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UvOD

Krpljanje je hitro postalo eno najbolj priljubljgnzimskih aktivnosti, ki
omogo a enako dobro vadbo za kardiovaskularni sistentééoha smueh. Vse
kar potrebujete za ta enkraten Sport je par kipedpeg in poutili se boste, kot
da plavate ez najgloblje oblake snega.

Krpljanje je zelo podobno hoji ali teku, kjer lahlsavate v udovito lepem,
zasanjanem, tihem zimskem dnevu. V tem Sportu lask&do do ivi nekaj
lepega, majhen otrok ali odrasévek. Najbolj va no pa je, da se krpljar giblje
zunaj, v naravi in v tem starodavnem Sportu u iva.




KRPLJANJE, HOJA IN TEK S KRPLJAMI

OPREMA

Za dobro in zdravo krpljanje je nujno zagotovitapo opremo, zato je izbira
pravega tipa krpelj najbolj pomembna odtev, ki jo je treba sprejeti.
Tradicionalne krplje z lesenimi robovi so enkraitedelek domae obrti, ki v
sebi nosi zgodovino, toda vzdr evanje in skrb zgajeelo zahtevno in tudi
drago opravilo. Sportne krplje so danes najpopejamkrplje in so narejene iz
aluminija, gume in drugih visoko tehnoloskih maaéov, zato so la je,
obstojnejSe in manj zahtevne za vzdr evanje.iN& krpelj iz sintetinih
materialov stane manj kot tradicionalne leseng&igdradi viSje cene dela
lesenih okvirjev. Za Sportnike je pripotjivo, da uporabljajo posebej izdelane
krplje za tekmovanja. Take krplje so la je, manjasimetrine.

SESTAVA KRPLJE

Vsaka krplja je sestavljena iz 6 (Sest) delov:

Okvir:
Je na zunanji strani krplje in ji daje obliko. Niareje iz aluminija, lesa ali
drugih sintetinih materialov in je lahko oblikovan v simetne ali asimetrine
oblike. Pri simetrinem okvirju je noga na sredini krplje, medtem, &o |
asimetri ni okvir bolj podoben obliki stopal leve in desnege; tako omoga@a
stopaloma, da sta pri hoji s krpljami bolj skupapnemogoa racanje. Sprednji-
prstni -del okvirja krplje je dvignjen, zadniji- pni -del pa obte en, to pa
omogo a boljSe gibanje in prepreje nabiranje snega na zgornji povrsini krplje.
Nasplosno velja, da je za tekmovanja najboljSi ma$i okvir, ki Se omoga
flotacijo (plavanje) na snegu.

Sistem vezi:
U vrstijo tekmovalevo nogo na krpljo. Noga mora biti dobro in udolme a,
naj se v vezehimmanj giblje in ne sme imeti stika z okvirjem Kl

Te ajni sistem:
Omogo a normalno gibanje pri hoji s krpljami. Na palulbbpke je luknja, ki
omogo a sprednjemu delu noge, da rotira, da se dotakegmsan se od njega
spet odmakne, okvir pa ostane na povrsini snega.



Vrvice sprednjega dela krplje:
So del moderne krplje in omogao povezavo zunanjega okvirja s sistemom
vezi.

Kavlji:
So rogljaste ali parkljaste oblike, se oprijemajega in omogajo trenje, ko so
razmere na snegu spolzke, za hojo navkreber indohpp hribu. Name®ni so
pod sistemom vezi in na zadnjem delu krplje.

Paluba (decking):
Je material, povezan z okvirjem in omogdlotacijo (plavanje) na snegu.

Te ina in velikost evlja sta kriti ni postavki pri krpljanju. Ugotovljeno je, da
vsak dodaten funt (453,59¢) te e na nogi pomenagad prislonu 5 do 10
dodatnih funtov te e. TesnejSi okvir je boljSg elite obdr ati te 0 na sredini
krplje in noge v polo aju direktno pod telesom. @gha te a je za tekmovanje
zelo malo pomemben faktor. Vsakdo se bo ugrezsilhnem snegu, ni
pomembno, kako velike krplje ima obute, toda tuajtenji tekmovalec bo lahko
tekmoval v vla nem in kompaktnem snegu z manjSinpljlami. Krplje naj bojo
Im manjSe, seveda glede na razmere na snegu. Abhpnaj bodo krplje
najmanj 8 palcev (8 x 2,54 cm) Siroke in 25 pal(Zvx 2,54 cm) dolge. Ta
velikost je pravzaprav najbolj primerna za v® odraslih tekmovalcev.

NASVETI ZA TRENERJA

Vsakemu tekmovalcu pojasnite zgradbo in vzdr evampelj. Tekmovalci naj
vadijo obuvanje in sezuvanje krpelj v toplem inaumhprostoru.




OBLA ILA

Obla ila morajo biti prilagojena vremenskim razmeram.tRmiranju in
tekmovaniju vkljuite pravilo -14°C . To pomeni, dae je zunanja temperatura
4°C, mora biti tekmovalec oblen, kot, da je zunanja temperatura 18°C. Razlika
je toplota, ki jo tekmovalec generira s svojim aeldNajbolje se je oblati v

plasteh, da lahko tekmovalec oblan sla i dele oblail, e je to potrebno.
Tekmovalec naj ima s seboj raje wabla il kot premalo.

OBUTEV

Nogavice so sicer osebna izbira, toda priplitke so smuarske ali pohodne
nogavice izdelane iz volne ali meSanega matefidavsak nain se izogibajte
bomba nih nogavic, ker le-te vpijejo vlago, so slaeolatorji in lahko

povzro ijo nastanek uljev. Pod izolirnimi nogavicami jeiporo ljivo nositi
hla ne nogavice ( abe), narejene iz naravnih ali sintéh materialov. Hlane
nogavice ( abe) prepreijejo potenje in moenje nog ter omog@jo zraenje.
Prepreujejo pa tudi ribanje nog ob zunanje nogavice ko tarepreujejo
nastanek uljev.

Uporabite lahko katerikoli tipevlja. Najbolj popularni so tekaski ali lahki
pohodniski evlji zaradi njihove majhne te e in velikega udabja je evlje

kot obujete, vgo te 0 bo util vas hrbet med hojo in tekom s krpljami. V bolj
hladnem vremenu lahko uporabite toplejéelje ali Skornje, vendar morajo biti
gle nji v njih fleksibilni. Najva nejSe je, da jeaga suha in udobno namesa.
Pomembno je, da se noge z obutimi nogavicami udebadejo v evelj. Zelo
So priporoljive gamase, ki pokrivajo prostor med vrhoevlja in spodnjim
delom hla in so lahko iz gore-tex materiala ali pri ni jierhperaturah iz
neoprena.

StarsSi v svoji skrbi za njihove otrokeasih tudi pretiravajo in jih pred
tekmovanji obujejo v mao izolirane Skornje. Toploto telesa namre
tekmovalec generira sam s svojim delom in ta siguirplod samo mao

podlo enih evljev ali Skornjev. Te ji evlji pridodajo na te i, zato je te je hoditi
ali te i, pripomorejo pa tudi k vgemu potenju nog, kar lahko privede do
ohlajanja le-teh.



HLA EINVRHNJIDELIOBLA 1L

TRI-PLASTNI SISTEM OBLA ENJA JE PREPROST, PRIPORO LJIV
IN ZELO DOBER:

1. NOTRANJA ALI OSNOVNA PLAST

Sestavljena je iz dolgega spodnjega perila (pgbieoa), naravnih materialov
(svile) ali obdelanih materialov, ki vpijajo vlagk,nastaja pri potenju. Zgornji
in spodnji del telesa morata biti obéma v take materiale. Srajca, ki pokriva
vrat in se tesno prilega zapestjem je kos olalaki efektivno ohranja telesno
toploto.

2. SREDNJA PLAST

Je izolacijska plast. Oblda so izdelana iz volne (jopica ali hig), runa (zgornji
ali spodniji del) ali obdelanega materiala. Lahek imkovit je tudi sintetini
izolacijski material. Srednja plast ohranja topltetesa.

Noge, razen seveda v ekstremno hladnih pogojilotrelpujejo izolacijske
plasti oblail.

3. ZUNANJA PLAST

Sestavljajo jo oblala odporna proti vremenu, ki blokirajo veter iregn
Nylonske ali podobne sintetie hlae so zelo primerna zat za noge v
neugodnih vremenskih pogojih. Podlo ena zimskaoxdta ali topla jakna iz
gore-tex materiala je odin vrhnji kos oblaila. Pri hoji ali teku s krpljami
odmetujete in brcate sneg na noge in hrbet, zgtapero ljivo nositi obla ila
iz spolzkega materiala. Krpljanje je aerata aktivnost, pri kateri proizvajate
velike koli ine toplote, zato morajo biti vrhnja obik taka, da omoga@jo
neovirano gibanje.

Ko razmisljate o primernih obldih, morate imeti v mislih sposobnosti
tekmovalca, vremenske razmere in oddaljenost teltitoa. Tekmovalec naj
bo obleen v lahka in gladka oblda, ki ne omejujejo gibanja. Ne smete
pozabiti tudi rezervna topla in suha olilia, ki jih bo tekmovalec oblekel in
zamenijal svoje prepotene obleke.

DODATKI

Tekmovalec mora nositi pleteno kapo, ker mu pragesizgubo telesne toplote
skozi glavo. Glede na vremenske razmere so dobletladi rokavice z ali brez
prstov, ki pa naj bodo sestavljene iz treh plastiteti ne, termoizolacijske in
zunanje plasti, ki naj bo odporna na vodo in vefarzavarovanje @ pred
ultravijoli nimi arki so potrebna soma o ala. Polarizirana @la bodo
zmanjSala blesk, boljSa ala se bodo manj rosila. Ne pozabitgrskov za nos
in obraz, da preprée sonne opekline in poskodbe od vetra.



TEKMOVALIS E

Tekaski in drugi smuarski centri so ponavadi najboljSa prizoa®bdelanih in
dobro oznaenih smuarskih prog. Veliko takih centrov ima posebne preoge
krpljanje oznaene na posebnih mapah. Tekmovaigora biti prirejeno za
razli ne sposobnosti tekmovalcev. Pozorni bodite na zrakemejujejo dostop
do prizoris a tekmovanj. e smuarski center ni na voljo, lahko ne terene
pripravite v parku, na polju ali kjerkoli, kjer govolj prostora. Majhni hrikki

ali ravno polje sta najboljSa terena zaetaike, medtem, ko lahko bolj izkuSeni
tekmovalci hodijo ali teejo s krpljami na bolj razenjenem terenu.

Skupina naj ne tekmuje na teptani tekaski progrvmana levi ali desni strani
izven proge. Ko teptate progo za krpljanje, jo ntakmovalci teptati z
majhnimi koraki in dvignjenim prednjim delom krpetia ne zajemajo snega.
Trener naj tepta s skupino in pri tem zamenja viadj& vsakih 5 minut.e je
sneg zelo globok, naj tekmovalec stopa narahlog palaka in Sele nato
prenese te o na krpljo.

Ko trenirate hojo ali tek s krpljami na daljSe pepdolo ite izkuSenega krpljarja
v skupini, ki bo skrbel za to, da najslabsSi ne bewvp zaostajal. Pri tem vedno
mislite na vreme in stanje snega. Veter lahko pmvzda morate premakniti
tekmovalno prizori%e v zavetje, prav tako lahko led na progi omejmekanje
samo na ravni del proge.

