe«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM anje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoTofax & ® Katja Marolt -2
KL v v & .
Kosarkaski klub Skofja Loka
& sodelujoc
Mojdom / Predmet / Drstn / KL/ Uporaki/ Skuine
© branss
 tamptece
 ocne Spine | Supki Peged
0 Noviee KKSL Skupine
© Uik treningov Skupine Clani: skupina2 (0)
=
© remoins
Sp—
& vojcon
oo e
s
£ Koledar
[ Zasebne datoteke
= i e
= Genicr
o e ok
= sonamcanes
Slika 117 Izbiranje »Dodaj/odstrani uporabnike«.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM s s - 1GoTorax A KataMarolt -

B KKSL v v, & .
Kosarkaski klub Skofja Loka
W Sodelujoci
! Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Sodelujoéi / Skupine / Dodajfodstrani uporabnike
© prnans

& Kompetence

 Ocene Dodaj/odstrani uporabnike: skupina2
© Novice Clani skupine Potenciali lani Clanstvo izbranega uporabik:
© Unnik treningov Brez

Udelezenec (6)
m Clan 1 (can1@Kubsi) (0)
sodelujoci 1 (sodelujoci1 @klub.s) (0)
Clan 2 (can2@Kubsi) (0)
sodelujoci 2 sodelujoci2@kiubsi) (0)
trener 3 (ener3@Klubisi) (0)
@ Moj dom Veckratne vioge (1)
trener 1 (trener! @Klubisi (01

© Tekmovanja

# Prva stran spletnega

£ Koledar

[ Zasebne datoteke
= Moj predmeti

= GenvcF

= DUTS Skoffa Loka Isci Podist =

Moznostl skanja »

5D MATRICA Mas

= Sportno dngtoskA v

Slika 118: Prikazovanje moznih uporabnikov, ki jih lahko dodamo.
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o~ Sportni objekti ~ Javni razpisi  GS1GoToFax & Katja Marolt

= Studentski inovativni projekti - MUSNM

KL v v & .
Kosarkaski klub Skofja Loka
W Sodelujoci
! Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Sodelujoci / Skupine / Dodaj/odstrani uporabnike
© pranans

& Kompetence

9 Ocene Dodaj/od: i i kupina2
© Novice Clani skupine Potendial dlani Clanstvo izbranega uporabika:
© Uik reningov Brez Udelezenec (6)
Clan 1 (can1@k
© Tekmovarja sodelujoci 1 sodelujo

[
PR [ o~ T L
© Komunikac trener 2 (trener2@klub.si) (0)
ener 3 (renea@Kiub) 0
@ ojcom Vedkratne vioge ()
renet 1 (rener @b 0
# Pra st spltnea
meste
£ Koledar
[ Zasebne datoteke

= Moji predmeti

= Genvcr

Moznosti skanja »

5D MATRICA Mas

= Sportno druso KA+

Slika 119: Izbiranje uporabnika 1 ter nato klik na »Dodaj«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM orni otjekti = Jaun oTofax A ® KMo | -

B KKSL v v, & .
Kosarkaski klub Skofja Loka
W Sodelujoci
! Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Sodelujoéi / Skupine / Dodajfodstrani uporabnike
© prnans

& Kompetence

o Dodaj/odstrani uporabnike: skupina2
© Novice Clani skupine Potencialni élani Clanstvo izbranega uporabrike:
© Unnik treningov Udelezenec (1

) elezenec
Clan 1 (dlan1@Kiub. sodelujoci 1 (sodelujoci1 kM) ©)

© Tekmovanja
sodelujoci 2 (sodelujoci2@klub.s) (0)
trener 2 (ener2@kiubisi) (0)
trener 3 (ener3@kiubisi) 0)
Vegkratne vioge (1)
@ Moj dom rener 1 (trener! @Klubisi) (01

© Komunikecia

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar
[ Zasebne datoteke

= Moj predmeti

= GenvcF

Moznostl skanja »

5D MATRICA Mas

= Sportno dngtoskA v

Slika 120: Izbiranje uporabnika 2 ter nato klik na »Dodaj«.
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L
& sodelujoci

© Priznaria

& Kompetence
& Ocene

© Noviee

2 Uik treningov
3 Tekmovarya

© Komunikaci

@ oj dom

mesta
£ Koledar

[ Zasebne datoteke
= Moji predmeti
= Genvcr

= DUTS Skofia Loka

5D MATRICA Mas

# Prva stan spletnega

= Sportno drustvo KA

Kosarkaski klub Skofja Loka

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti v Javni razpisi GS1GoTofax

Moj dom / Predmeti / Druétva / KKSL / Sodelujoci / Skupine / Dodaj/odstrani uporabnike

dai/odstrani ike: skubil
Dodaj, 2

Clani skupine

Udelezene (6)

Clan 1 (clan1@kiubs)

sodelujoci 1 (sodelujoci1@klubsi)

2 (clan2@Kiubsi)

sodelujoci 2 (sodelujoc2@Kiub i)

trener 2 trener2@Kiub i)

trener 3 trener3@kiubsi)
Veckratne vioge (1)

trener 1 (trenerl @Kubsi)

Isci

Moznosti iskanja »

Odstrani =

A KataMarolt -

Potenciali lani Clanstvo izbranega uporabika:

s

Slika 121: Izbiranje »Nazaj na skupine«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM

L
# Sodelujoci

© Priznarja

& Kompetence
& Ocene

© Novice

9 Uik treningov
© Tekmovarya

0 Komunikecia
® Mojdom

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoteke

= Moj predmeti

= GenvcF

= DUTS Skoffa Loka

5D MATRICA Mas

= Sportno drustvo SKA

vanje ~ Drustva + Sportni objekti + Javni

Moj dom / Bredmeti / Drustva / KKSL / Uporabniki / Skupine

Skupine  Skupki  Pregled

KKSL Skupine

Skupine

12biisi izbrano skupino

& KatlaMarolt -

Clan: skupina2 7)

Udelezenec
Clan 1
sodelujoci 1

Slika 122: Prikaz skupin ter ¢lanov le-teh.
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5.3.8 Ustvarjanje kopije vsebine predmeta

Ustvarjanje kopije vsebine predmeta pri¢nete z izbiro moznosti »Uvozi« (ang.
»Import«) (Slika 118). Na novi strani se vam prikazejo vsi razpolozljivi predmeti,
katerih vsebino lahko uvozite. Izberite poljubni predmet (izberete lahko le enega na
enkrat). Izbiro potrdite z »Nadaljuj« (ang. »Continue«). Nato na novi strani izberite,
katere vsebine Zelite uvoziti/kopirati iz Ze obstoje¢ega predmeta (Slika 120). Izbiro
potrdite z »Nadaljuj.

Na naslednji strani se prikaze pregled izbranih vsebin, ki jih boste uvozili (Slika 121
in 122). Tukaj je omogoceno, da izvedete e zadnje popravke, pregledate in izberite
»Nadaljuj«. Naslednja stran ponovno prikaze vse, kar ste izbrali za uvoz, le da tukaj
ni ve¢ omogoceno spreminjanje. Vse skupaj potrdite z »lzvr$i uvoz« (ang. »Perform
import«). Na naslednji strani kliknete »Nadaljuj«, kar vam prikaze Ze obstojece

aktivnosti in vire ter tudi na novo uvozene.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM nje v Drustva v ni objekti ~  Javni razpi GS1GoToFa & » Katja Marolt

Kosarkaski klub Skofja Loka

Moj dom / Moji predmeti / KKSL

Dobrodosli! »

+ Novice »

B obvestia #

datoteke

4 Urnik treningov » Uredi ~
i preame

+ Tekmovanja » Uredi -

srevaditmunikacija »

