SLOVENIAN SKI RACING PROGRAMM

MODRI PROGRAM - U10

STAROST:
8in9let

AKTIVNOST XUV eXyy
VSPORTU: RN (R
2do4let Kondicija

2 do 3 krat/

SMUCANIJE
do 45 dni

letno

SITUACIISKO
SMUCANIJE:

80-85%
programa na
snegu

+

didakti¢ne
postavitve

SMUCANIJE V
TEKMOVALNIH
POSTAVITVAH:
15-20 %
programa na
snegu

GS 100%

TEKMOVANIJA:

- VSL
- KOMBI tekma
ali GSCross

Postavitve/ ker so te najvecji magnet za otroke, SITUACIISKO SMUCANJE zajema tudi didakti¢ne
postavitve; hodniki, poligoni, atipi¢éne postavitve,...

Kombi - poligon tekme/ trenerji naj jih postavljajo v sklopu treninga, ki v samem procesu vadbe

predstavljajo igro, kombinacijo atipi¢nih situacij ter tekmovanja oz. tekmovalnost. S tem Sirijo spekter

otrokovega znanja in, kar je zelo pomembno, razbijajo monotonost.

VSL tekmovanja/ naj izgledajo kot prave tekme z vsemi nagradami, ambientom in vzorniki vred!

Otroci radi tekmujejo!




MODRI PROGRAM/ SMERNICE

1) VADBENA SKUPINA

STAROST: 8in 9 let
AKTIVNOST V SPORTU: 2 do 4 leta
- zazeleno zagotavljanje ¢im SirSe baze motoricnega znanja (uvajanje v
razlicne Sportne aktivosti)

2) VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

KONDICIJA TEDENSKO: 2 krat/ v zimskem ¢&asu

3 krat/ v letnem ¢asu

- v poletnih mesecih otroku ponuditi vec aktivnosti (adrenalinski parki,
kampi, plezalne stene)

SKUPAJ do 85 dni na sezono (leto)

SMUCANJE TEDENSKO: 2 do 3 krat/ v zimskem &asu

- sezona na snegu se KONCA z zakljuckom obratovanja slovenskih smucisc.

- v primeru manjka smucarskih dni je mozno izkoristiti nekaj dodatnih
smucarskih dni na bliznjih ledenikih (predvsem Molltal) vendar najpozneje
do 10. maja

- vadba na snegu za novo smucarsko sezono se lahko nacrtuje po 15. oktobru
(v €asu jesenskih pocitnic)

- v poletnem obdobju se treningi na snegu NE izvajajo!

SKUPAIJ do 52 dni na sezono (leto)

3) SITUACIISKO SMUCANJE do 38 dni od 45 DNI

80 - 85% programa na snegu

- vadba osnov alpskega smucanja skozi igro

- vadba tehnike smucanja z vrtenjem stopal in s kontrolo hitrosti

- vadba tehnike smucanja po robniku brez oddrsa

- slednje telesa, aktivacija gleznjev, sonozno smucanje, polozaj bokov, gibanje

- vadba vseh osnov s kratko smucko (90 cm)

- smucanje po razlicnih terenih (voznja cez valove, razlicne 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 razlicnih 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



- didaktiéne postavitve/ 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/
izpostaviti dejavnike in nacine vadbe, ki vplivajo na ravnotezni polozaj, gibljivost v skoénem, kolenskem
in kolénem sklepu, sposobnost optimalnega prilagajanja tezZisca v vertikalni in horizontalni smeri glede na
teren, sposobnost pravilnega obremenjevanja in razbremenjevanja smuci in stabilen zgornji del telesa!
Vadba tehnike mora temeljiti na:

- Analizi sodobnega smucanja

- Elementih, ki so skladni z aktualno tehniko smucanja

- Upostevanju prednosti sodobne opreme

- Primernih gibalnih vzorcih

- Petih znadilnostih: hirost, ritmi¢nost, pravocasnost, natancnost, mehkoba

4) SMUCANJE V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH do 9 dniod 45 DNiI

15 - 20% programa na snegu

DISCIPLINA: VELESLALOM 100% (!) max. razdalja med vrati/ do 18m
- vadba v primernih VSL postavitvah
- vadba v enostavnejsih VSL postavitvah

- vadba Startnega odriva
- vadba v enostavnih VSL poligonih preko valov
- vadba v postavitvah VSL na manj zahtevnih GCROSS poligonih (brez skokov)

Pomembno/

pri postavitvah naj se upoSteva primernost postavitev za kat. U10

Hitrosti in radiji zavojev naj bodo taksni, da so v obmocju sposobnosti vsakega slehernega tekmovalca.
Vadba naj vzpodbuja Zeljo po dobrem smucanju, tekmovanju!