PRVA IZKUSNJA

Za popolne zeetnike, torej za tiste, ki niso Se nikoli krpljainora biti uvod v

krpljanje lahek, kratek in dobro pripravljen. Papaina jasno je, da si elite, da

se vsakdo v skupini pati dobro in da postane in ostane navduSen krpljar.

Planirajte krpljanje na kratki progi ali potki, j@ v zavetrju in blizu doma.

Bli ina doma omogoa hiter povratek,e se vreme spremeni, aé se Sportnik

ne pouti dobro. Izberite dobro oznano progo ali potko, da se ne bi

najpo asnejsi krpljarji izgubili (eprav se morate potruditi, da noben od

krpljarjev ne ostane predaleadaj).

Pri pripravah na uvod v krpljanje morate vzeti sgalodatna oblala (kape,

rokavice ipd.), steklenice z vodo, razne prigrigkadje, energetske napitke,
okolado...) in debelejSo deko ali yiekos tkanine iz nepremdjivega

materiala, da se boste na prizon$ahko vsedli na tla,e bo to potrebno.

S seboj vzemite seveda tudi prvo pomov igalice.

e imate s seboj tudi majhne otroke, morate bipranljeni na to, da jih boste
nosili, e bodo postali preutrujeni ali pa jim bo neudobvsakega Sportnika
morate pregledati periodio, da ugotovite ali ga je potrebno slali oble i.
Ugotovite pravsnji skupinski korak, da bodo lahkditnajpo asnejsi Sportniki



sledili brez vejih zaostankov. Nekateri bolje pripraviljeni Spokirhodo seveda
hoteli tekmovati hitreje; to jim seveda omogde, vendar s pomgo znakov ob
progi oznaite prostor, kjer naj p@kajo na poasnejse.

Ob asni postanki za manj pripravljene Sportnike sminuj

TRENERJEV PREGLEDNIK ZA VARNOST

Pri krpljanju sta najpomembnejSa varnost in dolwraifje Sportnikov.
Krpljanje ni nevaren Sport, toda vsebuje hitrostapnolikost pogojev, ki
zahtevajo previdnost. Neseese lahko dogodijo. Glavna dol nost in
odgovornost trenerja je zmanjSati mo nosti za nasrea minimum.

PRIPRAVA NA VARNOST PRI KRPLIENJU

Izberite varno lokacijo za vaje na suhem. Odsteavetje predmete iz
okolja. Vadite na uhojenih ali zvo enih poteh, lsat kolesarske steze ali
uhojene poti zaprte za promet.

Obdelajte progo pred treniranjem. lzogibajte samzbotem posejanim z
drevesi in ledenim potem, ki omog®o visoke hitrosti.

Izberite lokacijo in teren, ki odgovarja sposobmastportnikov.
Preglejte vso opremo pred vajo ali tekmovanjem.

Preglejte opremo za prvo pomo e je potrebno, jo dopolnite.
Predvidevajte postopke v sili (nevarnosti). Ataivse Sportnike in
trenerje, kako postopati v nevarnosti.

S seboj imejte mobilne telefone.

Trenirajte v zavetrju!

VARNOST PRI TRENINGU IN TEKMOVANJU

Uvedite jasna pravila obnaSanja e na prvem tramingonavljajte jih
skozi vse leto.

Vsakdo mora odlo iti svoje palice po uporabi.

Nih e ne sme krpljati sam.

Vzpodbujajte Sportnike, da se primerno obje in da imajo primerna
o ala.

Bodite pozorni na spremembe vremena.

Omogo ite primerne raztezne vaje po ogrevanju in precitigom.
Omogoite aktivnosti, ki bodo izboljSale psihofizio pripravljenost
Sportnikov.

Treningi naj bodo aktivni. Gibajo naj se vsi Spitn

Omogo ite individualne napotke, ko so le-ti potrebni.



NA RTOVANJE IN PROGRAMIRANJE
Pred zaetkom sezone

Udele ite se trenerske Sole za trenerje Specidingpade.

Pridobite volonterje in asistente trenerjev.

Dogovorite se za uporabo tekmoval{fokacija, datumi, as...)
Dogovorite se za vso potrebno opremo.

Odposljite vso potrebno dokumentacijo na Sole,woda, delavnice in
informirajte Sportnike, ki se zanimajo za krpljanje

Zagotovite vsem Sportnikom dokumentacijo, v katgdejo podatke o
zdravstvenem stanju.

Na rtujte tekmovanja z drugimi krpljarji.

Na rtujte vsaj dva treninga na teden zadnjih osemaegbmed prvim
tekmovanjem.

Razvijte program treningov na domul.

Obvestite medije o prihajajosezoni.

TRENIRANJE NA SUHEM

Vzdr evanje stalne fizine pripravljenosti skozi celo leto je najboljSa popca

za krpljarsko sezono. Cilj vsakega posameznikdniaij, da vadi v dvigovanju
ute i, hoji in teku, aerobiki in raztezanju 20 d6 &inut na dan, 4 dni na teden.
Priprave kasneje postopoma poage na 30 do 40 minut na dan, 5 dni na teden
in jim dodajte specifine vaje v fithessu. Vsaj en mesec precei#eom sezone,
pove ajte priprave na 40 do 60 minut na dan, 5 dni darteObremenite

specifi ne miSice med dvigovanjem ute i (m@ misice, kite v podkolenskem
vzgibu, fleksorje kolkov in kvadricepse etveroglave stegenske misice). Tecite
veliko. Tecite na enako dol ino in zahtevnost prokjebo uporabljena na
tekmovanju. Sneg pri tem ni ovira.

Kaksni pa naj bodo suhi tereni? Izberite visoko keetnavo, droben, mehak
pesek ipd. Omejeni treningi na takih terenih nedo@$neje poskodovali
opreme.

VADBA MED SEZONO

Poskrbite, da bodo Sportniki trenirali 5 dni nagegho programu, v sne ni
sezoni pa morajo trenirati 3 dni na teden zunagmegu.



TRENIRANJE NA SNEGU

Poizkusite trenirati vsaj dvakrat na teden po 1 Bastopoma zvajte
zahtevnost vadbe. Planirajte vsak trening gledeot@be in cilje Sportnikov, ki
morejo biti dose eni. Pogovarjajte se s Sportridaj, elijo vaditi in kaj jim ne

gre najbolje od rok.

Med prvim treningom uporabite test za ocenitev §plorsposobnosti (sports
skills assessment test) in individualno postavilje esakega Sportnika glede na
njegove sposobnosti. Orientirajte Sportnika na w@katis e in njegovo opremo.
Sportnik naj ima tekmovalne pogoje treninga, bolsk bli a as tekmovanja.
Pripravite Sportnika na timsko delo.

AKTIVNOSTI PO SEZONI

Nadaljujte treniranje Sportnikov.

Zahvalite se lastniku tekmovalis

Zahvalite se volonterjem in asistentom trenerjev.
Ovrednotite sezono (izvedite evaluacijo sezone).
PoSsljite rezultate v medije.

Razvijte program za naslednje leto.




U ENJE VES

IN SPORTA

- NA RTOVANJE VADBE
- OGREVANJE
- RAZTEZANJE

. OSNOVNE VES INE
. VARNOST IN PRAVILA
. VLJUDNOST

- ZNAKI



NA RTOVANJE VADBE

Prisotni ste bili v Soli za trenerje Specialne gliade in sedaj elite vaSe znanje
udejaniti v praksi. Dodelite dela vsakemu asistérgnerja, da se bo vsak

po util koristen in potreben. Dol@te majhne cilje, majhne korake za vsakega
Sportnika med tekmovanjem. Izvedite 15 minut pageeed vsakim treningom.
Na zaetku treninga izpolnite test za ocenitev Sportpbsebnosti za vsakega
Sportnika; ta vam bo omogibdolo iti nivo sposobnosti in znanj vsakega
posameznika, tako, da lahko date primerne oblike vadbe in s tem mo nost
hitrejSega doseganja elenih ciljev. Individualgte treninge, da lahko vsak
Sportnik vadi tisto, kar mu ne gre najbolje od rok.

OSEM TEDENSKI VADBENI PROGRAM

Vsak Sportnik mora biti udele en v vsaj osem tedens vadbenem programu,
da bi osvojil vesine, ki so potrebne za udele bo na tekmovanju. Il ai
seveda bilo, da bi bil vsak Sportnik udele en v ket osem tedenskem
trenerskem programu, vendar pa je to minimum. Kfa pomo Sportnikom pri
u enju vesin Sporta in zadovoljevanju sebe je kreativhoseninajte na
omejenem prostoru, kot je npr.: hrék! Krpljajte gor, dol in naokrog.e na tak
na in Sportniki izboljSajo svojo tehniko. Tu je primesem tedenskega
programa vadbe:

1. TEDEN
- Naredite uvod v krpljanje in preglejte urnik cekzene.
U ite se ogrevalnih in raztezovalnih tehnik.
Predstavite osnovne vese krpljanja.
UpoStevajte nalo aktivnosti.
Onhladite se.
Naredite zakljuke in izdelajte individualni program, ki ga Spokimzvaja
doma.

2. TEDEN
- Ogrevajte in raztezajte se.
Preglejte in ponovite e naene vesine.
Izvedite test za ocenjevanje Sportnih sposobnosti.
Igrajte se zabavne igrice.
Ohladite se in naredite zaklje.



3. TEDEN
- Ogrevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite e naene vesine.
Predstavite nove veifie.
Sestavite skupine po sposobnostih in obvladanihivas.
Igrajte se krajSe igrice.
Ohladite se in naredite zaklke.

4. TEDEN
- Ogrevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite e naene vesine.
Predstavite nove veifie.
Razdelite se po obvladanih vetah.
Pojdite na dolge proge, primerne za rami znanja, spretnosti.
Ohladite se in naredite zakljke.

5. TEDEN
Ogrevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite e naene vesine.
Predstavite nove vede.
Razdelite se v skupine po obvladanih vesgh.
Prakticirajte hitre Starte in hitrostne teke.
Uprizorite zabavna tekmovanja.
Ohladite se in naredite zakljke.

6. TEDEN
Ogrevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite e naene vesine.
Predstavite nove veife.
Razdelite se v skupine po obvladanih vesgh.
Delajte vaje fitnessa.
Imejte Stafetne teke.
Ohladite se in naredite zaklke.

7. TEDEN
Ogrevajte se in raztezajte se.
Organizirajte mini tekmovanje.
Delajte vaje fitnessa.
Ohladite se in naredite zaklke.



8. TE

DEN

Ogrevajte se in raztezajte se.

Popravljajte slabosti, ki ste jih opazili med miekmovanjem.
Igrajte se smesSne in zabavne igrice.

Onhladite se.

Organizirajte in koordinirajte se za prihajagatekmovanie.

NAMIGI ZA PLANIRANJE TRENINGA

Vedite, kaj elite storiti in kako elite to stofipred zaetkom sezone.
Dajte Sportnikom dovoljasa, da osvojijo dol@no vesino, preden jim
predstavite novo.

Bodite fleksibilni. Planirajte glede na vremenskemere in potrebe
Sportnikov. Spremenite, 0z. zamenjajte aktivhgsgden le-te postanejo
rutinske in Sportnik izgubi interes zanje.

Drili, ponavljanja in aktivnosti naj bodo kratkiade Sportnik ne bi zal
dolgo asiti.

Posvetite konec treninga zabavi, skupinski aktitinda se bodo Sportniki
imeli esa veseliti.

Visok nivo entuziazma in volja po fleksibilnostasiva najbolj va na elementa,
ki jih lahko prinesete v trening. Vse aktivnostj bado izzivajoe in zabavne in
naj vedno predvidevajo pozitiven odziv Sportnika.