Slika 123: Izbiranje mozZnosti »Uvozi«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM anje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoTofax & ® Katja Marolt -t
- Moj dom / Moji predmeti / KKSL / Uvozi
KL
& sodelujoc
© priznanja .
Najdi predmet za uvoz podatkov:
& Kompetence Izberi predmet o Je vee kot 10. Stevilo 10
@ ocene Kratko Ime precmeta Potno ime
© Novice o Studentsk inovativi projekti - MUSNM Studentski inovativni projekt - MUSNM
© Uik reningov o m Tenery
© o O precoga fopi recioga kuba/ kopis
© Komurikaci o e GsiGatorsx
vy S Splosna videokonferentna soba
PUS—— R Smucarsd Kub
mesta o KiEL Kogarkaski kiub $kofja Loka
8 Koledar IS DUTS Skofja Loka DUTS Skofja Loka
3 Zasebne datoreke O Rokometno drustvo URBANSCAPE Loka Rokometno drustvo URBANSCAPE Loka
F Mojipredmeti 0 $D MATRICA M&S SD MATRICA M&S
= Genver
= ouTs Siofi Loka
=sowmamcaves - -
. v . . . .
Slika 124: Mozni predmeti, katerih poglavja lahko kopiramo.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM Drustva ~ Sportni objekti ¥ Javni razpisi GS1GoToFax A @ Katia Marolt -t
o
W Soceiyos
© Priznangs Najdi predmet za uvoz podatkov:
Izberi predmet P je vedie kot 10. Stevilo 10
& Kompetence Kratko ime predmeta Polno ime
@ ocene N . .
O Sudensdnovatwi projkt - MUSNM Sudentsk novan projek - MUSNM
© Novice e tre. Tenerji
© Uik weningov o Predioga /kopija Predloga kluba/ kopija
© Tekmovanis e GstGotofax
© Komunikaciia o GenVcF Splona videokonferencna soba
@ Moj dom [e K Smucarski kiub
# Prva stran spletnega [¢] KKSL Kosarkaski Kiub Skofja Loka
mesta
e DUTS Skofia Loka DUTS Skofja Loka.
4 foretar
®  Rokometno dustvo URBANSCAPE Loka Rokometno drustvo URBANSCAPE Loka
D) Zasebne datoteke
o 5D MATRICA M&S. 5D MATRICA M&sS

= Moj predmeti

= GenvcF

B

= DUTS Skofia Loka

= SD MATRICA M&S -

Slika 125: Izbiranje ter potrditev izbire z »Nadaljuj«.



5 Informacijska resiter 603

& Kompetence
@ ocene

£ Novice

© Uik reningov
© Tekmovarja

© Komunikaca
® Mojdom

# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar
[ Zasebne datoteke

= Moji predmeti

= Genvcr

=0

Sofja Loka

MATRICA M&s.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpis 16 Iy -
KL v v & .
Kosarkaski klub Skofja Loka
W Sodelujoci
' Moj dom / Moji predmeti / KKSL / Uvozi
© pranans

1. Izbira predmeta = 2. Zagetne nastavitve = 3. Nastavitve nacrta » 4. Potritev in pregled = 5. e

6. Zakijuceno
Nastavitve uvoza

KUt dejavnostin vire:

VKiuci bloke

Vkijuci datoteke

VKiuti fire

VKiuti dogodke v koledariu

VKijui banko vprasan)

VKijui skupine in skupke

VKiuti kompetence

VKiuéi polia po meri

Slika 126: Izbiranje vsebine poglavja ter potrjevanje z »Nadaljuj«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti v Jani razpisi GS1GoTol

e
¢ sodeloci

© Priznanja

& Kompetence
® Ocene

© Novice

© Uik reningov
© Tekmovarja

© Komurikacia
& oj dom

# Prva stan spletnega
mesta

4 Koledar
[ Zasebne datoteke

= SD MATRICA M&S

Kosarkaski klub Skofja Loka

Moj dom / Mojipredmeti / KL / Uvozi

1. Izbira predmeta - 2

stavitve = 3. Nastavitve naérta = 4, Potritey in preg

VKljug
taber
Vse! Brez (Prikas mosnostitipa)

Dobrodotli

Novice

Obvestilaf:

Urnik treningov

Excel datoteka | razpored treningov|

Slika 127: Pregled vsebine izbranega predmeta, ki ga Zelimo kopirati.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sport

~ Javni razpisi GS1GoTo Iy -
2 Obvestla

=L

W Sodelujoci

© Priznanja Urnik treningov

& Kompetence xce ek | szpored treningov

 Ocene
© Novice

Tekmovanja
© Uik treningov

© Tekmovanja 3 Udelezba na drZavnem tekmovanju ?
© Komunikacia Lokacija pripray 2020
@ oj dom

# Prva stan spletnega
S Komunikacija
£9 Koledar Pogovomo okole:

[ Zasebne datoteke Pogovomo okoljel

= Moji predmeti

= Genvcr

_
= HcL

Slika 128: Pregledovanje in izbiranje »Nadaljuj«.

. Kosarkaski klub Skofja Loka
. SPS———

& Kompetence

@ Ocene

1. zbira predreta = 2. Zacetne nastavitve = 3. Nastavitve nacita o 4. Potrditew in pregled = 5. lzved
© Novice Nastavitve uvoza

€3 Urmik reningov Vidiudi dejawmasti in vire v
5 Tekmovaria Vit Bloke. v
£ Komunikacia Vit datoteke v
@ Mojdom Vi fitre v
e Vi dogodke v koledariu v
9 Koledar Vit banko vprasang v
03 Zasebre datoteke Vidjudi skupine in skupke 2
 Moj predmeti Vidjuti kormpetence v
7 Genver Vidjucipolja po meri v

:
Vijuceni podatki:

7 DUTS Skofa Loka

= 4D MATRICA M&S - Dobrododli <

Slika 129: Prikaz izbranih vsebin.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovane ~ Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoTofax - *
oy
W sodelujoci Urnik treningov v
° e Excel datoteka |
razpored treningov v
& Kompetence o
 ocne
© Novee
Tekmovanja v
© nikreringor
[Pp—
© Tekmovanja tekmovanju v
© tomuntaca
ohsciprov
@ Moj dom -
PRS—
meca
R Komuniacia v
[ Zasebne datoteke sogovemo ckole .
= e
Pgoomeckeie s v
= cenvcr
[——
a0 e pojsomcers 10 }
. . s a1 <
Slika 130 Potrjevanje izbire z »Izvtsi uvoz«.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva v Sportni objekti ~ Ja, Ge -
P e o .
Kosarkaski klub Skofja Loka
# Sodeuion
Mojdom / Mok predmet / K51/ Uvor
© pransa

@ Moj dom

# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar

Zasebne datoreke

= Moj predmeti

= GenvcF

© Moodie dokument
KK
Prijavfeni ste kot Katja Marolt (Qdjavd)
K

= DUTS Skofia Loka

Povzetek hrambe podatkov
Pridobi mabilne aplikacijo

= SD MATRICA M&S

Slika 131: Izbiranje »Nadaljuj«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM je v Drustva v i objekti razpisi GS1GoToFas & ® Katja Marolt

& Sodelujoc

+ Novice »
+ ¥3 Obvestila # Uredi ~ &
+ W3 Obvestic £ Ureci v &

# Urnik treningov » Uredi ~

# % bl datoteks | razpored treningov £

4+ Tekmovanja ¢ Uredi =

Slika 132: Prikaz uvozZenih poglavij in vsebin.

5.3.9 Omejevanje vpogleda ali sodelovanja v aktivnostih, virih in poglavjih
predmeta

Vpogled v doloc¢eno poglavije lahko omejite na skupine ali posameznike. Skupinam
in uporabnikom lahko omogocite ali onemogocite vpogled v doloc¢ene aktivnosti ali
vire. Ta moznost vam omogoca, da imajo v doloceno vsebino vpogled le tisti, ki jim
je namenjena. Urejanje pricnete tako, da izberete moznost »Uredi nastavitve« (ang.
»Edit settings«). Odpre se novo okno aktivnosti ali vira, kjer pod moznostjo »Omeji
dostop« (ang. »Restrict access«) izberete »Dodaj omejitev« (ang. »Add restriction«)
(Slika 130).