Velja dodati, da se otroci razmeroma hitro naveli¢ajo enakomernih postavitev. Torej je nujno
spreminjanje razdalj, postavitev, terenov in pogojev na sploh, kar zagotavlja Sirjenje znanja, prilagajanje
spremembam in seveda pestrost vadbe!

OPOMBA: ce bo mozno, bomo v prihodnje dodali posnetke in skice!
HITROST - hitrost kot glavno vodilo sodobnega smucanja je eden glavnih vzrokov, ki
neposredno vpliva na intenzivnost. Hitrost v smucanju pojmujemo na dva nacina, in sicer kot
hitrost izvedbe in izvedbo v hitrosti. S pribliZevanjem oziroma oddaljevanjem Starta glede na
postavitev vplivamo na vstopno hitrost v poligon ali progo in s tem spreminjamo tako hitrost
izvedbe kot izvedbo v hitrosti znotraj postavitve.

Pri postavitvah moramo imeti v mislih fizicne sposobnosti otrok kat. U10, nikakor pa jih ne smemo
obremenjevati preko roba njihovih zmoznosti!



5) TEKMOVALNI SISTEM max.7 TEKEM od skupno 52 pni

Pomembno/ tekmovanja naj se odvijajo v drugem delu sezone; januar, februar, marec
- naj bodo organizirana loéeno od ostalih in prirejena sposobnostim kat. U10
(v kolikor ne gre drugace, se zdruzujejo z U12)
Naj vzpodbujajo razvoj vsestranskih sposobnosti, obvladovanje atipi¢nih situacij, vklapljanje v
tekmovalno okolje, spoznavanje postavitev, razlicnih terenskih oblik, hitrosti, premagovanje strahu...

sezona 2016/
KOMBI TEKMA org: Klubi .

sezona 2016/
GSCross org: SZS/ Klubi .

sezona 2016/
VELESLALOM org: Klubi .

6) OPREMA .

- 1 par RACE smuci JUNIOR (tako trening kot tekma)
- tekmovalni dresi niso potrebni (po zelji)
Op. Vsa tekmovanija se izvajajo na smuceh VSL!

OPOMBA: Morda bi bilo dobro, da bi Klub razpolagal z manjsim stevilom parov kratkih smuci za vadbo
tehnike (90cm in 125cm).



7) KONDICIISKA PRIPRAVA cca. 85 dni/leto

2 krat tedensko/ v zimskem €asu
3 krat tedensko/ v lethem ¢asu

POUDAREK

Poudarek na igri, koordinaciji, okretnosti, ravnotezju in splosni vzdriljivosti.

Specialen razvoj dolo¢enih motori¢nih sposobnosti ni smiseln. Vsebinsko raznovrstna vadba bo
povzrocila napredek v vseh sposobnostih. Npr. gimnastika bo ugodno vplivala na moc trupa in okoncin,
koordinacijo, gibljivost, ekplozivnost,..., igre z Zogo bodo ugodno vplivale na vzdrzljivost, koordinacijo,...,
rolanje bo ugodno vplivalo na koordinacijo, ravnotezje, moc nog..., ples, plezanje,...

Na koncu vadbenih enot je smiselno vklju¢evati vaje za razvoj moci trupa ter vaje za povecevanje
gibljivosti!

- SENZOMOTORIENA VADBA:
Smiselna je vadba v naravi, kjer nam razlicne konfiguracije terena omogocajo pestro izbiro razli¢nih

nestabilnih povrsin. Vadba po vise¢em terenu, koreninah dreves, krtinah, skalah, drsecih povrsinah, pa
so le nekatere, ki nam jih ponuja narava.