NAMIGI ZA TRENING TEHNI NIH VES IN

Razporedite Sportnike v polkrogu pred vami.

Ko govorite, vzpostavite @sni kontakt z vsemi Sportniki.

Govorite preprosto in razlao. Ne demonstrirajte in objasnjujte na dolgo
in Siroko.

Vzpodbujajte Sportnike, da oponaSajo vaso tehniko.

Vsak Sportnik naj seimve giblje.

SpraSujte imve , prepri ajte se, da Sportniki vedo, kaj je treba storiti.
Ne pozabite zabavnega dela treninga!

UposStevajte utrujenost Sportnikov in uposStevalte o pravijo, da jih
zebe.

Uveljavljajte »delati«, raje kot »gledati«. Spokirtbodo bolj sodelovali, e jim
omogo ite zabavne vaje in igre. Naredite igedha snegu in pri tem uporabite
predmete v naravi, pa tudi drevesa, da npr.: pagdstsmer, ki jo je treba



slediti. Bolj veSi, ko bodo postajali Sportniki, bolj bo zahtevndgien
nadomesal izzive raznih iger.

OGREVANJE

Ogrevanije je osnovni del treninga. Sportnika mewtalsmeri, mu dvigne
telesno temperaturo in pripravi njegove misSicekgrdiovaskularni sistem na
delo. Z zveanjem elastinosti miSic se zmanjSa tudi mo nost poskodb.
Krpljanje je aerobina aktivnost, ki aktivira in razvija celotno telktivnosti za
ogrevanije fizino pripravijo telo za krpljanje in zvajo fleksibilnost, ki zmanjSa
Mo nosti poskodb.

PRIMER VADBENE ENOTE

OGREVANJE - 5 MINUT

RAZTEZANJE -5 - 10 MINUT

PREGLED IN U ENJE VES IN — 10 — 15 MINUT

PREDSTAVITEV NOVIH VES IN — 10 — 15 MINUT

VAJE FITNESSA — 15 - 20 MINUT

ZABAVNE IGRE, KI VSEBUJEJO VSE VESINE — 15 MINUT

OHLAJANJE IN DELANJE ZAKLJU KOV -5 — 10 MINUT
IS ENJE, UMIVANJE — 5 MINUT

TRIJE NA INI OGREVANJA:

1) Pasivni nain ogrevanja predvideva powanje Sportnikove telesne
temperature s pomp razli nih masa, grelnih naprav ali kopeli. Ta
na in se uporablja samo za m fizi no omejene Sportnike.

2) Splosen nan ogrevanja predvideva gibanje glavnih mméh skupin za
zve anje telesne temperature.Ogrevate postopoma véaddesa od
zgoraj navzdol in sicer: vrat, roke telo, noge lemgje. Nato obrnete
vrstni red in ogrevate od spodaj navzgor.

3) Specifi no ogrevanje predvideva ogrevanje samo tistegatelelsa, ki bo
v funkciji pri nasledn;ji aktivnosti.



3 do 10 minutne ogrevalne vaje na suhem:

hoja

jogging

poskoki

ples na hitro glasbo
kolebnica

3 do 10 minutne ogrevalne vaje na snegu:

tek na mestu z obutimi krpljami ali pa ne
poskoki z obutimi krpljami
kr enje kolen

RAZTEZANJE

Raztezanje pove gibanje vezi in misic ter tako prepuge poskodbe. Sportniki
se morajo raztezati do ke napetosti, nato zadr ati pozicijo, dokler ne
prestejejo do 10. Ne pretiravajte z raztezanjerkstreme. Pred v@m
raztegom naj Sportnik vedno naredi manjSega, kyaj3a@ mu potem sledi v,
daljSi (30 sekund).

RAZTEZANJE NA SUHEM

Pred zaetkom krpljanja potrebujejo raztezanje naslednjitedesa:

ME A
- Postavite se v sprednjo pozicijo za sunek, obeasitefa obrnjeni napre].

Obstojte v dobro podprtem polo aju ali pa polo iteke na stegna za

boljSe ravnote je.

Postavite upognjeno prednje kolerex gle en;.

Po asi premikajte kolke naprej, zadnji del naj ostadao in ravno na

tleh.

Obe peti morata biti na tleh in prsti na nogah nwobéi obrnjeni naprej.

Ponovite vajo z obrnjeno stranjo.



KITE V PODKOLENSKEM ZGIBU
- Vsedite se na tla z iztegnjeno levo nogo (prsblsmjeni navzgor);

podplat desne noge pritisnite ob notranjost kokdnstegna leve noge.
Pogled mora biti usmerjen naravnost naprejaBose nagibajte naprej
proti iztegnjeni nogi, dokler ne zatite napetosti.
NE POSKAKUJTE!
Zadr ite razteg 10 do 30 sekund.
Ponovite vajo z drugo nogo.

DIMELJSKE MISICE (METULJ KI)
Sedite na tla s pokenimi koleni in podplati na nogah skupaj.
Povlecite pete k telesu kolikor se da — do hale.
Primite gle nje ali golenice in postavite komolca notranjo stran kolen.
Po asi potisnite kolena navzven in raztegujte zgatejitelesa naprej,
dokler ne obutite napetosti. Gib naprej se moraeaiz kolkov, hrbet
mora biti raven in pogled mora biti usmerjen naprej
Zadr ite razteg 10 do 30 sekund.



KVADRICEPSI ( ETVEROGLAVE STEGENSKE MISICE)
Stojte pokonno, poiSite podporo za ravnote jeg je to potrebno.
Pokr ite levo nogo nazaj in zadr ite vrh noge (stopadégvo roko.

Po asi pritisnite peto k zadnjici. Upognjeno kolenormbiti usmerjeno
navzdol.

Zadr ite razteg 10 do 30 sekund.
Ponovite vajo z drugo nogo.

TRICEPSI (TRIGLAVE MISICE) IN RAMENA
Stojte pokonno z rokami iztegnjenimiez glavo.
Primite desni komolec z levo roko.
Po asi in ne no pomaknite komolce za glavo, doklezaautite napetosti.
Zadr ite razteg 10 do 20 sekund.
Ponovite vajo z drugo roko.



RAZTEZANJE NA SNEGU

ZADNJICA (zamahi z nogo)
To je vaja brez obutih krpelj
- Postavite se v stojestabilen polo aj.
Dvignite desno nogo.
Zamahnite z nogo prosto, naprej in naza,.
Ponovite vajo z drugo nogo.

NASVETI ZA TRENERJA

Sportniki naj zanejo poasi in naj poudarjajo zamah z nogo, da bi
prepreili morebitne poskodbe gle njev.

Sportniki naj hodijo po snegu s krpljami do drugégaerja, ki je 30
metrov stran.

Sportniki naj gledajo gor in naprej (ne pa dol wajs noge).

Vse naslednje vaje se delajo z obutimi krpljami

KITE V PODKOLENSKEM ZGIBU
Postavite se v razkoran polo aj, ena noga naprej, kot 90°.
Iztegnite drugo nogo nazaj tako dalkot je to mogoe.
Dvignite peto iztegnjene noge od tal.
Zadr ite razteg 10 do 30 sekund.
Ponovite vajo z drugo nogo.

RAMENA (zamahi z roko)
- Postavite se v stabilen polo aj.
RazSirite eno roko naprej do viSine ramen in dnakm nazaj, do visine,
kjer utite napetost.
Zamahnite hkrati z obema rokama navzdol v loku m&tegen, eno roko
naprej in drugo naza,j.
Nadaljujte z zamahi 10 do 30 sekund.

POMEMBNO: VSAKI RAZTEZNI VAJI SLEDI SPROSANJE
OBREMENJENIH MISIC!




OSNOVNE VES INE

Krpljanje je zelo preprost Sporte znate hoditi, znate tudi krpljatie te ete,
lahko krpljate hitreje. Vana tehnik za boljSe krpljanje je te ko razlo ljij z
obvladanjem vseh vei# lahko postanete izvedenec v krpljanju. Za izkaotje
tehnik krpljanja je potrebninimve vaj.

OSNOVNA VES INA ST.1

Obuvanije krpelj

- Ve ina modernih krpelj ima nylonske jermenske vezigkia uporabo je
potrebno natamo razlo iti.
Za nite z lo evanjem leve krplje od desne. Vsi prstni in pednnjeni se v
glavnem zategujejo navzven.
Odtegnite jermene vezi, da je dovolj prostoraezel|.
Nataknite evelj v krpljo tako, da je nart centriran nad postmvico.
Rahlo zategnite jermeke vezi krplje od spredaj naza,.
Nastavite petni jermerk okrog zadnjega del&vlja v zarezo, vdolbino
ali viden zob evlja. Jermenrek naj se ne dotika nogavic, ker lahko iritira
nogo, mora pa biti namesn dovolj visoko, daevelj ne zdrsne ven.
Zategnite jermerke krplje, toda ne tako mno, da onemoga@o gibanje
noge in cirkulacijo krvi.
Preverite zategnjenost jerméwv krpelj spet po opravijenih ogrevalnih
vajah na snegu.

e krplje niso usmerjene naravnost naprej, ko Sponmodi ali te e,

ponovno namestite nogo v krpljo pod kotom in jotvczategnite z
jermen ki tako, da so krplje usmerjene naravnost napre;.

OSNOVNA VES INA ST.2

Sezuvanje krpelj

Pri sezuvanju krpelj preprosto obrnite postopekvabia. Veina drseih
nylonskih zaponk, ki se uporabljajo za zategovgm@en kov na vezeh imajo
majhen zati, ki ga potegnete naprej in nazaj — v obratni siketrzategovanje —
da odpustite vezi. Sportniki jermeev ne smejo potegovati do konca, marve
samo toliko, da popustijo vezi v zadostni merijatd&ko sezujejo krplje.
Obuvanije in sezuvanje krpelj vadite v prostorwzahaj na suhem, ko so prsti
topli. Krplje je treba vedno sneti, ko zapate tekmovalige in obuti, ko tja
pridete. 1zogibajte se obuvanje krpelj v prosterpotem odhod z njimi na sneg,
ker jih lahko poskodujete, prav tako pa lahko posiete tla.




OSNOVNA VES INA ST.3

|zogibanje nastopa krplje na drugo krpljo

Ker so krplje najmanj 60cm dolge in 20cm Sirokepgerebna doloena razdalja
med stopali, da bi prepné nastop krplje na drugo krpljo. Potreben je Ko
najmanjSo razdaljo 40cm med stopali, da se izogeete pojavu. Pri krajSem
koraku se lahko zgodi, da vodekrplja pri hoji pritisne na okvir slede krplje.
Sportnik ponavadi tega neti, dokler ne eli dvigniti sledeo krpljo. Ker je ne
more, potem pade naprej v sneg.

Izogibanje nastopa krplje na krpljo je glavna we&, ki jo Sportnik mora
osvojiti. IzkuSeni krpljarji znajo preceniti situgein se znajo tej nevarnosti
izogniti. Nastop krplje na drugo krpljo se pojawainoma pri majhnih
hitrostih in pri hoji. Tehnino je la je tei s krpljami kot hoditi, preprosto zato,
ker sta korak in razdalja med stopali pri tekujaéxot pri hoji. Tudi pri teku pa
se lahko zgodi, da je korak prekratek, da bi skdaportnik izognil nastopu
krplje na drugo krpljo.