Med moznostmi izberete »Skupina, nato pa izberete bodisi omogocen, bodisi
onemogocen vpogled v vsebino ter pod moznostjo »Skupina« izberete ime oziroma
naziv skupine, za katero ta omejitev velja. Kliknete »Shrani in se vrni na predmet«

(ang. »Save and return to course«). Tako omejitev prikazuje slika 134.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM

anje ~ Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni r2

P Kosarkaski klub Skofja Loka
TRy

© Priznanja

& Kompetence

& Ocene -

Dobrodosli! »
£ Novee o e spletno okole kosarkaskega Kuba Skofja Loka
2 Uik treningov v

najdete in novice, gow in prijave na tekmovanja. Na dnu je omogodena tudi komunikacia preko foruma,
2 Tekmovanja

© Komunikacia

@ Mojdom

# Prvastran spltnega + Novice
mese + B Obvestic #

4 Koledar + B obvestia #

[ Zasebne datoteke

= Moji precmeti . .
4 Urnik treningov »
= e 4 % el datoreks | razpored treningov #

= DUTS Skofia Loka

5D MATRICA Mas

+ Tekmovanja »

& Katja Marolt -

Uredi ~

+ Dodsj dejavnost al vir

Uredi ~

e
@ Uredi nastavitve a

® sui swmost a vir
@ Pocvoi

© Dodelivioge Ureai +
8 b .

+ Dodaj dejavnost ali v

e -
= Somoansnosa <
. o s . . .
Slika 133: Izbiranje mozZnosti »Uredi nastavitve«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM Orstva ~ | GstGoTofax & ® Kata Marolt -
= - o .

Kosarkaski klub Skofja Loka
# Sodeuion

Moj dom / Predmeti / Drustva / KKSL / Novice / Obvestila / Uredinastavitve

© prnans
 tompernce
@ Ocene « Posodabljanje Forum v Noviceo
© Now .

- Splogno
© ik veringor e oume o (omm
© Tekmovarya Uvod v forum

1 A B I B % @ W WP ok
O Komunikacija
Genealnewssnd suncements
& vojdon
P ——
mesa
£ Koledar
4
[ Zasebne datoteke
O pratopis agiwnisran predmeta ©

= Mojpredmert Tip foruma C Forum novic
P

» Razpolozljivost
= 0TS Sofotots

» Priponke in Stevilo besed
=0 wamcaNEs

} » Narocnina in sledenje objav

= Spormosusnosa - .

Slika 134: Prikaz pregleda vsebine.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanie ~ Drustva ~ Sportni objekti = Javni rszpisi - GS1GoTofax A ® Katja Marolt -

» RazpoloZljivost

KL
» Priponke in Stevilo besed
& sodelujoc
- » Naroénina in sledenje objav

& Kompetence » Zaklepanje razprave

» Prag objav za blokiranje

*» Whole forum grading

2 Uik treningov » Ocenitve

© Tekmovanja \Qbiéjne nastavitve modula
© Komunikacia ~ Omejite dostop

& Mojdom Omejitve dostopa

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar

» Zakjjuéevanje dejavnosti

0 Zasebme catcree
» Oznake
= Mojipreamets
» Kompetence
= Genver

e e

= DUTS Skofia Loka
Vtem obrazcu 5o zahtevana polja oznacensa 2 @ .
5D MATRICA Mas

1 Sportno drustvo SKA @ Moodle dokumentaciia a to stran

Slika 135: Izbiranje moZnosti »Omeji dostop« ter »Dodaj omejitev«.

Dodaj omeitev ...

Zahvtevsj, 63 udelezenci
zakjucio (oz. nezakijucjo)
drugo dejavnost

Prepreti dostop do (ali
od) navedenega ¢asa in
datuma.

Udelezenci morajo dosedi
doloceno oceno.
Dovolienc le-
udelezencem v dolocen
skupini ali pa vsem
skupinarm.

Uporabnisti profil Nadzor dostopa na
osnovi polj

uporabniskega profia.

omejitev

Slika 136: Izbiranje »Skupina«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Ja.

s GS1GoTofa
e » Prag objav za blokiranje

¥ Soceijoa » Whole forum grading

© Priznanja » Ocenitve

 tompetence » Obicajne nastavitve modula

- Omejite dostop

m Omeive dosteps

Udelezenec | mora ¢ | izpolnjevati naslecje
© Uik treningov

© Tekmovanja Skupina  skupina2 s X

© Komunikacia

@ Mojdom
# Prva stran spletnega » Zakljucevanje dejavnosti
mesta
» Oznake
£ Koledar

» Kompetence
0 zssebne catoreke

V tem obrazcu so zahtevana polja oznacena z @
= Genvcr

= DUTS Skofia Loka @ Moodie dokumer

5D MATRICA Mas

javijeni ste kot Katja M

= Sportno orus

KA

tek hrambe podatkoy

A KataMarolt -

Slika 137: Dodajanje skupine, ki lahko vidi (ang. »must«) vsebino poglavja.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva v Sportni objekti ~ Ja. Ge
P » Zaklepanje razprave

@ sodeljoci » Prag objav za blokiranje

© Prznaia » Whole forum grading

& Kompetence » Ocenitve

®

me » Obicajne nastavitve modula

© Uik treningov Oméjitve dostopa
@Udelezenec  nesme ¢ | izpolnjevati naslednje
© Tekmovanja

© Komunikcia Skupina | skupina2 s x

@ Moj dom Dodaj omejite

# Prva stan spletnega
mesta

» Zakfjuéevanje dejavnosti
4 Koledar

» Oznake
[ Zasebne datoteke

» Kompetence
= o recmen

e p e

V tem obrazcu 5o zahtevana polia oznacena z O

= DUTS Skofla Loke

& KatlaMarolt -

Slika 138: Dodajanje skupine, ki ne sme videti (ang. »must not«) vsebine poglavja.



610 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKLJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Drusiva = Sportniobjekti = Javni razpisi GS1GoTofax P
» FHIPOIIKE 111 SEVII0 DEseU

=l » Narocnina in sledenje objav
& Sodelujodi

. » Zaklepanje razprave
© priznangs

» Prag objav za blokiranje
@ Kompetence

» Whole forum grading
@ ocene

.

» Obicajne nastavitve modula
© Unnik teningov

- Omejite dostop

Oméjitve dostopa

© Tekmovania

© Komunikecia Udelezenec | mora ¢ | izpolnjevati naslecie

@ Moj dom
@ Skupina  skupina2 s ox

Dodaj omejitev .

3 stran spletnega

£ Koledar

[ Zaseore dtoteke » Zakljuéevanje dejavnosti
= Mojipredmet » Oznake

= Gencr » Kompetence

= SD MATRICA M&sS V tem obrazcy so zahtevana polia ozmacena z O

= Spoosnsvosia |+ .
Slika 139: Izbiranje »Shrani in se vrni na predmet«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoToas & ® Katja Marolt -5
B ocariasii kiub Skofja Loka “-
ol Mojdom / Predmeti / Drustva / KKSL

© b

EP—

7 Qe Dobrodoslit » Ureai ~

© Novee

To je spletno okolje kosarkaskega kluba Skofja Loka.
© umik reningov V spodnih ktegorah najdete pomemina obvetia n novic, i treningov i priave natekmovan. Na i e omogocena tud Komunikacia preko foruma.
© Tekmovanja
© Komunikacs

+ Dodaj dejavnost alf vir

@ Mojdom
# Prvz stran spletnega + Novice » tred =
meste 17 Obvestia # Uresi + ®
£ Koledar (G Ni e volo,razen ée: Pripadate skupina2
4 B3 Obvestia & Uredi &
[ Zasebne datoteke
+ Dodaj dejavnost i vir
= Mojiprecmeti
= Genvck + Urnik treningov » Uredi ~
 DUTS Skofja Loka. % Excel datoteka | razpored treningov & Uedi > @

= 5D MATRICA M&S + Dodaj dejavnost alf vir

= Sportnodruso KA+

Slika 140: Prikaz omejitev dostopa.