- RAZVOJ MOTORIKE:

Pri razvoju motori¢nih sposobnosti je poleg nacela vsestranskosti potrebno upostevati tudi nacelo
ustrezne c¢asovne uvrstitve (glej tabelo). Dolo¢ene motoric¢ne sposobnosti zahtevajo pri posamezniku
doloceno stopnjo razvoja na anatomsko fizioloskem podrocju.

starost

6/7 89 10|11 |12 13|14 15 16|17 18 | 19 20| 21 22 25 30

koordinacija splosna specifi¢na izpopolnjevanje

gibljivost splosna vzdrzevanje

agilnost

vzdrzevanje

Reakcijski
razvoj hitrost

motoric¢nih Cas

sposobnosti

splosna

vzdrzlj. v modi

eksplozivnost




- AEROBNA VADBA:
Otroci so bolj dovzetni za dlje trajajoe nizko intenzivne aktivnost. Sem sodijo pohodnistvo,
kolesarjenje, lahkoten tek, rolanje, dlje trajajoce aktivnosti v naravi. Se tako dobro organizirana vadba
pa brez elementov IGRE ne dosega Zelenih ciljev zato IGRA predstavlja osnovo (»lov na lisicok,
skrivalnice, zasledovanja,...)

Pomen aerobne vadbe ni le v niZje intenzivnih treningih, ampak ima dobra aerobna priprava posebno
vlogo tudi pri bolj intenzivni vadbi. Dobro trenirani aerobni sistem povecuje raven razpoloZljive
energije tudi pri aktivnostih, kjer prevladuje anaerobni.

DODATNE VSEBINE

morda bi veljalo dodatno razmisliti o organizaciji:

1. Vecdnevnih poletnih kampov v nezimski sezoni, na katerih trenerji otroke spoznavajo z razlicnimi
Sporti, igrami, nalogami, delom v skupini, pozitivnim vzdusjem in izkuSnjami.

S tem se gradi skupina, Zelja po Sportnem sobivanju in nadaljevanju aktivnosti v klubu, Se posebej v
kategorijah U8 in U10, delno tudi U12

2. Delavnic za aktivno izmenjavo znanj med skupinami razli¢nih Sportov:

otroci plavalnega kluba poleti ucijo smucarje plavalnih vescin, pozimi obratno (primeri: plavanje -
smucanje, hokej - smucanje, karate — smucanje, plezanje — smucanje, itd.)

8) SOLA

Planiranje vadbenih dni in treningov v celoti naj bo prilagojeno Solskim obveznostim in ¢im manjsi

odsotnosti od pouka:

- Tudi v ¢asu treningov s celodnevno odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen cas za izpolnjevanje
Solskih obveznosti.

- Obvezno naj se izkoris¢a moZnost smucanja po 12. uri (po 3oli), razen ob vikendih!

9) POCITEK )

Napacno razmerje vadbe in pocitka, neustrezna Sportna oprema, neprimerna tehnika ter neustrezna
komunikacija s trenerji in starsi lahko pripelje do poskodb, nastalih zaradi preobremenitve.

Zaradi Se nepopolno razvitega skeletnega in misi¢nega sistema so otroci bolj nagnjeni k dolo¢enim
vrstam poskodb kot odrasli.

Vloga pocitka je enako pomembna kot vloga vadbe. Oba sta sestavni del trenaznega procesa, nujno je
enakovredno upostevanje obeh. Pocitek se za¢ne v trenutku, ko se vadba kon¢a in traja do pricetka nove
vadbene enote. Najpogosteje gre za Cas, ko trener nima nadzora nad otrokom, zato je izredno
pomembno, da otrok in njegovi starsi razumejo vlogo pocitka in dobro uravnovesenega zivljenja.

OPOMBA: Vsled Stevilnih krozkov in ostalih obveznosti nad katerimi trener nima nadzora je zaZzelena
vsaj primerna uskladitev le teh.



TEHNIKA SMUCANIJA

- Ko govorimo o izboljSanju smucanja, je v obdobju U10 nujen zelo velik poudarek na u¢enju tehnike
smucanja.

- Ceprav se ¢lovek udi vse zivljenje, je ze dolgo znano, da je vecinoma, vsaj kar zadeva tehniko
smucanja, najpomembnejse tisto, kar se nauci do konca pubertete!

Definicije bodo opredeljene v posebnem gradivu in bodo s tem poenotene za vse starostne kategorije!

Nekaj primerov vadbe pomembnih gibalnih vzorcev: .