Poznamo 6 vzrokov, ki pri krajSem koraku privedagonastopa krplje na drugo
krpljo:

Man;jSi Sportniki s krajSimi nogami
Globlji ali mehkejsi sneg
Gri evnat teren
Utrujenost
Slabsa fizina pripravljenost
Prvih par korakov pospeSevanja po Startu
Izkusenl krpljarji se temu znajo izogniti, tako, Id&sirijo noge bolj narazen.
Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko lahko ih®#&rpljami napre].
U enje vesine
- Demonstrirajte, kaj se lahko zgodi pri nastopujkrpk krpljo.
Pojasnite, kaj se lahko zgodi pri krajSem koraku.
Premikajte se s krpljami ravno prav narazen.
Sportnik naj stopa po ravni, mehki povrsini.
Poka ite Sportnikom sledi v mehkem snegu, ki prikap pravilno hojo.
Poka ite, kako se dol ina koraka spreminja ob palgiea sledi pri Startu,
hoji navkreber, v globokem snegu in pri utrujenggirtnika.
Sportniki naj obutijo razli ne pogoje in najimve vadijo.

NASVETI ZA TRENERJA
Poskrbite, da Sportniki ne bodo stopali z zadnpj&ma rep prednje.




OSNOVNA VES INA ST.4

HOJA NAPREJ
Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko zna statkrpljah in hoditi brez
pomo i.
U enje vesine
- Za nite na ravnem terenu, kjer naj Sportnik stoji.
Pomaknite prvo nogo naprej manj, kot je normalerako
Pomaknite zadnjo nogo naprej v polkrogu in jo piona tla naprej
manj, kot je normalen korak.
Ko hodite, razSirite noge Se bolj narazen, da rdepto nastopa krplje na
drugo krpljo.
Ponavljajte korake v ravni liniji.

OSNOVNA VES INA ST.5

USTAVLJANJE IN VSTAJANJE

Padanje Sportnikov je sestavni del krpljanja, zaforav, da jih uite padati, da

se izognejo kasnejSim frustracijam in strahu. Revepn, da je povsem v redu,
e v dolo eni situaciji, ki jo ne obvladajo tudi padejo.

Smatrajte, da je Sportnik pripravljerg lahko vstane brez ponio

USTAVLJANJE

U enje vesSine

Veliko Sportnikov se boji spolzkega snega, verjeimiakusenj, ki so jih
pridobili pri kakSnem drugem podobnem Sportu (desesmuanje), ker
ustavljanje zahteva vego, ki jo ne obvladajo.

Tega ne boste uvideli, dokler ne bodo Sportniki seavrhu hriba ali hribka in
ne bodo eleli sestopiti. Ute vse Sportnike, da je ustavljanje na krpljatotak
naravno in nezahtevno, kot je ustavljanje pri hojteku. Postavite smko in
krpljo na breg in jim tako demonstrirajte, da kapfje drsi.

NASVETI ZA TRENERJA
e Sportnik ka e prevestrahu pred sestopom, naredite vajo v globljengsne




VSTAJANJE
U enje vesine
Postavite krplje, da bodo skupaj in ravno, plos&snegu.
Dvignite se na kolena.
Dvignite eno koleno in postavite eno krpljo na sneg
Z rokama se oprimite kolena stojne noge in vstanite

NASVETI ZA TRENERJA

Fizi no pomo bo 3portnik rabil samo od zetka. Sportniki naj bodo pozorni E\

kavelj ke na dnu krpelj, so zelo ostri in nevarneprav je za padec boljSi meh
sheg, pa je vstajanje te je.

OSNOVNA VES INA ST.6

OBRA ANJE, ZASUK

Obra anje s krpljami na nogah je podobno kot obrge pri hoji, e ni obrat
preoster in hitrosti niso prevelike. Vsak nasletojiak se preprosto pomaknite
bolj v smer, v katero elite iti.

Pri visokih hitrostih ali ostrih obratih (90° alev) lahko krpljar pade vstran, ker
ne zna izpeljati takih obratov. V takih situacijady Sportnik postavi svojo krpljo
ravno in ne pod kotom na sneg. Sportnik ponavatipmstavi krpljo na sneg
pod kotom takrat, ko nagne svoje telo v oster odligiri visokih hitrostih, da
obdr i ravnote je. Da bi to prepral, se mora Sportnik koncentrirati na
postavljanje sprednjega dela stopal na sprednjeljk&e in le-te na sneg in ne
na nagibanje krplje med hitrim obemjem.

Pozor: S krpljami nikoli ne hodite vzvratno. Hojawatno zabode rep krplje v
sneg, posledica tega je padec. Namesto hoje vovhattite z malimi koraki v

U obrat, tako, da naredite 180° velik obrat.

OSNOVNA VES INA ST.7

HOJA NAVKREBER

Hoja navkreber in navzdol po gu je zabaven del krpljanja. Najla je je hoditi
navkreber ali navzdol po sne nem gris krpljami. Krpljarji tako lahko
raziskujejo nove in skrite koke, oziroma gredo tja, kjer Se noben samni bil.
Na veliko razlinih nainov lahko hodite navkreber, vendar je najbolj
priporo jiv na in hoje v »liniji padanja« - to je linija, ki jo lIbere oga, ko se
kotali po hribu navzdol.



GLAVNA PRAVILA ZA VZPENJANJE

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko lahko iheaol ravnem brez poma ko
zna pasti in vstati.

U _enje vesSine
- Poka ite Sportniku, kje je linija padanja.
Poskrbite, da so kaveki na spodnjem delu krpelj & eni od snega in
druge umazanije.
Delajte krajSe korake z dvignjeno glavo.
Te a naj bo na sprednjih delih stopal.
Stopala naj bodo dovolj razSirjena, da prejpeenastop krplje na drugo
krpljo.

NASVETI ZA TRENERJA

Poskrbite, da Sportniki dobro obvladajo hojo paem preden zaejo s hojo
navkreber. Razlo ite Sportnikom, da je tudi padaigéu enja tehnike krpljanja
Sportniki naj se ujo vseh tehnik najprej na ravnem terenu.

POSEBNE TEHNIKE VZPENJANJA

Vzpenjajte se po najbolj direktni poti.

Telo naj bo nizko blizu tal.

Vzpenjajte se s prsti, tako se sprednji kakelpa krplji zarijejo v sneg —
to omogoa boljSe trenje.

Pri vzpenjanju si pomagajte z rokami.

Pri zelo strmih terenih je asih treba obstati in si odpo.

Na majhnih, strmih terenih si za boljSe ravnot@@nagajte z rokami
(kriljenje z rokami).

OSNOVNA VES INA ST.8

SESTOPANJE Z GRIEV
Poznamo dva osnovna maa sestopanja: hiter in pasen. Kateregakoli
izberete, ne pozabite na varnost.

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko zna kaplpa ravnem terenu ter zna
pasti in vstati.




U enje veSine
- TeiS e naj bo spredaj, uporabljajte sprednje kakeljna krplji. Ne

nagibajte se nazaj, ker lahko padete (rep krpljkdadrsne po snegu).
Telo naj bo pravokotno na klanec.
Po asi sestopajteeprav je vasih la je to storiti hitro ali celo v teku
navzdol.
La je se je spustiti navzdol po »liniji padanja<«thpre kati naklon
klanca.
Ve ini Sportnikov bo la je hitrejSe sestopanje. Ti nlgjajo hitrejSe
korake s pokrenimi koleni, da »omelajo« zadevanje ob trd sneg.
Izogibajte se razkoranju.
Pri zaviranju in ustavljanju ne smete biti nagnjerave napre;.

OSNOVNA VES INA ST.9

HITRI STARTI

Start pri Sprintu s krpljami je te ko opravilo zaiablike krplje in polo aja
noge Vv njej. Pri krpljanju je te ko dosepospesevanje in nagnjenost telesa
naprej, ker lahko Sportnik pade naprej ali zdrsauean

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko lahko i®#rpljami naprej brez
pomo i.

NASVETI ZA TRENERJA

Sportnik naj ima vedno dvignjeno glavo s pogledaprej. Vse tehnike mora
osvoijiti na ravni podlagi, preden gre krpljati neetser. Sodelujte s Sportnikom
pri u enju vesin na hribu, preden mu dovolite samostojen poizkus.

U enje veSine

- Stojte pokonno z eno nogo pred drugo. Kolena so rahlo pearka, krplje
naj bodo usmerjene naravnost naprej.
Na zaetku teka sunite z zadnjo nogo navzgor in naprgjédtem
zamahujte z rokami.
Sprednjo nogo uporabite kot stojno, ki slu i zalseiz zadnjo nogo
navzgor in naprej.
Pri Startu pritisnite s te o na sprednjo (sidrnogn, da preprete padec.
Ko zapustite Startnarto, delajte SirSe korake, da prepte nastop krplje
na drugo krpljo.
Tecite naprej naravnost do ciljnge.



OSNOVNA VES INA ST. 10

SPRINT

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko hodi gljami brez pomai, ko zna
pasti in vstati in ko osvaoiji Start pri Sprintu.

U enje vesine
Tecite z poravnanim hrbtom, dokler ni dose en mataden razmik
vsakega koraka.
Odrivno mo dose ete s pritiskanjem sprednjega dela stopatahauin
nazaj skozi dr alo za prste.
Zelo pomembni so zamahi rok. Spodniji in zgornji ibdde naj pri
premikanju tvorita kot 90° v komolcu.
Zamahujte z rokami naprej in nazaj pri vsakem korak
Gibanje rok in nog naj bo sinhronizirano za dosggamaksimalnih
hitrosti. Enaka koordinacija telesa je potrebnagku. Pojdite z desno
roko naprej istoasno, ko greste z levo nogo naprej.
Korak mora biti tako dolg, da je varen.
Gibajte se v ravni liniji proti ciljni rti.




OSNOVNA VES INA ST. 11

KRPLJANJE NA DOLGE PROGE

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko ima dotanvito vztrajnost,
vzdr ljivost, mo , ko lahko hodi na dolge proge in ko lahko krplgvngor in
navzdol po hribu.

U enje vesine

- Stojte pokonno, da lahko mao sunete z zadnjo nogo napre;.
Plju na votlina naj ne bo obremenjena, da lahko efe&tilihate.
Roke naj se dotikajo telesa, ko z njimi zamahuj@&@orej in nazaj in naj
ne gredo visje od prsi.
Komolci naj bodo znotraj.
Dvignite stopalo samo toliko, da zdrsrez dno krplje.
Korak naj bo kratek, da ohranjate energijo, mo
Tecite ali hodite z enakim tempom.

NASVETI ZA TRENERJA

Sportniki morajo biti sposobni obvladati vse tefmita vseh sne nih terenih,
preden poizkusijo hoditi ali tés krpljami na dolge proge.

KRPLJARSKE IGRE

Z nekaj spremembami lahko vsako igro, ki jo ig&tetraj prenesete ven, na
imate neskomo mo nosti. Igre morajo biti prilagojene starastisposobnosti
Sportnikov; tekanja ali tehme igre so primerne za znike. Igre razvijajo
koordinacijo in kondicijo Sportnika kadarkoli v let

ZAJCI IN LOVSKI PSI

Na odprto polje so izpuéni zajci, ki nosijo na sebi pripete raznobarvia&de.
Lovijo jih psi, ki zbirajo trakce kot trofeje. Zamgjte vioge in ponovite igro.
Katera ekipa ulovi vezajcev?




STAFETE

Dva Sportnika delata obrate v zanko eden protielmg Igro igrajte na
razli nih terenih in poveajte Stevilo polnih zank na Sportnika.