5.3.10 Sodelovanje trenerjev

Da trenerjem omogocite povezovanje, komunikacijo in sodelovanje v aktivnostih in
virih, jih povezete oziroma dodate v nov predmet. Poleg tega pa vodstvu omogocite
pregled nad vsemi trenerji, njihovimi $porti, referencami in skupinami mladih. To
storite tako, da kot je ze prikazano v drugem poglaviju, ustvarite nov predmet,

imenovan npr. »Trenerji«. V le-tega dodelite trenerje, dodate poglavja, aktivnosti in
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vire. Strukturirate jih lahko tudi v skupine in jim omejite dostop do dolocenih vsebin.
Spodnje slike prikazujejo postopek izdelave predmeta za trenerje.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Drustva = Sportni objekti = Javni razpis & ® Katja Marolt - *
SLUUSTILRI HIUVAUVII PIUJERU =
# Pz sran spletnega
mesta
dar .y . Skrbniski zaznamki o
& Koleda Skrbnistvo strani
3 Zasebne datoteke
= Mo predrmet
Siabristvostrani | Uporabnid  Precmet Vicnki  Vide:  Swemk  Porocla  Razvoj
= Genvcr
1 DUTS Skofi Loke
5D MATRICA M&sS Napredne zminost
= Sportno drustvo SKA
Analitika Site information
= Sportno drustvo Utrip
= Sportn objekti
= Javni razpisi e
= redioga kopia
# Skabnisvo strani
Dodej biok.
Znacke

Slika 141 Izbiranje »Skrbnistvo strani« in »Predmeti«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  sede s
DLUUCIIWLAL Ivvau

pIUJUI\I.IV

Moj dom / Skibnistvo strani /  Iskanje zKjuc urejanje biokov

@ Moj dom

# prva stran spletnega
mest

£ Koledar Skrbniétvo strani Skrbniski zaznamki e

[ Zasebne datoteke [ ]

= Moji precmeti

Uporabniki | Predmeti Porocila Razvo)
= GenVCE

Predmeti
= DUTS Skofia Loke
= 5D MATRICA M&S

= Sportno drustio SKA

= Sportno drustvo Utrip

= Sportni objekti

= sauniazpis Varnostne kopije

3 kopia

# Skibnisto strani

Dods; blok

@ Moodie dokumentacia za 10 it

Prijavieni ste kot Katia Maralt (Qdjavi)

 hrambe podatkov

Slika 142: Izbiranje »Dodaj nov predmet«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM

anje v Drustva v Sportni objekti  Ja zpi S1GoToFax  Slovenscina (s)) A& @ Katja Marolt - =
@ Moj dom & .. . . . . &
Studentski inovativni projekti - MUSNM
o s e
s I ) i i) ) e S e o S P R
£9 Koledar
[ Zasebne datoteke )
Dodaj nov predmet
[vE— R
= centcs * Splogno
oo me 00 s
= ous o ok
50 MATRICA MES Kratko ime predmeta © 0 e
& Sportno drustvo SKA Kategoria predmeta e Razno ¢
= Sportno drustvo Utrip Vidnest predmeta ) Pokazi &
7 Sportni objekti Datum zacetka predmeta o 4 ¢ June ¢/ 2020s 00 00+ @
-
Datum zakjucka predmeta © a4t wme = 221% 00% 00% £ @Omogot
= o fopls
Identifikacijska Stevilka predmeta e
# Skrbnistvo strani
~ Opis
Dodaj blok P
vzt prcnet
! © 1la- B 1 © 5 BB S e
Slika 143: Ustvarjanje novega predmeta za vse trenerje.
= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva ~ Sportni objekti v Jani razpisi GS1GoTofax Slovenscina (<)) + & ® Katja Marolt -t
Slika predmeta ° ajy Neomejeno, 1
e a (= = o
oo st s = Duttte
mse

£ Koledar .

[ Zasebne datoteke Datoteke lahko dodate dz ih poviecete in spustite sem.

= Moji precmets. Sprejeteviste datotek
. Sika G1F)
= cenver Slika (IPEG) jpg.
Sika (PNG) pns
7 DUTS SkofjaLoka )

5D MATRICA Mas » Format predmeta

= Sportno st sk
" » Videz
= Sporino o Urip
» Datoteke in prenosi
= Sport ot _ i
» Sledenje zakljuéku
= iz
» Skupine
= prectoga fopa
» Preimenovanje viog o
# Skrbnistvo strani
» Oznake
Do bick

 tem obrazcu so zahtevana polja oznacena z @

Slika 144: Potrjevanje vnosa z »Shrani in prikaZi«.
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Studentski inovativni projekti - MUSNM

Sodelovanje +

= TRENERI

trenerji

Moj dom / Predmeti / Razno /
© Priznanja

& Kompetence

Z izbranimi uporabriki.. (b

Nadaljujte ino predmeta

# Prva stan spletnega

£ Koledar

[ Zasebne datoteke
= Moji predmeti
= Genvcr

= DUTS Skofia Loke

= 5D MATRICA Mass

Slika 146: Potrjevanje izbranih udeleZencev z »Vp.

8 Ocene Sodelujoci

- Uporablei i noben it

© pogiie 1 5 po K besed af zberi ier
Stevilo udelezencev: 0

i B - BOORnn

© pogiaie3 pimek [ 4 = < ¢ ole -

© pogivied . X
Nicesar za prikaz

& oj dom

Drustva ~  Sportni objekti ~  Javni raz ax A ® Katja Marolt -
]
e e e

Slika 145: Izbiranje »Vpisi uporabnike«.

Vpisi uporabnike

Moznosti vpisa

Izberi uporabrike

:

Prikadi vet.

Cr=men

e

iSi uporabnike«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Drustva = Sportni objek

= TRENER)I

© Priznaria

trenerji

Moj dom / Predmeti / Razno / TRENERJI / Sodelujoci

& Kompetence

= Moji predmeti
Z igbranimi uporabriki.. (21

Nadaljujte na vsebino predmeta

= GenvcF
= DUTS Skofla Loka

= SD MATRICA MBS

® Ocene 3 vpisanih uporabnikov
© Splotno s v

Sodelujoci
© Poglavie 1 Uperablei i noben it
0 Poglaie2 56 po kjueni besediali beriiter ¥
© Pogades Stevio delezencer: 3

ime [ » 8 clc o e fa ki kL u
© peoies o

prime [ 4 ¢ ¢ ol G ui Kk w
@ Mojdom

Ime/ Priimek Nasiov e-poste
# P st spletnega o - -
mesta

o trener 1 rener@kiubsi
@ Koledar o rener2 wener2@kiubsi
3 Zasebne datoteke o woner3 reneri@kiubsi

njole r

razpisi GS1GoToax

Vioge Skupine Zadnji dostop do predmeta
Ugelezenec £ Brez skupin Nikoli
Udelezenec # Brez skupin Nikoli
Ugelezenec # Brez skupin Nikoli

A atia Marolt

Vpisi uporabnike

Status.

c=me & &
ome o 8
cmme & ®

Vpisi uporabnike

Slika 147: Prikaz vseh udeleZencev znotraj predmeta » Trenerji«.

5.3.11 Oblikovanje ogrodja kompetenc in ustvarjanje ter dodeljevanje

kompetenc

Oblikovanje ogrodja kompetenc zac¢nete tako, da se s klikom pomaknete na

»Skrbnistvo strani«. Nato v kategoriji »Kompetence« izberete »Nastavitve

kompetenc«. Tukaj preverite, aliso kompetence omogocene, saj lahko le tako

nadaljujete s koraki.