- akcija v stopalih/ razbremenjujemo na prste, ob vhodu v zavoj je teZis¢e na sredini stopala, pri
vodenju zavoja pada tezisce proti peti

- akcija razbremenjevanja/ lahko si pomagamo z mocnejsim vdihom

- aktivno obremenjevanje/ nau¢imo se izrabljati in ustvarjati zunanje sile (telo sledi smuéem) in
notranje sile (napeti telo s tem, da zadrZzimo dih in stisnemo trebusne misice)

- ohranjanje ravnoteZje/ notranja roka ostaja »odro¢ena«, zunanja roka nadzira »sledenje« v
smeri Zelene akcije in zavoja,

- zadostna gibljivost (gleZnji — kolena) je osnova hitrih reakcij

- niZje tezisce

OPOMBA: Skusali bomo dodati slike, risbe in po moznosti tudi filme dobrih izvedb zavojev te
starostne kategorije. Otroci so najboljsi imitatorji, enako velja za trenerje!
Pri oblikovanju teh vsebin morajo sodelovati gl. trenerji.
Ponazoritve s slikami in graficnimi poudarki bi tovrstna vprasanja poenostavile in poenotile.

ZELENI NIVO SMUCANJA U10

Paralelni poloZaj smuci na vseh nakloninah

Paralelni poloZaj smuci 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
kontrolo hitrosti

Smucanje v paralelnem poloZaju z vrtenjem stopal (oddrsavanjem) na vseh nakloninah
Osnovne koordinacijske vaje kot so igre z uporabo palic, laZji poskoki, prestopanja,
smucanje po eni smucki na lazji naklonini

Pravilni poloZaj za smuk (Zaba) 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

Smucanje po manjsih grbinah

Smucanje po 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)




TRENING

MODRI PROGRAM - U10 / povzetek vsebin

KONDICIJSKI DEL

PRIPRAV.
OBDOBIJE

TEKM.
OBDOBIJE

PREHOD.
OBDOBIJE

SMUCANIE

SITUACIJSKO
SMUCANJE

Vadba naj bo

Manjse stevilo suhih

Poletne aktivnosti

V TEKMOV.
POSTAVITVAH

max.

Glej
Modri program
SM. V TEK. POST.

naj izgledajo kot
prave tekme z
vsemi nagradami,
ambientom in
vzorniki vred!

VSL 100%

- VSL

- KOMBI
ali
GSCross

15-20%

do
7

1

jan/feb/
mar

STRATEGIJA prilagojena kat. treningov Glej
u10 Modri program
ZELENI NIVO U10
Poudarek na igri, koordinaciji, okretnosti, - v poletnih mesecih
ravnotezju, splo3ni vzdriljivosti otroku ponuditi ve¢ Glej
S Aktivnosti, v katerih je vkljucen razvoj aktivnosti ) )

V EBIN E eksplozivnosti (adrenalinski parki, Modri program
kampi, plezalne SITUACISKO
stene) ~

SMUCANIJE
do
KOLICINA/sezono
80-85 %
KOLICINA/teden
OPREMA
(smudi,

pripomocki)

OPOMBE

Pestrost vadbe

Delovne navade

Navajanje k vztrajnosti

Nujna pozitivna starSevska podpora
Timsko delo

Navajanje na Sportni nacin Zivljenja
Vzpodbujanje k uravnotezenemu
dnevnemu urniku (30la, trening,
pocitek, zabava)

Zavedanje kako pomemben je uspeh
v Zivljenju

Druzinski clani sodelujejo v
smucarskem klub

- sezona na snegu se
KONCA z zakljuckom
obratovanja slovenskih
smucis¢.

- v poletnem obdobju se
treningi na snegu NE
izvajajo

1 par VSL

- tekmovalni dresi niso potrebni (po Zelji)

- LOKALNA TEKMOVANJA

- Osredotocenost

- opravijo 1 ali 2 voZnji na

1 par

tekmovanj na zabavo
na snegu in znotraj
posameznega kluba

isti postavitvi;
Steje le najboljsi ¢as!




SPECIFIKA KATEGORIJE U10

- Pri nadrtovanju treninga za kat. U10 je potrebno upoStevati nenehno spreminjanje odnosa med rastjo
nenavadnega ni, Ce osemletnik z lahkoto opravi deset do dvanajst zgibov, vendar ¢e ne bo redno vadil,
bo z leti tezko ponovil ta dosezek.

- GIBLJIVOST: Razvoj gibljivosti omogoca posamezniku ustvarjanje navidezne lahkote, neznost gibanja,
mogocnost koordinacije, samokontrolo in popolno svobodo (Alter, 2004). Vse to so lastnosti, ki
otrokom niso ravno najbolj blizu. Glavni vzrok najdemo v hitri rasti skeletnega sistema in poasnem
sledenju misi¢nega. Se vedno je v ospredju razvoj gibljivosti celotnega telesa, posebno pozornost
zahtevajo upogibalke kolena, abduktorji kolena in Ahilova tetiva. Gre za misicni sistem, ki se razteguje
ob vadbi pocepa in se podobno obnasa tudi med smucanjem.