Variacija: prakticirajte vedne krpljanja z Stafetami. Tecite na primer do
Oznhaenega mesta, sezujte in zamenjajte krplje, natteteaza,.

MORSKI PSI IN RIBICE

Ribice se postavijo v linijo na pla i (na robu polali odprtega prostora), morski
pes pa se postavi na sredino polja. Ribice skudpj@ti ez polje, ne da bi jih
ujel morski pes. Obale so varna polja. Ko morsls pame ribico, ta postane
morski pes in mu pomaga loviti ostale ribice. Nagtd z igro, dokler na polju
ne ostane samo ena ribica, ki je zmagovalec.

PREGANJALCI DUHOV

Sportniki naj se nakljuno razsirijo po odprtem polju. Izberite osebo, &i b
preganjalec duhov, ostali pa so duhovi. Kadar prgdec duhov ujame duha, ta
postane mirujoa hiSa z odrcenimi rokami na stran. Miruj@ hiSe lahko
osvobodi duh, ko tee mimo njih in se jih dotakne.

LOV NA LISICO
Sportnik ali ve Sportnikov krpljajo po skupnem Startu po poljez nekaj asa
pa jim drugi Sportniki skuSajo slediti, tako, daaapjejo njihove sledi.

PISANJE NA SNEG
Sportniki naj napisSejo svoja imena s tiskanimkami na sneg, nato pa naj kar
najhitreje teejo eznje.

TEPTANJE SNEGA

Ekipi Sportnikov naj se postavita na dve poljijikimed seboj lii rta lo nica.
Obe ekipi zaneta na znak s krpljami teptati sneg. Ekipa, kolodenem asu
potepta najvesnega, je zmagovalec.

BIATLON
Sportniki krpljajo v zanko. Na koncu zanke ra 3x ali 5x ogo v kos, ki ste
ga prej postavili tja. Nato krpljajo naslednjo zank

DELANJE PROGE
Sportniki naj preprosto krpljajo po snegu v lird)i izven (odvisno kakSne igre
elite izvesti) in proga za krpljanje je narejena.



VARNOST IN PRAVILA

Krpljanje je zelo varen Sport. Dose ene hitrostiretativno nizke. Padci so redki
In na sneg, ki jih omili. Vena sodobnih krpelj je narejenih tako, da se treiaje
spolzkem ali mehkem snegu pogédn je omogoeno hitro zaustavljanje ali
manevriranje. Glavni trener postavi pravila predmr vajami, ki jih spoStujejo
Sportniki in pomoniki trenerja skozi celo sezono.

PRIMERNA VARNOST
Nosite nelomljiva soma ali smuarska oala.
Ogrejte se pred krpljanjem, da sprostite miSice.
e hodite, krpljajte po desni strani proge.
Bodite skupaj s skupino.
Nau ite se, prepoznajte in ubogajte znake na progi.
Sodelujte z vsemi krpljarji ali smarji na progi.
Bodite fizi no dobro pripravljeni.
Pogosto preglejujte opremo.
Pazljivo delajte z metalnimi kaveki na krpljah, ker so zelo ostri.

KAJ NE SMETE MED KRPLJANJEM
- Ne hodite po progi brez krpel;.
Pazite, da ne stopite na rep krplje Sportnika peadi.
Ne krpljajte vstran od oznane proge.
Ne krpljajte brez primerne obleke.
Ne krpljajte sami.
Ne imejte obutih krpelj,e niste na snegu.

PRAVILA NA PROGI
Krpljajte na kontroliran nan.
Ko prehitevate krpljarja pred vami, to storite piapl.
Krpljar pred vami naj ve, po kateri strani ga bgatehiteli.

VLIJUDNOST

VLIJUDNOST MED KRPLJANJEM
Ne krpljajte preblizu drugih Sportnikov.
Pazite, da ne stopite na rep krplje Sportnika peadi.
e padete, sem hitreje poberite in umaknite.
Ne prekajte proge spredaj pred drugimi Sportniki.
Ne pozabite, da mora hitrejSi krpljar pred prehatgem opozoriti
po asnejSega.



Po padcu zapolnite luknje v snegu.
Umaknite se zaetnikom.

Bodite pazljivi, da ne zadenete ali udarite drugegalicami, ko nosite
opremo.

Priporo ljivo je, da se vsi krpljarji umaknejo desno od geaaradi
morebitnih drugih uporabnikov (smarjev), Se posebeje je proga ozka.

VLJUDNOST PRI ZAUSTAVLJANJU
Ne zaustavljajte se na ozkem delu proge.
e se ustavite, ne blokirajte proge.
Ne zaustavljajte se nepakovano, sploh pa ne na manj vidnih delih
proge.
Poglejte, preden ponovno Startate. Ne za enitaseé gruge.

NASVETI ZA TRENERJA
Pogovarjajte se o tem, kako je pomembno biti vijusiepozoren na progi.
Sportnike vedno pohvalite, ko poka ejo vljudnospiozornost.

ZNAKI

Nau ite Sportnike pomena tao dolo enih znakov, ki se uporabljajo pri
Krpljanju.

OZNAKE NA PROGI
Standardna mednarodna oznaka za tekaske progerjeoanoder diamant.
Nekatere proge so ozrene s Stevilkami, simbolirkami in barvnimi znaki.
Te avnost proge na primer ozngemo z:

- zelenim krogom za najla je proge

- modrim pravokotnikom za srednje te ke proge

- rnim diamantom za najte je proge




RELATIVNA TE AVNOSTNA STOPNJA

Oznake za te avnostno stopnjo proge najdete na prage, na turistnih
oznakah proge in so namenjene prepoznavanju testivtiolo enega odseka al
celotne proge. Nekaj takih primerov vidite na sliki

KRPLJAR IN TEKA NA SMU EH

Ta znak se uporablja za ozeaanje tekaske ali krpljarske proge. Uporablja se
kot oznaka na zatku proge, na sami progi, na kri i$ prog in na natisnjenih
informacijah. Na veni prog ni to no naznaeno ali gre za tekasko ali krpljarsko

progo.

SVARILO ALI OPOZORILO

Znaki za svarila ali opozorila so v stalni ali aani uporabi. Znak POZOR! se
lahko uporabi kot zaasnega za na primer oze&anje spomladanske odjuge
dela proge ali kot stalnega za ozexanje strmega klanca navzdol ali zelo
frekventnega kri iSa prog. Drugi varnostni znaki so jasni in razvidni.
Postavljeni morajo biti na zatku proge ali na sami proge je to potrebno.



PREDPISI

Znaki spodaj se uporabljajo za reguliranje upogaioge. Znak ZAPRTA
PROGA, kakor tudi drugi znaki, kot so: PSI ALI DRE®OMA E IVALI
PREPOVEDANI ali ENOSMERNA PROGA se uporabljajo nadti nih
oznabah prog in kadar je mo no tudi na &dkih prog.



IZBOLJSANJE SPOSOBNOST!
SPORTNIKA

- AKTIVNOSTI, KI POVE ~ AJO MO IN
VZDR LJIVOST SPORTNIKA

- NASVETI ZA TRENIRANJE
- OSNOVNA PREHRANA
. OSKRBA OBl AJNIH MAJHNIH POSKODB

- ZAVEDANJE NUJNOSTI ZDRAVSTVENIH
PRIPRAV

- TEDENSKI PROGRAM ZA TRENIRANJE
DOMA



AKTIVNOSTI, KIPOVE _AJO MO __IN VZDR LJIVOST SPORTNIKA

Ker je krpljanje trajajoa aktivhost, je pomembno, da pripravite telo natfgo
izzive. To lahko storite s peg&njem, vo njo s kolesom ali tekom. Zate

po asi, izberite miren kraj, kjer se je mogopogovarjati in se gibajte najmanj
15 minut. Za poveanje moi in kondicije Sportnika so primerne tudi razneeigr
ki jih ohranjajo fizi no aktivne. Postopoma powvgte as vaj. Bolj, ko postaja
Sportnik moan in ima vejo vzdr ljivost, manjSe so mo nosti in intenzivnost
poskodb in la je bo osvojil vedne krpljanja. Trener mora Sportnika dobro
poznati in mora vedeti, kaj lahko dose e glede jegove psihofizine
sposobnosti. Pri vajah za mm vzdr ljivost ne zanemarite zgornjega dela
telesa.

VAJE ZA MO

Stoje e kro enje z nogami
Stojte v razkoraku v Sirini bokov.
Roke polo ite na boke.
Dvignite eno nogo vstran, kolikor je to mogo Druga, stojna noga naj bo
rahlo upognjena.
Naredite 5 majhnih krogov.
Ponovite z drugo nogo.

Po epi
- Stojte na prstih, kolikor visoko je to mogo

Z dlanmi se naslonite na steno, da imate ravnate je

Upognite telo, poepnite, vendar samo do te, ko so stegna vzporedno s

tlemi.

Dvignite se v stojd polo aj na prstih.

Ponovite 10 krat.

Trebusnjaki
- Ulezite se na hrbet, noge po&ne v kolenih, stopala ravno na tleh.
Roke v odroenju pokr ene polo ite za glavo.
Dvignite telo navzgor (ne do kolen, ne raztegujtew).
Dvigujte se poasi. Obutite trebunh.
Ulezite se spet na hrbet.
Ponovite 10 krat.

Nastopi
Postavite se pred ni ji stol ali prio.

Stopite nanjo ali nanj z levo nogo.



Dodajte ji Se desno nogo, tako, da stojite na stblpru ki vzravnano.
Sestopite z levo nogo.

Sestopite Se z desno nogo.

Ponovite 10 krat, nato nadaljujte vajo tako, d#tstezporedno s stolom
ali pru ko (stransko nastopanje in sestopanje).

Postavite se v le @ polo aj na trebuhu na tla in se dvignite z dlanmi
uprtimi v tla in na prste nog. Roke morajo bitiinrs ramen.

Pokr ite roke v komolcih toliko, da se prsni koS dotakale

Dvignite se spet in popolnoma raztegnite roke.

Ponovite 10 krat.

Za nite na rokah in kolenih,e Sportniki ne zmorejo pravilnih sklec.

Sklece

Razkoraena stoja v Sirini bokov.

Pokr ite kolena (ne vekot 90°), zni ajte telo proti tlem, hrbet in glava
naj bosta vzravnana.

Sko ite v zrak.

Ponovite 10 krat.

Poskoki

NASVETI ZA TRENERJA

Vsak Sportnik naj ponovi vsako vajo 10 krat. Poiride, da bo Sportnik vajo
pravilno izvedel. Povajte as vaj na 30 minut.

NASVETI ZA TRENIRANJE

V si Sportniki vklju eni v Specialno olimpiado naj bi sodelovali v vdagh
razli nih Sportih, trenirali naj bi celo leto. Razii Sporti se namremed seboj
dopolnjujejo.

Igranje nogometa razvija Sportnikovo vztrajnosgmngvost in hitrost.

Tek razvija aerobne sposobnosti Sportnika.

Gimnastika povea ravnote je in koordinacijo.

Treniranje drugih Sportov je odha priprava vsakega krpljarja. Vsaka aktivnost,
ki razvija vztrajnost, mq hitrost in ravnote je je za krpljarja dobrodoSla.



OSNOVNA PREHRANA

Prehrana vpliva na sposobnost $portnika. Spornisikkodnevno potrebujejo pri
njihovi prehrani naslednja hranila:

OGLJIKOVI HIDRATI

So osnovni izvor energije. 50 — 60% dnevne prehnaoia biti sestavljene iz
kruha, itaric, ri a, testenin, krompirja, ipd. Estavni ogljikovi hidrati (sladkor,
razne sladkarije, sirupi, itd.) vsebujejo velikddeg, toda nimajo nobene
hranilne vrednosti. Ognite se jim.