@ Moj dom

# Prvastan spietnega
Predmeti, z nedavnim dostopom

8 koredar -
o
3 Zasebne datoteke D MATRICA M&S
= Mo predimeti [TV
onstia Jame vseine

= Genvcr

SD MATRICA M&S Jawni razpisi

7 DUTS Skofl Loka
= SD MATRICA MBS

Pregled predmeta
7 Sportno drustvo 5KA

Y Vse (razen odstranjenin iz pogleda) ~

= Sportno drustvo trip
7 Sportni objekti

= Javni razpisi

Drustva -

DUTS Skofja Loka

= Predioga /kopia

# Skebnistvo strani

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje » Drustva ~ Sportni objekti

Javne vsebine

Jani razpisi

Videokonference

Splogna videokonferentna soba

[me prames - (s

3D MATRICA M&S

[r AR i

D MATRICA Mas

0 encans

A KatiaMarolt

Prilogodi to stran
Casovnica

(o] )

Ni prihajajodih aktivnost, ki bi zapade

Zasebne datoteke
Ni datotek na voljo
Upraviaj zasebne datoteke.

Prisotni uporabniki

2 priavijeniih uporabnikov (zadnin 5 minut)
Katia Marolt @
Patrik Arh N

Zadnje znacke

Za prikez ni na voljo nobenega priznanja

Koledar

Slika 148: Osnovni prikaz Moodle okolja.
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@ Moj dom

£ Koledar

[ Zasebne datoteke.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanie = Drustvz ~ Spo

Skrbnistvo strani

Subnitvosuani | Uporabriki  Predmeti  Ocene  Vinik Sueinik o
= Mo predmeti
= Genver
= DUTS Skofia Loka
50 MATRICA M&S
Analitika
= Sportno crustvo SKA
= Sportno crustvo Ui
= Sporm ek Kompetence
& Jawi cazps
= predioga fkopiis
# Scnistvo strani
Znacke

Slika 149: Izbiranje »Kompetence« ter »Nastavitev kompetenc«.

@ Moj dor

# Prua stran spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoreke
= Moji predmets

= Genver

= DUTS Skoffa Loka
= 5D MATRICA M&S
= Sportno drustvo KA

= Sportn

witvo Utrip
# Sportni objekti

= Jawn razpisi

= Predioga /kopia

# Skabnistvo strani

= Studentski inovativni projekti - MUSNM elovanje v Drustva ~ Sporti objel

Studentski inovativni projekti - MUSNM

Moj dom / Skrbnistvo strani / Kompetence / Nastavitve kompetenc

Nastavitve kompetenc
omogoakampeerce  @paco0s

Kompetence omogotajo uporabnikom ocenjevanje na podlagi uérih natrtov.

Potisni wrednotenje predme

@ privzeto: Da
posamezne ucne

precmeta 22 p

[ Suan sremente ]

& ® Kaja Marolt

Skrbniski zaznamki

Dod stran med zaznamke

Slika 150: Preverjanje, da so kompetence omogocene in izbiranje »Shrani spremembe«.

Nato se pomaknete na »Kompetence, kot je razvidno na spodniji sliki. Izberite

»Upravljaj kompetence in ogrodja« in nato kliknite na »Dodaj ogrodje za
kompetence.



616 MULTIPLIKATIVNI UCINKI SPORTA NA MLADE, KI SE VKILJUCUJEJO V SPORTNE AKTIVNOSTI

= Studentski inovativni projekti - MUSNM 5o anje v Drustva ~ Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoToas & ® Katja Marolt -
BT | s
@ Sodehiodi
Mojdom / Predmeti / Razno / TRENER)
© Priznania /
& Kompetence
® o W3 forum novic
© splosno
5 Pogle Poglavje 1
© Po
© Poglayje 3 Poglavje 2
0 Poglavie 4
Poglavje 3
@ Moj dom
# Prvastran spletnega ;
., Poglavje 4

£ Koledar

[3 Zasebne datoteke.

= Moji predmeti

= Genvcr

7 DUTS Skofia Loka

Pridobi mobiino apliacjo

7 $D MATRICA Mass

Slika 151: V predmetu Trenerji izbiranje »Kompetence«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustva v Sportni objekti + Jawni razpisi - GS1GaToFa & ® Katiz Marol -
= TRenER .
Predmet: Trenerji
W Sodelujoci
Majdom / recmet/ Razno / TRENERI / Kompetence
0 i

8 Ocene Kompetence predmeta U

Poglae |

urce o actvty ¥

Ocene kompetenc v tem precmetu se takoj odrazajo v uénih nacrth. &
© Poglavie 2

D poglavie 3

V1o ogradie ni bilo povezznih kompetenc.
© Poglavie 4

Upraviaj kompetence in ogrodja

& Moj dom

# Prva stan spletnega
£ Koledar

[ Zasebne datoteke

7 Moji predmeti
© Moode dokumentacia za 1o stran

= Genvce

P te kot Katja Marolt (Qdjayi)

™

7= DUTS Skoffa Loka

= $D MATRICA M&S

Slika 152: Izbiranje »Upravljaj kompetence in ogrodja«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Drustva

& ® KataMarolt -
@ Moj dom

Kompetence

mesta Moj dom / Skibriétvo strani / Kompetence /

# Pva sran spltnega

Ogrod kompetenc

£ Koledar

03 Zasebne datoteke . skrbniski ki
Ogrodja kompetg rbniski zaznamki

Dodaj stran med zsznamke
Dodaj ogradie za kompetence [ Repozitori ogrodi kompetenc

= Moji predmeti

= Genver

Seznam ogrodij kompetenc

= DUTS Skoffa Loka

) Ime Kompetence Kategorija Dejanja
5D MATRICA MAS

Certifkati (2 0 Osnovnisistem

= Sportno drustvo SKA Uredi
# Sportno drustvo Utrip

= Sportni objekti

= Javni razpisi

= Predloga /kopia

# Skibnigtvo strani

© Moodie dolumentaca

Slika 153: Izbiranje »Dodaj ogrodje za kompetenco«.

Na strani, ki se odpre, vnesite ime, opis in ID Stevilko ogrodja za kompetence.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodeiovanje ~ Dr ~ Sportni objekti ~ Jay isi GS16G: i A ® Katja Marolt -
o vy Kompetence
o spnecs Moj dom / Skibristvo strani / Kompetence / Ogrodja kompetenc / Dodaj ogradie za kompetence
8 Koledar
. skrbnigki zaznamki

0 zZosetne daonse Ogrodja kompetenc odastan med szmamke

Dodaj ogrodje za kompetence
Mo precmeti ) ogrody P

= GenVCr ~ Sploéno
= 5D MATRICA M opis 1 A- B I NEI ™
7 Sportno drustvo SKA
7 Sportno drustvo Utrip
= Sportni objekt D stevilka °
Leshica % e Default competence scale B

~ Taksonomije

Nivo 1 Kompetenca ¢

Slika 154: Osnovni obrazec za dodajanje kompetenc.
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@ Moj dom

# Prva stran spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoteke
= Moj precmett

= GenVCE

= DUTS Skofja Loka
5D MATRICA Mas
= Sportno drustvo SKA
= Sportno drustvo Utrip
= Sportni objekti

= Jauni razpisi

= Predioga /kopia

# Skibnigtvo strani

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodeiovanje ~ Drustva = Sportni objekti v Javni razpisi GS1GoToFax  Slovenscina (<

Kompetence

Mojdom / Skrbniétvo strani / Kompetence / Ogrodja kompetenc / Dods] ogrodje za kompetence

Ogrodja kompetenc
Dodaj ogrodje za kompetence

- Splogno
Ime ° Licence.
ops
" 1A B I EE %S @ ke
D3tk °
Lestvica % e Default competence scale
Vidno © e
Keteoria Osneuni it

- Taksonomije

Nivo 1 Kompetenca ¢

& ® Katia Merol

Skrbniski zaznamki

Dodajstran med zaznamke

Slika 155: Izpolnjevanje obrazca.