- TELESNA DRZA: Pri hitro rastocih otrocih je ohranjanje pravilne telesne drze, klju¢no za zagotavljanje
normalnega Sportnega razvoja. Nepravilno telesno drZzo opredeljujejo nenormalnosti v polozaju in
obliki hrbtenice, ramen in spodnjih okoncin, ki niso posledica okvar na kostnem in Zivéno-misicnem
sistemu, temvec izhajajo iz nezadostnega in nepravilnega delovanja misic. Najveckrat se srecujemo s
problemom LORDOZE: povecana zakréenost upogibalk kolkov poveca nagnjenost kolkov oziroma
poveca ukrivljenost hrbtenice v ledvenem delu.

Do lordoti¢ne drze lahko pride tudi zaradi krepilnih vaj, ki naj bi se uporabljale za krepitev trupa, v
resnici pa krepijo upogiblake kolka. Nastejmo le nekaj taksnih vaj:
- dvigovanje nog leze na hrbtu,
- dvigovanje nog v vesi na letveniku,
- dvigovanje trupa s fiksiranimi nogami ob iztegnjenih ali zmerno upognjenih kolkih,
- »zapiranje knjige« ...
Taksnih in sorodnih vaj ne smemo razumeti kot neustreznih, pomembna sta le njihovo natancno
poznavanije in kriticna umestitev v trenazni proces.
Zgoraj nastetim vajam za krepitev upogibalk kolka pogosto napacno sledijo raztezne vaje za upogibalke
trupa namesto kolka.

- DRIL:

Ce otroci uporabljajo isto vajo ali dril skozi daljSe ¢asovno obdobje, potem pride do pojava ustalitve
(ang. accomodation). Namesto da bi se izvedba izboljSevala, pride do nazadovanja. Primer je
problematika mozZnosti izbire terena, ki je pri nas relativno skromna. Nezmoznost dogovora klubov in
panoZne zveze na eni strani ter Zicnicarjev na drugi pripelje do tega, da klubi trenirajo po istih progah
celo zimo, napredek tekmovalcev pa je relativho skromen. Skusajmo torej zagotoviti raznolikost v
kolikor je le mozno!



NEKATERA OSNOVNA NACELA

- Pri doseganju ¢im boljSih ucinkov v procesu treninga je potrebno pri nacrtovanju delovati v dve
smeri: kako izboljsati motori¢ne sposobnosti ter kako izboljSati smucanje samo!

- Ena glavnih pomanijkljivosti nacrtovanja je ta, da nenatanc¢no dolo¢amo cilje in da samo organiziramo
dejavnosti. Ko izbiramo cilje, jih moramo vedno povezovati s prejSnjim in prihodnjim delom, vprasati
pa se moramo tudi, ali ti cilji zares ustrezajo sposobnostim, vedenju in interesom otrok kat. U10
Vsako obdobje v smucarjevi karieri je specificno in zahteva izpolnjevanje razli¢nih ciljev, tako
operativnih kot splosnih. Predhodno neizpolnjevanje dolocenih ciljev v nizji kategoriji predstavlja

- Pri oblikovanju Sportnega treninga je potrebna dolgorocna vizija, katere bistvo je podrejanje
kratkorocnih ciljev tistim dolgorocnim. Dolocene cilje je mogoce uresniciti le vdolocenem ¢asovnem
obdobju otrokovega razvoja!

VLOGA STARSEV

potrebno je najti nacin informiranja starSev, da bodo ti razumeli zastavljene dolgorocne cilje in na
najboljsi nacin pomagali otroku (predvsem ambiciozni starsi). Vsekakor velja na prijazen nacin
predstaviti do kam sega meja njihovega sodelovanja in vkljuevanja in nacine njihovega
udejstvovanja.

Starsem bi v prihodnosti predstavil cilje in potek NPTS (brosura) oz. preko internetnih strani SZS, kjer v
programu NPTS v vsakem trenutku dobis Zelene informacije.

ObrazloZitev: starsem je dostikrat teZko razloZiti, da je glavni cilj napredek v tehniki, vsestranskem
znanju smucanja in ne zgolj samo v rezultatu na posamezni tekmi.