MAS OBE
So drugoten izvor energije. 20 — 30% prehrane estpsljajo nenasene
mas obe rastlinskega izvora.

PROTEINI
Blagodejno delujejo na celice, jih popravljajo,ofBujejo tudi kri. 10 — 20%
prehrane naj sestavljajo pusto meso, ribe, peratfaca in mleni izdelki.

VITAMINI
Regulirajo rast in razvoj in jih dobimo v dobro unate eni prehrani.

MINERALI
Regulirajo izmenjavo ivljenskih tekon in jih dobimo v dobro uravnote eni
prehrani.

VODA

Odstranjuje balastne snovi iz telesa in trans@ohrano; je najbolj pripordiva
pija a za Sportnike. Sportniki potrebujejo 8 kozarcéwtme na dan, vsaj tirje
od njih naj bodo napolnjeni z vodo.

Sportniki naj jejo vsaj 2 uri pred tekmovanjemtediningom. Obrok naj vsebuje
sestavljene ogljikove hidrate brez proteinov in nokS Krompir, ri in itarice

so odli na izbira. Voda mora biti na voljo pred, med intpmingu ali
tekmovaniju.



SKRB ZA POGOSTE MANJSE POSKODBE

Trener mora poskrbeti za varnost na progi. Pridpvo je, da ima teaj
reanimacije (o ivljanja) in prve poma Medicinske formularje Sportnika je
treba pred vsakim tekmovanjem pregledati in ti qoohbdti vedno na voljo, da
lahko planirate postopke reSevanja. Trenerjev \&am@reglednik bo pomagal
prepreiti poSkodbe z zagotavljanjem primernega nadzaieygrne opreme,
tekmovaliSa, primernega ogrevanja in raztezanja.
Ko pride do poSkodbe OSTANITE MIRNI in uporabitenogno prvo poma.

e ste v dvomih ali je potrebna zahtevnejSa pqrse posvetujte s
Sportnikovimi starsi ali/in z zdravnikom.

OSKRBA OBTOL ENIN, MANJSIH UDARNIN, OTEKLIN IN MODRIC
. Sportnik naj poiva, prekine naj z vsemi bolieni aktivnostimi.
Na poskodbo dajte mrzle obkladke ali led za 24 @03
e je potrebno, poskodbeno mesto stisnite z etastipovojem.
Dvignite poskodbeno mesto, da prepieedem in otekline.

STANJA, PRI KATERIH JE POTREBNA MEDICINSKA POMO
Mo ne otekline ali dislokacije ekstremitet.
Vidna deformacija roke ali noge.
Mo na boleina.
Nezmo nost spodnje ekstremitete, da nosi te o.
Rane, raztrganine z ali brez zlomov.
Mo na oteklina vezi, komolca, zapestja, kolena, gk nj
e Sportnik ne uti ekstremitet.

STANJA, PRI KATERIH LAHKO SAMO IZKUSENO ZDRAVSTVENO
OSEBJE PREMIKA SPORTNIKA
- lzguba zavesti.
PosSkodba vratu ali hrbta z izgubatenja ali mravljinci v rokah in nogah.
Poskodba glave z disorientacijo in/ali vizualnirosgodbami.
Mogo zlom kosti roke ali noge.

ZA ETNI POSTOPKI PRI USTAVITVI SRCA
Ugotovite neodzivnost.
Pokli ite pomo.
Postavite Sportnika v pravilen polo aj.



REHABILITACIJA/JOSKRBA KRONI NIH POSKODB

ULJI
- Ne pritiskajte na ulje.

Zelo previdno oskrbite mesto, kjer je ko a natrgaharetrgana.

O istite mesto okoli ulja in zare ite v ko o do pdro nice, ne da bi

ko o odstranili.

Preve ite ulj s povojem.

Ko se ko a na ulju utrdi, jo obre ite.

ODRGNINE IN OBTOL ENINE (POVRSINSKE OPEKLINE IN MODRICE)
Okolica poskodbe na basta.
Izpostavite poSkodbo zraku, ko je to mogo
Okolica poskodbe naj bo suha.
Spodbujajte paasno in previdno aktivnost.

KRONI NA BOLE INA YV KOLENU, PREOBREMENITEV STEGENSKIH
MISIC, VNETJE MISI NIH OVOJNIC (TENDONITIS), NATEGNJENI
LIGAMENTI — sledite doktorjevim navodilom, ki vkljwjejo:
- Poitek 5 do 7 dni.

Za zmanjSanje bolée je treba na poskodbo dati led.

Raztegovanje sorodnih miSic.

Po asno in previdno gibanje.

Razgibavanje poskodovanega mesta, ko se ta celi.

OZEBLINE

Bodite pozorni na faktorje, ki lahko privedejo dzeblin. Znaki ozeblin so bele
lise na licih, nosu, prstih na rokah ali nogah. i@pka, ki ima take znake, je
treba nemudoma pripeljati v zaprt prostor. & ogrevajte mesto ozebline, da
obnovite cirkulacijo krvi. Mesto ozebline ne drglit e za ogrevanje ozebline
uporabite vodo, mora biti njena temperatura enakealni telesni temperaturi
(35°C - 37°C).

ZAVEDANJE NUJNOSTI ZDRAVSTVENIH PRIPRAV

Trener Specialne olimpiade bo pripravil Sportnikebral do doloenega roka
ves potreben medicinski material. Pri tem si bo agahs kontrolnim listom:
1) Trenerji in spremljevalci morajo poznati predhodwinavstveno stanje
Sportnika, kot je na primer sladkorna bolezen egsilja ali alergija na
ebelji pik.



2) Trenerji in spremljevalci morajo imeti privoljengtarSev za morebitno
zdravstveno pomoali zdravljenje v zdravstveni ustanovi in to vedno
pred vsakim treningom ali tekmovanjem.

3) Trenerji in tekmovalci morajo imeti s seboj dobedaeen kov ek s prvo
pomo jo.

4) Trenerji morajo znati uporabljati priponke za prvo poma

5) e se zgodi nesra na treningu ali tekmovanju, mora trener vedgsi jé
najbli ji telefon za sporoanje ali pa mora imeti s seboj mobilnega.

6) Na tekmovanju morajo biti vedno na voljo rezenrenerji ali
spremljevalci.

7) e se zgodi nesra, mora vsak trener poznati postopke: kam teledtinir
sporo iti mora to no lokacijo nesree, poznati mora metode
komuniciranja v takih primerih in postopke, ki sjedPlan postopkov v
primeru nesre2 mora pred tekmovanjem poznati vsak trener in
prostovoljec (spremljevalec).

8) Trenerji in spremljevalci morajo imeti pri sebig@nske Stevilke starSev
ali mati nih u iteljev, da jih lahko pokliejo v primeru nesre.

9) Locirajte tekmovaliSu najbli jo bolnico.

TEDENSKI PROGRAM ZA TRENIRANJE DOMA

Vsak Sportnik mora imeti osebo, ki bo treniralgimma domu. Lahko je to
stars ali prijatelj, ki Sportnika vzpodbuja k aktostim.

AKTIVNOSTI ZA OGREVANJE

KRO ENJE Z ROKAMI
Roke dr ite odroene v viSini ramen. Naredite 15 krogov z rokamotadka
kro ite z njimi naprej, nato pavajte in vajo ponovite s kro enjem naza,j.

HOJA
Hodite po sobi 2 minuti, nato poskakujte na mestoirut.



RAZTEZANJE ME
Postavite se v sprednjo pozicijo za sunek, obeasitefa obrnjeni napre|.
Obstojte v dobro podprtem polo aju ali pa polo rieke na stegna za
boljSe ravnote je.
Postavite upognjeno prednje kolerez gle en;.
Po asi premikajte kolke naprej, zadnji del naj ostadeo in ravno na
tleh.
Obe peti morata biti na tleh in prsti na nogah nwobéi obrnjeni naprej.
Ponovite vajo z obrnjeno stranjo.

POSKOKI

Stojte z rokami iztegnjenimi ob telesu in nogamigslj. Poskaite, pri tem
razSirite noge in plosknite z iztegnjenima rokarad glavo. Nato poskde v
prvotno pozicijo. Vajo ponovite 15x.

VAJA TEDNA

To vajo izvajajte vsak teden minimalno po 5 minut.
Dolo ite 10 m dolgo progo.
Vadite krpljarski Start.

Tecite 10x.
Naslednji teden podaljSajte progo na 25m, Se nagled 50m, nato na 100m.
Vadite padce in vstajanja.



BITI PRIPRAVLJEN ZA TEKMOVANJE

. ODPELJATI SPORTNIKE NA
TEKMOVANJE

. RAZVRS ANJE V SKUPINE

. ORGANIZACIJA MANJSEGA
TEKMOVANJA

- MERJENJE ASA
- PROSTOVOLJCI IN URADNE OSEBE

- PRIMER BESEDIL PRI OTVORITVENI IN
ZAKLJU NI SLOVESNOSTI



ODPELJATI SPORTNIKE NA TEKMOVANJE

PRED TEKMOVANJEM
Preglejte prijavnice in ves ostali registracijslaterial.
Izpolnite prijavnice in naredite vse v zvezi s katijo.
Ocenite zmo nost potovanja vsakega Sportnika.
Pogovorite se s starsi ali skrbniki.
Preglejte in uredite zdravstveno dokumentacijo.
Uredite vse transporte, bivanje in hrano.
Informirajte o vsem starSe in Sportnike.
Skrbno preglejte vso osebno prtljago Sportnikovr{pdokumenti,
obla ila, denatr, itd.).
Preglejte opremo.
Obvestite lokalne medije.
S seboj povabite zadostno Stevilo spremljevalcev.

NA TEKMOVANJU
Sportnik naj vsaj 2 uri pred zetkom tekmovanja zau ije obrok bogat z
ogljikovimi hidrati.
Registrirajte Sportnike in vzemite Startne Stevilke
Preglejte karto proge in progo samo in 2x pregkjetne ase.
Udele ite se vseh sestankov trenerjev.
Locirajte medicinski Sotor.

PO TEKMOVANJU
V vas urnik vklju ite zaklju ne prireditve in podelitve medalj in nagrad.
Zahvalite se pomaikom trenerjev, spremljevalcem in organizatorjem
tekmovanja.
O dose enih rezultatih obvestite medije.
Obvestite starSe o uspehih tekmovalcev.

NASVETI TRENERJEM ZA ZA ETEK TEKMOVANJA V KRPLJANJU

Eden izmed pomembnih dejavnikov krpljanja za doskmwrega rezultata je
Start in priprava nanj. Sportnik mora biti primerogret, kajti sicer lahko pride
do poskodb ali prezgodnje utrujenosti. Zelo dolbje pred Startom ogledati
tekmovaliS e, si ustvariti sliko terena, Sirine proge in glabsnega. Prav tako je
dobro, e si Sportnik zapomni, na katerem delu proge sajaghrazni predmeti
ali ovire, ki so lahko skrite v snegu.



e Sportnik ne dobi tao dolo ene Startne pozicije, bazirajte njegovo glede na
realisti no oceno njegove pozicije na cilju. Sportnika peie zraven tistega
tekmovalca, ki je e kdaj prej tekmoval in kad tekmovanje z njim.