V naslednjem koraku kliknite na »Konfiguriraj lestvice«, kjer dolocite, ali bo privzeta
vrednost za kompetenco »Je kompetenten« (ang. »Competent«) ali »Ni
kompetenten« (ang. »Not yet competents). V primeru trenerjev izberete privzeto
vrednost »Ni kompetenten, saj zelite to kompetenco ro¢no dodeliti le tistim, ki jo

imajo. Nato $e odkljukate moznost »Tekoce« in okno zaprete. Vse skupaj shranite s
klikom na »Shrani spremembex.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje ~ Drustva  Sportni objekti » Javni razpisi GS1GoTofax  Slovenscin (sl) = A @ KataMarolt -1
@ bojdom Kompetence
PP Mol dom /. Skrbnistvo strani / Kompetence /. Ogodja kompetenc / Dods) ogrode 22 ompetence
e
£ koiedar V
1) Zasebne dototeke Ogrodja kompetenc Skrbniski zaznamki

j j Dodaj stran med zaznamke
= Moji preameti Dodaj ogrodje za kompetence

& GenVCF ~ Splosno
e o [mx
7 DUTS Skofja Loka Lcence,
one
7 5D MATRICA M&S 3 A~ B I E E % S @ we
7 Sportno drustvo SKA
7 Sportno drustvo Utrip
= Sport byekt D stevila o
PU—
= LIRS — /
vt o
T
4 Vidno )
eor P

~ Taksonomije

Nivo 1 Kompetenca ¢

Slika 156: Izbiranje »Konfiguriraj lestvice«.
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Default competence scale

Vrednost na lestvici

Not yet competent

Competent

Slika 157: Izbiranje »Not yet competent« in nato »Zapri«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Scdelovanje ~ Drustva ~ Sporini objekti = Jawni razpisi  G57GoToFax Slovenstina s) = “

A » Mot -

& Moj dom Ime ° Licence
# Prva stran spletnega 1 A B I EE %S @
Gl == o 5] aw

© o

[ Zasebne datoteke ’
e o

m—
Lestvica ° e

7 Genver Default competence scale

= DUTS Skofla Loka

7 SD MATRICA Mas Vidne °

= Sportno drustvo SKA Kategoria Osnowni sis tem
= Sportno drustvo Utrp
~ Taksonomije

= Sportni objekti Nivo 1

Kompetenca ¢
= Javni razpisi Nivo2 Kompetenca ¢
= Predioga /kopia

Nivo3, Kompetenca ¢
# Skabnistuo strani

Nivo 4 Kompetencs ¢

Vtem obrazcu 5o zahtevana polja oznacena 2 @ .

Slika 158: Potrjevanje s klikom na »Shrani spremembe«.

V ogrodje, ki ste ga ustvarili, boste sedaj dodali posamezne kompetence, ki jih je
mogoce dodeliti posameznim trenetjem. To so lahko npr. certifikati ali priznanja.
Kliknite na »Licence«, kot je prikazano na sliki spodaj, nato pa izberite »Dodaj

kompetenco«. V oknu, ki se odpre, vnesite podatke o kompetenci. V tem primeru je
prikazano dodajanje »Trenerskih licenc.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM ~ Soc D

@ Moj dom
’ Kompetence
s stonpiness
i PR —

 Koleda
[ Zasebne datoteke

Ogrodge komperenc ustvarieno
7 Mo predmet
= Genvcr Licence «
= DUTS Skofia Loka Kompetence

7 $D MATRICA M&s

& Sportno drustvo SKA
& Sportno drustvo Utrip

7 Sportni objekti

= Jawni razpisi
7 Precloga /kopia

# skebnistvo strani

Slika 159:

Kompetence / Ogrodja kompetenc /

© Moodie dokumentacia za to stra

niste kot Katja Marolt (Odjavi)

K hrambe podatkov
iacio

& ® Katia Merolt -

Skrbniski zaznamki

Dodsj stran med zaznamke

Izbrana kompetenV

Izbiranje ogrodja »Licence« in nato klik na »Dodaj kompetenco«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drust

@ Moj dom

Mojdom / Skabristvo strani
# Prva stren spletnega
mesta
8 Koledar .
Licence
D) Zasebre datoteke .
Dodaj kompetenco
= Mojiprecmeti Splono

= Genvcr Ogrodie kompetenc

= DUTS Skofja Loka

stars
= 5D MATRICA Mas e °
= Sportno drustvo SKA

opis
7 Sporino dnustvo Utrp
= Sportn objeici
= Jauni razpis

1D stevika °
= Predlogs fkopia

Lestica °

 Skebnistvo strani

 tem obrazcu 5o zahtevana pola ozmacena z @

Studentski |novativhi projekti

Kompetence / Ogrodja kompetenc /

ekt~ Javni

Licence

Brez starsa (vhnja kompetenca) &

1 Av B T

Nasledi od ogrodja kompetenc (privzeto)

ez

- MUSNM

Dodaj kompetenco

Skrbniski zaznamki

Dodaj stran med zaznamke

RN

Slika 160: Osnovni obrazec za dodajanje kompetence.
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@ Moj dom

# Prea stran spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoteke.
= Moj predmeti

= GenVCF

= DUTS Skofja Loka
= 5D MATRICA M&S
= Sportno drustvo KA
= Sportno drustvo Utrip
= Sportni objekas

= Javni razpisi

= predioga /kopila

# Skibristvo strani

= Studentski inovativni projekti - MUSNM

Studentski in

Moj dom / Skrbnistvo strani

Licence

Dodaj kompetenco
Sploino
Ogrode kompetenc
Stars

Opis

D stevila

Lestvica

ovativni projekti - MUSNM

Kompetence / Ogrodja kompetenc /. Licence

& » Kats Marol

Dogaj kompetenco

Skrbniski zaznamki

ke

Licence

Brez starsa (vrhnja kompetenca) &

©  Tienerskalicenca A

1 A- B I = % @ we
o
°

Vtem abrazcu 5o zahtevana polja oznacena z @

Slika 161: Izpolnjevanje obrazca in potrditev s klikom na »Shrani spremembe«.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = D ~ Sportni o - i razp nsci - & ® Katia Marolt -
& Mojdon
Kompetence
b sn speinga
Maidom / Skbnistvo suan / Kompetenc / Ogroda kompeten / Licence

£ Koledar

D) Zasebne datoteke

Skrbniski zaznamki
Kompetenca usivarjena
7 Moji preameti Do stran med zaznamke

= Genvcr Licence «

= DUTS Skofa Loka Kompetence

7= 5D MATRICA M&sS Iskanje n

7= Sportno drustvo SKA

Izbrana kompetenca

e

7 Sportno drustvo Utrip.
7 Sportni objekti

= Jawni razpisi

7 Predioga /kopia

# skebnistvo strani

© Moodie dokumentacia za 10 stran

t kot Katja Marolt (Odjai)

Slika 162: Izbiranje ogrodja »Licence« in nato klik na »Dodaj kompetenco«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Scdelovanie = Drustva = Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoToax Slovenscina (s) ~

PP
& bojdom Studentski inovativni projekti - MUSNM

# Prva stran spletnega Moj dom / / Kompetence / / Licence /

£ Koledar

D) Zasebne datoteke Licence Skrbniski zaznamki

PR Dodaj kompetenco o shan e i

= Genvcr Splogno

7 0UTS Skofja Loka Ogrodje kompetenc Licence /
& 5D MATRICA M&S Stars. ‘Brez starsa (vrhnja kompetenca) #

= Sportno drustvo SKA fme O  Trenerskalicenca 8

1A B I EE %S @ ke

= Sportno drustvo Utrip opis

7 Sportni objekti

= Jauni razpisi

= Predioga /kopia
2
# Skabnigtvo strani

Nasledi od ogrodja kompetenc (privzeto)

V tem obrazcu so zahtevana polja oznacena z @

Slika 163: Klik na ikono za urejanje.