Mnogo Sportnikov zane tekmovanje z neprimerno hitrim korakom. To jekia
posledica pred tekmovalnega adrenalimasti, spo itosti Sportnika,
neizkusenosti, ko Sportnik ne ve, da ne bo mogay gzati takega koraka do
konca, ali preprosto navduSenja pred tekmovanjerak&merno krpljenje je
najbolj u inkovito in rezultira z najboljSimi ciljnimi asi. Najbolj nestrpne
tekmovalce pa bodo upasnili gri ki, viSina in globok sneg.

Ne pozabite: nekaj zmag v krpljanju se odle na zaetku z dobrim Startom,
Se ve pa na koncu z enakomernim in dovolj hitrim korakom

RAZVRS ANJE V SKUPINE

V Specialni olimpiadi mora imeti vsak Sportnik eeako nosti za zmago. Kjer
je to mogoe, so Sportniki razdeljeni v skupine po starosspolu. Toda to ni
vedno mogoe, Se posebej ne pri manjsih tekmovanijih in trehin§ledite tem
korakom, da razvrstite tekmovalce v individualngogih:

Korak 1:
Lo ite moSke in enske.

Korak 2:
Razdelite tekmovalce v skupine po starosti:
8 do 11 let
12 do 15 let
16 do 21 let
22 let in ve (to skupino lahko nadalje deliteg je zadostno Stevilo
starejSih tekmovalcev)

Korak 3:

Razvrstite tekmovalce po sposobnostih glede navgiliezultate in vnesitease
za dolo ene razdalje. e se le da, upoStevajte 20% razpon rezultatov od
najboljSega do najslabSega tekmovalca v skupini.

Korak 4:
Pridobite subjektivne informacije od trenerja.



Korak 5:

e Sportnika ne moremo uvrstiti v skupino po zgdrRprakih, razvrstite
Sportnika v naslednjo boljSo (hitrejSo ali viSj@&upino. Tudi e zato Sportnik ne
bo imel enakih mo nosti za zmago, mu bo vsaj omego tekmovanje.

Korak 6:
e tudi s pomgo zgornjega koraka ne gre, kombinirajte mosSkeeinske
tekmovalce podobnih starosti in sposobnosti.

Korak 7:

e tudi s pomgo koraka 6 ne gre, razvrstite Sportnika v nasledgljSo
(hitrejSo ali viSjo) skupino. Tudie zato Sportnik ne bo imel enakih mo nosti za
zmago, mu bo vsaj omogeno tekmovanije.

Korak 8:
e je Sportnik predober, da bi ga lahko uvrstiliatdrokoli skupino, naj hodi ali
te e s krpljami sam, nagradimo pa ga s 1. mestomeggomjnastop.

ORGANIZACIJA MANJSEGA TEKMOVANJA

Trenerjeva odgovornost je, da ima Sportnik velikmmosti za tekmovanije.

Ve inoma Sportniki konajo tekmovanja z zadnjim sezonskim tekmovanjem. Le
nekateri imajo mo nost nadaljevati tekmovanja ngikiinivojih. ManjSa
tekmovanja so zato odha pot za zapolnitev vrzeli med maloStevilnimi jumi
tekmovaniji. Pri manjSem tekmovanju se lahko poraes@mo 2 ekipi in samo v
dolo enih veSinah krpljanja na primer v vei hoje navkreber. Vsak trener
seveda ne more voditi velikega tekmovanja, lahkgqsh (celo zelo

priporo ljivo je, da to stori) manjSe tekmovanije.

TEKMOVALIS E
TekmovaliSe naj ima:

- Primerno koo ali brunarico za ogrevanje in ptek.
Pripomo ke in razne ugodnosti za fizio omejene.
Dobro oznaeno in lahko dostopno postajo prve pomo
Prostor za registracijo udele encev in podelitegnaal.
Primeren parkirni prostor.

PROGA ZA KRPLJENJE
Progo pripravite zgodaj zjutraj pred tekmovanjenmog@ mora:
- biti na primernem terenu za vse nivoje sposobrtekimovalcev
- biti sve e steptana
- biti jasno oznaena z zastavicami, ograjo ali barvnimi oznakamsmegu
- imeti Startno in ciljno rto



MERJENJE ASA

Obstajata dve mo nosti Starta pri krpljanju: skigknin intervalni Start. Pri
intervalnem Startu Starta tekmovalec vsakih 30 séku
Na listu, na katerega vpisujete dose ease, mora biti napisano tekmowalo
ime ter prostor za vpis Startnega in ciljnegaa.
as merite z dvema Stoparicama, ki jih aktivirate pkvi Sportnik zapusti
Startno rto. Merite as vsakega Sportnika, ki pka ciljno rto. Po konanem
tekmovanju odstejte Startnas od ciljnegaasa, da dobite dejanskas
tekmovanja. Npr.: Sportnik BB je Startal 2 minutid0 sekund za prvim
Sportnikom. Tekmovanje je koal v 10ih minutah, torej je njegov tekmovalni
as 7 minut in 30 sekund.
Skupinski Start je veliko la ji za merilceasa, a te ji za Sportnike. Vsi Startajo
obenem in prvi, ki preka ciljno rto zmaga. e je dovolj prostora je tak Start in
tako tekmovanje vsekakor vznemirljivejSe od teknmgaari intervalnem Startu,
toda gnea pri skupinskem Startu lahko privede do prerivapgaivanja, padanja
in neSportnega obnasanja.
Ve ino tekmovanj v krpljanju izvedite s skupinskimréban, v tekmovanju na
daljSe razdalje pa uporabite intervalen Start.

PROSTOVOLJCI IN URADNE OSEBE

Pridobite prostovoljce kot pom@ri organizaciji in vodenju tekmovanja.
Prostovoljce rabite za:

- za etek tekmovanja

- bele enje in vpisovanje ciljnihasov

- pomo tekmovalcem pri dostopu na Startmto in pri umiku stran od

ciline rte

- objavo Startnih asov, ciljnih asov in splosnih informacij

- usmerjanje tekmovalcev na progi

- pomo pri prinaSanju osve ilnih pijain pri podelitvi nagrad

- pomo pri 0znaevanju proge



PRIMER BESEDIL PRI OTVORITVENI IN ZAKLJU NI
SLOVESNOSTI

Povezovalec:
»Vsi Sportniki Specialne olimpiade, prostovoljci @stni gostje, prosim pojdite
na prireditveni prostor. Otvoritvena slovesnosbgeri ela ez minut.«

Povezovalec:

»Dober dan/veer dame in gospodje, spostovani Sportniki....Dobrbdos
(mesto prireditve) na otvoritveni slovesni@kmovanja Specialne

olimpiade v krpljanju. Ko zaenjamo z slovesnostjo, predlagam, dagstimo

Sportnike z velikim aplavzom.«

Povezovalec:
»lzrecimo dobrodoslico (ime in priimelastnega gosta in ime organizacije)...«

* e na otvoritvi doloen Sportnik nosi olimpijski ogenj, ki simbolizirdapen
upanja, predstavite nosilca olimpijskega ognja.

Povezovalec:
»Naj pride na oder (ime in priimek Sportnika), kinm bo prebral zaprisego
Specialne olimpiade.«

Sportnik Specialne olimpiade:
»Dragi Sportniki, prosim vstanite in ponavljajternanoj...(...pustite me
zmagati, toda,e ne morem zmagati, naj bom pogumen v svojem psigk«l

astni gost:
»lzjavljam, da je __tekmovanje Specialne olimpiadepljanju odprto. Vso
Sre ol«

Povezovalec:
»S tem zakljuujemo otvoritveno slovesnost...Vabim vse vas na telai® e,
kjer bo potekalo tekmovanje v...«




SLOVESNOST PODELJEVANJA NAGRAD

Prostovoljci pripeljejo Sportnike na prizor&Spodeljevanja nagrad in medalj
kmalu po konanem tekmovanju. Dajo jim tolikaasa, da se lahko preobujejo in
odlo ijo palice.

Povezovalec:
»Dame in gospodje! V moje veliko zadovoljstvo ja,rdzglasim rezultate v
....Na osmem mestu je...(0smo mesto jggdbss asom...)«

Prizori$ e podeljevanja nagrad mora biti dovolj veliko, gaegme najvejo
mno ico Sportnikov in gledalcev. Na odru morajoi lpibstavljene stopnke za
prvih pet mest in sicer v zaporedju: 4 2 1 3 5.

ZAKLJU NA SLOVESNOST

Povezovalec:

»Brez pomoi prostovoljcev in uradnih oseb (organizator — ime)bi bilo
MOgo e organizirati...zato se vimenu zahvaljujem.ireBlitev je tako
kon ana, vendar bo spomin nanjo Se dolgo ostal v rs8ih...«

Povezovalec aliastni gost ali glavni trener:
»Razglasam, da je tekmovanje SO v krpljanju tako &no...«




URADNA PRAVILA TEKMOVANJA V
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URADNE DISCIPLINE

Na tekmovanju morate sposStovati uradna pravila i@perolimpiade za zimske
Sporte.

DISCIPLINE SPECIALNE OLIMPIADE V KRPLJANJU

KRAJSE RAZDALJE

1) TEK NA 25m

2) TEK NA 50m

3) TEK NA 100m

SREDNJE RAZDALJE

4) TEK NA 200m

5) TEK NA 400m

6) TEK NA 800m

DALJSE RAZDALJE

7) TEK NA 1600m

8) TEK NA 5000m

9) TEK NA 10000m

10) 4x100m STAFETNI TEK SPECIALNE OLIMPIADE
11) 4x400m STAFETNI TEK SPECIALNE OLIMPIADE
12) TEK ZDRU ENIH SPORTOV NA 1600m

13) TEK ZDRU ENIH SPORTOV NA 5000m

14) TEK ZDRU ENIH SPORTOV NA 10000m

15) 4x100m STAFETNI TEK ZDRU ENIH SPORTOV
16) 4x400m STAFETNI TEK ZDRU ENIH SPORTOV

1. Sportniki lahko tekmuijejo v treh disciplinah. Ndera
tekmovanju mora nositi iste krplje, razemr,sodniki ne
dovolijo drugae.

2. KrajSe razdalje so za zztnike. Kdor tekmuje na krajsih
razdaljah, ne more tekmovati na srednjih in daljSih
razdaljah (in obratno!).

3. Strokovne osebe in sodniki pregledajo in izmerge v
krplje Sportnikov pred za&tkom vsakega tekmovanja.

4. Sportniki morajo nositi Startne Stevilke na vidnerestu
ves as tekmovanja.



PRIZORIS A

1) Osnovna dol ina proge mora biti pribli no 400m imiga 7 metrov. Proga
mora biti neprekinjena zanka in mora vodég razli en teren.

2) Tekmovanje mora biti natovano. Nart naj vsebuje:

a) Teke na 25, 50 in 100m — &te na ravnhem delu 400 metrske proge.

b) Tek na 200m — teete do polovice 400m proge.

c) Tek na 400m — teete eno zanko na celotni progi.

d) Tek na 800m — teete dve zanki na 400m progi ali 800m zan&a
razli en teren.

e) Tek na 1600m — tete Stiri zanke na 400m progi ali 1600m zané&n
razli en teren.

f) Teki na 5000 in 10000m — tek na ramkem, razgibanem terenu.

g) Stafetni tek 4x100m — tete na 400m progi, vsak tekmovaleatd00m.

h) Stafetni tek 4x400m — tete na 400m progi, vsak tekmovalecetd00m.