V zadnjem sklopu »ogrodje in kompetence, ki ste jih ustvarili, dodelite predmetu
»Trenerji«.

Izbiralec kompetenc

Najdi kompetenco
[

~ Licence
[Trenerska iicenca A]

Slika 164: Dodeljevanje » Trenerska licenca A« kot nadrejena licenca.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovane » Drustva ~

Moj dom / Skrbri

@ Moj dom

# Prvastran spltnegs
mesta

€8 Koledar Licence

Dodaj kompetenco
Splogno

[3 Zasebne datote

= Moji predmeti
Ogrodje kompetenc

= Genvcr
Stars
7 DUTS Skofja Loka
Ime °
7 $D MATRICA Mass
Opis
7= Sportno drusivo SKA
7= Sportno drustvo Utrip
= Sportni objekt
= Javni razpisi D stevika °
= Predioga /kopia Lestica °

# skabnistvo strani

V tem obrazcu so zahtevana poliz oznatena z @

"7

strani / Kompetence / Ogrodja kompetenc / Licence / Dodaj kompetenco

Licence

Trenerska licenca A #

Trenerska icenca B

R

od ogroda kompetenc (privzeto) *

A Katia Marolt -

Skrbniski zaznamki

Dodj stran » mke

Slika 165: Potrjevanje s »Shrani spremembex.

Studentski inovativni projekti - MUSNM ovanje v Drustva

@ Moj dom

# Prva stran spletnega

Kompetence

mesta jom / Skibristvo strani / Kompetence

£ Koledar

[ Zasebne datoteke

Kompetenca ustanens
= Mojipregmeti
o Licence «

Kompetence

=

~ Trenerska licenca A
Trenerskalicenca 8

7= Sportno drusivo SKA

# Sportno drusvo Utrip
= Spormi bjek

= Jani razpisi

= predioga opia

# Skabnistvo strani

pri

/ Ogrodja kompetenc /. Licence

Izbrana kompetenca
P T—

Povzetek hrambe podatkov

mobiln

A Katia Marolt -

zaznamki

Slika 166: Izbiranje ogrodja »Licence« in nato klik na »Dodaj kompetenco«.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovane ~ Drustva = Sportni objekti ~ Javni razpisi GS1GoToFax  Slovenscina (s)) ~

& ® KagaMarolt -

Skrbniski zaznamki

Dodaj stran med zaznamke

Nasledi od ogrodja kompetenc (privzeto) ¢

Vtem obrazeu so zahtevana polja oznatena 2 @ .

# Skibnigivo strani

g eem—neens
@ Moj dom Moj dom / 8 / Kompetence / / Licence /
# Prva stran spletnega
€ Koledar Licence
E— Dodaj kompetenco
Splogno
= Mojipreameti
Ogrocie kompeten: Lcence
 GenVCF
Stars Brez staréa (vrhnja kompetenca) #
= 0UTS Skoffs Loke 8
Ime. ° renerska licenca
5D MATRICA Mass Trenersa lenca C
. opis
= Sportno arustvo SKA P 1 A- B I EE %S @ ke
# Sportno drustvo Utrip
= Sportni objekti P
= i razps 1D steilks o
= precioga /kopia Lestics °

Slika 167: Klik na ikono za urejanje.

Izbiralec kompetenc

Najdi kompetenco

Slika 168: Dodeljevanje » Trenerska licenca B« kot nadrejena licenca.
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= Studentski inovativni projekti -

& Moj dom e e e Ee e e e e E e

# rva stran spletnega

mests
oledar Licence
[ Zasebne datoteke Dodaj kompetenco
Splogno
7 Moji precmeti
Ogrodie kompetenc Licence
= GenCF
Stare Trenerska licenca & ¢
= 0UTS Skofi Loka
me ° ..
7 5D MATRICA M&S renersks 2
. opis
= Sportno drustvo SKA ® 1 A« B I ol (@ we
= Sportno crustvo Utrp
= Spormi ook
= Jauni razpis 0 steviks °o
= predioga fropi resnics ° R

Nasiedi od ogrodja kompetenc (privzeto)

# Skrbnistvo strani

Shrani spremembe

V tem obrazcu so zahtevana polia oznatena z @

Slika 169: Potrjevanje s »Shrani spremembex«.

Studentski inovativni projekti - MUSNM

& KatiaMarolt -

@ Moj dom

Kompetence
 Frastan spenega

s Majdom / Sabnitvo san / Kompetenc / Ogroda kompeten / Lience
9 Koledar

D Zasebne datoteke.

Skrbnigki zaznamki
Kompetenca ustvajena x
= Moji preamei Dodsj stran med zazmamike
= GenVCF Licence =
7 DUTS Skofja Loka Kompetence

Izbrana kompetenca

Nobena kompetenca ni izbrana
= Sportno arustvo KA e
~ Trenerska licenca A
~ Trenerska licenca 8
Trenerska licenca C

7 Sporino arusto Utrip
= Spormi bjek

= i razpis

= Predloga opia

# Skabnistvo strani

hrambe
Pridobi mobiln apli

Slika 170: Izgled vmesnika po uspe$no dodanih kompetencah.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM 5o tni ob - pie -
BT | i s
# sodelujoti
Moj dom / Predmeti / Razno / TRENER
© Priznania
& Kompetence
= Ocene B Forum novic
© Splosno
© Poglave 1 Poglavje 1
© Poglavie 2
© Poglavie 3 Poglavje 2
© Poglave 4
Poglavje 3
@ Mojdom
# Prva stran spletnega ;
o Poglavje 4
£ Koledar
D) Zasebne datoteke

7 Moji predmeti
= GenvCE

= DUTS $kofja Loka be podatkov

mobilno aplikacio

Slika 171: Izbiranje »Kompetence« v levem stolpcu.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Socelovanie

‘ otk - s » v | -
= rene "
Predmet: Trenerji
 sodeo
Mojdom / redmet / uzno / TRENER / Kompetence
© Priznania
 Ocene Kompetence predmeta
© rogove
Ocen Komptenc  tem predmes ke oo v mct. &
© rogoe2
2 Pogleiie 'V to ogrodje ni bilo povezanih kompetenc.
© Pageies
Uprga kompetence nogrod
& viojcom

# Prva stan spletnega
mesta

£ Koledar

[ Zasebne datoteke.

= Moji predmet
© Moodie dokumentacia za t0 stran

= GenVCF
e kot Katia Marolt (Odjay

= DUTS Skofja Loka

iino aplikacio

= 5 MATRICA Mas

Slika 172: Dodeljevanje kompetenc v predmet » Trenetji«.
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Izbiralec kompetenc

Ogrodja kompetenc

s —

Najdi kompetenco

. =

~ Lcence
~ Trenerska licenca A /

~ Trenerska licenca B

[Trenerska licenca C|

/

Slika 173: Izbiranje pravega ogrodja in izbor vseh licenc. Nato potrjevanje s klikom na
»Dodaj«.

Posameznemu sodelujocemu v predmetu (npr. trenerji) lahko kompetenco dodelite
tako, da kliknete na ustrezno kompetenco (v tem primeru je to »Trenerska licenca

A«) in nato na »Oceni«. Izberete, da je oseba »Kompetenten« in potrdite s klikom na
»Ocenik.

= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Socelovanje ~ Drustva ~ Sporiniobjekti ~ Javni razpisi GS1GaTofax & ® Katia Marolt -
= TReneR "

Predmet: Trenerji
W Sodelujoti

Mojdom / recmen / Raano / TRENER) / Kompetence
© pranana
® ocene Kompetence predmeta
© Splosno o edmet

Fitercompetencies by resource o acity ¥
0 Poglavie 1
o prcmeru e i

0 Poglave 2
[ Imte dobro ornavnie 0 odsupno 3 kompetnc v e precines.
S Npogesie nedosezen kompeence v e predmets

Tenersa encaC3
 vojdom

Tenersabesnca2
# Prva stran spletnega Trenerska licenca A 7
# Koledar a

S
3 Zasebne datoteke

P—
e — 0b dokoncanjs predmeta | Prpi cokaze
™ GenVCF L=

) Niaktmost

= 0UTS St Loks

o
Eowmcvss -

Slika 174: Osnovni prikaz kompetenc, dodeljenih v predmet.
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= Studentski inovativni projekti - MUSNM  Sodelovanje = Drustia =

jekti = Javni azpisi G

P A Katphaor | -
L b uoKoncanu preamnets: vnpn dokaze
= TRENERI Dejavnosti
@ Sodelujoci Ni aktivnosti.
Ueni nacrti
© Priznaro
m i uenih nacrov, ki vsebuiejo © kompetenco.
+ o
= Ocene Trenerska licenca B 2
© Splosno ot ence/
Ob dokoncanju precmeta:pripn dokaze B
© Poglavie 1
Dejavnosti
© poglavie 2 Ni aktivnosti
© poglavie 3 Ueni natrti
© b Niutrih nacftov, ki vsebuiejo to kompetenco.
@ Moj dom o

Trenerskalicenca € 3
# Prva stran spletnega

Pot: cence/1/2
Ob dokoncanju predmeta: Pripni dokaze B
£ Koledar
Dejavnosti
[ Zasebne datoteke Niaktivnosti
7 Mojipredmeti Ueni nacrti

= cenver Ni uénih nacrtov, ki vsebujejo to kompetenco.

= 0UTS Skofi Loka Upravis kompetence in carocia

Slika 175: Nadaljevanje osnovnega prikaza kompetenc, dodeljenih v predmet.

Studentski inovativni projekti - MUSNM

e
= TRen "
Predmet: Trenerji
W Sodelujoci
Mojdom / Predimt / Razno / TRENER /. Kompetence
© pranania
& ocene Kompetence predmeta
Fiter competences by rescurceor sty ¥
© poglee 1
Ocene Kampetnc v e premetus ok oratafo i . &
© poglavie2
© pogae o precmens
O Napogostadsnedesens Kmpetee vt et
Nenersta lcenca €3
& hojdom

Trenerska licenca 8 2

# Prva stran spletnega Trenerska licenca A 1
mesta

 xorecar * s
Trenersalicenca A 1

[3 Zasebne datoteke

Pot: Licence./
7 Moji precmet Ob dokoncanju predmeta:  Pripni dokaze .
7 Genvck Dejavnosti
Ni aktivnosti
7 DUTS Skofja Loka
Ueni naérti
= 3D MATRICA M - |

Slika 176: Izbiranje » Trenerska licenca A«.
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= Studentskiinovativni projekti - MUSNM  Scdelovare ~ Drustia ~ Sportri objekti + Jawni razpisi GS1GoTorax 2 KeleMaot| | -

= TRENER)

Predmet: Trenerji

1 sodeluoa
Mojdom / Predmeti / Razno / TRENERJ / Kompetence precmeta / Trenerska licenca A 1
© prznana

& Kompetence
& Ocene trener 1 ® Sporodio [ Dodsjvsike
0 Splosno

0 Pogaet Trenerska licenca A 1
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SKLEP

Pri pregledu multiplikativnih u¢inkov $porta na mlade smo raziskovali prisotnost
ucinkov, populacijo, na katero imajo le-ti vpliv in starost oseb, ki se udejstvujejo v
$portnih dejavnostih. Multiplikativni u¢inki $porta vplivajo na otroke in mladostnike
na razli¢ne nadine, ki smo jih podrobno predstavili. Sportna aktivnost izboljsuje
delovanje in vodi do izboljsanja delovanja mozganov, kar je nujno za doseganje
najvisjih akademskih rezultatov, saj se izbojsajo spominske vescine (SOSoutreach,
2016). To odpira mladim, ki se ukvarjajo s $portom, nove priloznosti in jim lahko

zagotovlja bolj$o prihodnost.

Znotraj posameznega Sporta in procesa vadbe je veliko nacinov in metod, preko
katerih posredno dosegamo omenjene ucinke. Raziskovanje nacinov, s katerimi bi
prisli do dolocenih ucinkov, nam omogocajo boljse definiranje ucinkov. Pri
usmeritvi v $port imajo veliko vlogo starsi, ki jih preko primarne socializacije
navdusijo za $port, in druzba ter prijatelji v obdobju mladostnistva in odraslosti. Na
drugi strani igra veliko vlogo tudi okolje, drustvo, klub oziroma organizacija, ki izvaja

organizirano sportno dejavnost.

Ob poznavanju nac¢inov in pomena multiplikativnih u¢inkov $porta na mlade
moramo upostevati tudi trajanje samih ucinkov in njihov vpliv v razli¢nih starostnih
obdobjih. Za vrednotenje trajanja samih ucinkov in obsega le-teh je potrebno z
longitudinalnimi $tudijami raziskati njihove dolgoro¢ne posledice in se do izsledkov

raziskav kriticno opredeliti. Longitudinalne studije iz razlicnih podrocij $porta otrok
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in mladostnikov ter mladih odraslih oseb nam lahko razjasnijo dolgorocne vplive

ucinkov in njihov obseg.

Proucevanje ucinkov $porta na mlade zajema tudi nacine, kako bi vpeljali ljudi v
sportne dejavnosti. Med ostalim, je potrebno ugotoviti tudi, kako povecati
popularnost in ukvarjanje s posameznimi $portnimi dejavnostmi, kako zmanjsati

osip udejstvovanja v $portu in koli¢ino telesne aktivnosti v ¢asu adolescence.

Primer dobre prakse multiplikativnih uc¢inkov $porta na mlade, ki se vkljucujejo v
$portne aktivnosti, pripravljen skupaj z Zavodom za $port Skofja Loka, nudi
zainteresiranim $portnim drustvom in zavodom ter $olam po Sloveniji strokovno
izpopolnjevanje o pomenu ter koristih Sportnega udejstvovanja za mlade, ki je

prenosljiv tudi v druga regionalna okolja po Sloveniji.

Tovrstne dejavnosti bodo pripomogle k boljsemu vkljucevanju ter udejstvovanju
mladih v $portnih drustvih in le-teh v §irSo lokalno skupnost. Dolgorocni ucinek se
bo odrazal v dvigu kakovosti Zivljenja ozjega in $irSega okolja skozi pozitivne ucinke,
ki jih dobijo posamezniki skozi samoregulacijo in okolje skozi $portno udejstvovanje
mladih.

Na trzi$cu je mnogo informacijskih tehnologij, ki so mladim $portnikom v pomo¢
pti analiziranju treningov in zbiranju podatkov, ki lahko nato sluzijo kot osnova za
nadaljnje delo. Sami smo se odlo¢ili za platformo Moodle, na kateri smo pripravili
informacijsko resitev za Zavod za $port Skofja Loka in postavitev in funkcionalnosti

, ki smo jo podrobno prikazali po korakih v zadnjem poglaviju.

Zavod za $port Skofja Loka bo v sodelovanju s $portnimi drustvi za otroke in
mladostnike izvajal posodobljen program $portnega udejstvovanja, ki bo kot primer
dobre prakse dostopen v obliki hospitacij tudi profesorjem $portne vzgoje v drugih
regionalnih okoljih. Potencial nadaljnjega proucevanja in razvoja obravnavanega
podrodja vidimo tudi v tem, da se bo na ta nacin poudaril pomen spodbujanja
sodelovanja med $portnimi drustvi in izobrazevalnimi ustanovami na razliénih
ravneh vzgojno-izobrazevalne vertikale ter ostalimi ustanovami, ki se posvecajo delu
z otroki. Upamo, da smo z nasim delom opozorili na pomen inkluzije v §portnem
udejstvovanju in o enakih moznostih vkljucevanja otrok (tudi s posebnimi

potrebami) v $portne aktivnosti.
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