OPREMA

1) Okuvir krplje ne sme biti manjSi od 20cm x 60cm.
2) Tovarnisko instaliran predniji del krplje in petravelj ki so dovoljeni.
Niso pa seveda dovoljene nikakrSne dodatne ostiee@&ne naknadno.
3) Krplja mora biti sestavljena iz okvirja in dobraledane palube.
4) Noga mora biti s pomgo sistema vezi dobro pritrjena na krpljo.
5) Obutev na tekmovanju je lahko naslednja: tekagklji, pohodniski
evlji ali sne ni evlji (sne ke). Seveda pa pri obutvi ni omejitev.

OSEBJE

1. URADNE OSEBE
Vodja proge
Vodja tekmovanja
Sodnik na Startnirti
Asistent sodnika na Startmiti
Sodnik na ciljni rti
Sodnik na terenu



2. URADNE OBVEZNOSTI

a) Vodja proge je odgovoren za vzdr evanje progendra biti prave dol ine in
za stanje proge. Nadzira tudi raz\asgje tekmovalcev.

b) Vodja tekmovanja nadzira tekmovanje in zagota\wdp je oprema legalna in
ustrezna ter da vse poteka po uradnih pravilih.

c) Sodnik na Startnirti da signal za Start (tekmovalci pripravljeni,zoo, Start,
pri tem pa zamahne z zastavico ali ustreli s Sgptstolo v zrak). Sodnik tudi
odlo a ali je Start potekal po pravilih in ali je v recweden.

d) Asistent sodnika na Startnti stoji 10m naprej od Startnete in ustavi
tekmovalce, e sodnik na Startnirti napove napano izveden Start.

e) Sodnik na ciljni rti zapisuje ase in zaporedne Stevilke tekmovalcev, ko le-ti
pre kajo ciljno rto.

PRAVILA TEKMOVANJA

Pred vsakim tekmovanjem mora vodja tekmovanja podl in izmeriti
vse krplje.
Tekmovalci morajo nositi Startne Stevilke na vidnemstu.

START
- Tekmovalci morajo s prednjim delom krpelj statitartno rto, ki je

Ooznaena na snegu z barvndo.

Vsaka pomo (kot so razne Startne kocke, luknje v snegu)alkkb

postavi tekmovalca na Startu v prednost je prepavad

Na ukaz 5, 4, 3, 2, 1 — Start, Sportniki zapustiprtno rto.

Napa no izveden Start se ponovi.

TEKMOVANJE
Samo uradnim osebam je dovoljeno stati na ali ogipr
Na tekmovanjih na 25, 50 in 200m mora Sportnik ¥eravni rti.
PRAVILO DVEH MINUT: e tekmovalec med tekmovanjem pade, ima
te ave s krpljo, z vezmi ali zapusti progo, imaarato 2 minuti asa, da
resi svoj problem. Tekmovalec, ki tega ne storveldminutah ali dobi
kakrsnokoli pomo je diskvalificiran. Merjenje asa teh dveh minut je
odgovornost najbli jega sodnika na terenu.
Pri tekih zdru enih Sportov (1600, 5000 in 10000re@ako tekmovanje
sestavlja Sportnik Specialne olimpiade in partriu 2nih Sportov.Oba
tekmovalca teeta na progi ist@asno in njun as je baziran na ciljnem

asu drugega od njiju dveh.



CILJ
Tekmovalec kona tekmovanje, ko s katerimkoli delom telesa kee
ciljno rto.
Tekmovalec mora imeti obuti obe krplji, ko pka ciljno rto.

STAFETNI TEKI

. Stafetni tekmovalec mora sprejeti ali izitotekmovalno palico v tri
metrskem izmenjevalnem pasu. Stafetno palico navesiii v roke
prejemnika.
Prava izmenjava poteka tako, da se prihajagkmovalec dotakne
kateregakoli dela telesa odhajagga tekmovalca z roko in mu pri tem
preda palico, ki mu jo polo i v njegovo roko. Zatkakoli del telesa se
smatra vse vkljuno z oblaili, razen krpelj.
Ekipa zdru enih Sportov za Stafetne teke je semnaliz dveh Sportnikov
Specialne olimpiade in dveh partnerjev iz zdru eggortov.

DISKVALIFIKACIJSKA PRAVILA

Preberite jih pazljivo!

Tekmovalec ali Stafetna ekipa je diskvalificirane,
- Nepravilno prehiteva drugega tekmovalca.
Ne dovoli drugemu tekmovalcu, da ga prehiti, tak@preno pre ka
progo, ga kako druga ovira in moti.
Dva krat nepravilno Starta.
Nepravilno odda Stafetno palico.

POSTOPKI PRI PRITO BAH

Samo registrirani glavni trener lahko vlo i pritaob

Vse prito be morajo biti predlo ene glavhemu sodmiisno na
posebnem obrazcu. Tekmovalna irija bo o prito &zpravljala in
sprejela odloitev.

Prito ba o sodbi ali mnenju uradne osebe ne bowiaaana.



IZENA ENJE TEKMOVANJA

Specialna olimpiada eli, da ima vsak tekmovalealkenmo nosti, da se doka e
med tekmovanjem. Tako mora biti vsaka razvrstifgthikov taka, da ima
vsak Sportnik ali ekipa po razvrstitvi enako mo hea dokazovanje ali zmago,
glede na rezultate predhodnih tekmovan.

PRAVILO PRESEGANJA ASA

Pri tekmovanju se uposStevajo prijavljeni rezultbodisi iz predhodnega
tekmovanja, razvr&nja Sportnikov, priprav Sportnikov na finalna tekranja,
ipd. Vsak Sportnik, ki zaklju tekmovanje z rezultatom, ki presega predhodno
prijavljen rezultat za 15%, je diskvalificiran.

REZULTATI

Neuradni rezultati so objavljeni takoj po zakku tekmovanja, uradni pa 30
minut po tekmovanju,e seveda ni bila vlo ena nobena prito ba. Table z
rezultati so locirane izven ciljne ravnine.



DODATNI VIRI

- SLOVAR EK KRPLJARSKIH IZRAZOV

- TEST ZA OCENJEVANJE SPORTNIH
VES IN PRI KRPLJANJU



SLOVAR EK KRPLJARSKIH IZRAZOV

VEZI - Del krplje, ki se pripne na obutev Sportnika

NOSILNA POVRSINA — Povrsina krplje; v@, kot je povrsina krplje, ve
flotacije in podpore ima krpljar na snegu.

KAVELJ KIl, KREMPELJ Kl — Kot dereze, toda s primerjalno krajSimi
agasto nazobanimi kavelj ki.

PALUBA (DECKING) — Trden kos nylonskega ali gumijaga materiala
pripetega na okvir krplje, ki omoga flotacijo (plavanje) na snegu.

LINIJA PADANJA — NajkrajSa razdalja navzdol po btedgNavpi na smer, ki jo
objekt izbere (sneg, kamen, oga), ko se kotrljazaml po bregu.

FLOTACIJA — Zmo nost krplje, da zaustavi prodirarjenehek ali globok
sheg.

PETNI JERMEN EK — Del vezi, ki zavaruje peto in se ga ovije okaidnjega
dela evlja in pripne na krpljo.

TE AJNI SISTEM — Pripet je na okvir krplje in omogonogi in vezem, da
rotirajo, ko krpljar hodi naprej.

REP — Zadnji del krplje. Lahko je ukrivljen, Silakbni ast, kratek ali dolg.
PRSTNA LUKNJA - Na palubi krplje je luknja, ki omoga sprednjemu delu

noge, da rotira, da se dotakne snega in se od spgfaddmakne, okvir pa
ostane na povrsini snega.



TEST ZA OCENJEVANJE SPORTNIH VES IN PRI KRPLJANJU

RAZTEZANJE

Test  Vsota_ Pozna raztezne vaje zamate v podkolenskem zgibu,
dimlje, kvadricefsetveroglave stegenske misice),
tricepse (triglavgsice) in ramena.

Test Vsota__ Znaizvajati raztezne vaje.

OGREVANJE ZNOTRAJ V PROSTORU

Test  Vsota  Pozna vaje za ogrevanje znopraystoru (poskoki, ples,
hoja, kolebnicag.ip

Test Vsota__ Znaizvajati vaje za ogrevanjérane prostoru.

OGREVANJE ZUNAJ NA SNEGU

Test  Vsota_ Pozna vaje za ogrevanje zunajagugposkoki, tek na
mestu, dvigovakgen z obutimi krpljami, ipd.).

Test Vsota__ Znaizvajati vaje za ogrevanj@jpgoa snegu.

OSNOVNA VES INA ST.1 — OBUVANJE KRPELJ
Test Vsota Zna identificirati dele krplje.

Test Vsota Zna razit desno in levo krpljo.

Test Vsota Zna pravilno namestiti nogo vjérpl

Test Vsota Zna pravilno pritegniti jermexvezi.

OSNOVNA VES INA ST.2 — SEZUVANJE KRPELJ
Test Vsota Zna popustiti jermlea vezi in sezuti krpljo.

OSNOVNA VES INA ST. 3 — IZOGIBANJE NASTOPA KRPLJE NA
DRUGO KRPLJO

Test  Vsota__ Zna stati na krpljah brez pomo

Test  Vsota_ Razume pojem nastopa krplje rgodapljo.

Test Vsota Zna razsSiriti stopala/krplje Sgrmrazen in jih dati spet
skupaj.

OSNOVNA VES INA ST.4 — HOJA NA KRPLJAH NAPREJ

Test  Vsota___ Zna dvigniti krpljo in nareditr&k — polo iti krpljo spet na
tla, dovolj daleaprej, da ne pride do nastopa krplje na
drugo krpljo brgamo i.

Test  Vsota_ Znato ponoviti z drugo nogo oeagju, ko hodi naprej v
ravni liniji.




OSNOVNA VES INA ST. 5 — USTAVLJANJE IN VSTAJANJE
Test Vsota Zna se namerno ustaviti.

Test Vsota Zna vstati brez pomo

OSNOVNA VES INA ST.6 — OBRA ANJE, ZASUK S KRPLJAMI

Test  Vsota  Zna stati na eni nogi.

Test  Vsota  Zna delati dovolj dolge korakenelaride do nastopa
krplje na krpljo.

Test Vsota___ Zna polo iti krpljo ravno na sneg.

OSNOVNA VES INA ST.7 — HOJA NAVKREBER

Test  Vsota  Zna se povzpeti po najbolj diigkati.

Test  Vsota__ Zna prenesti te 0 na sprednjkgeje, da se sprednji
kavelj zakopljejo v sneg in onemog zdrs krplje.

Test Vsota___ Zna uporabiti roke kot pormpo hoji navkreber.

OSNOVNA VES INA ST.8 — SESTOPANJE Z GREV
Test Vsota Zna zadr ati te o spredaj.

Test Vsota Zna delati dolge korake in paaitprekoraenje.

Test Vsota Zna identificirati in hoditi nagigo liniji padanja.

OSNOVNA VES INA ST.9 — HITRI STARTI
Test Vsota Zna stati vzravnano z eno nogeepaphlo pokrenih
kolen, pripravljaa Start.

Test Vsota Zna suniti z zadnjo nogo napreara] in hkrati pumpati

Z rokami.

Test Vsota Zna uporabljati prednjo nogo kiybski slu i za sunke z

zadnjo nogo navzigonazaj.
Test Vsota Zna izvesti hitri Start brez padca

OSNOVNA VES INA ST.10 — SPRINT

Test Vsota Zna sinhronizirati gibanje rokag, da dose e maksimalno

hitrost.
Test Vsota Zna se premikati v ravni liniji.

OSNOVNA VES INA ST.11 — KRPLJANJE NA DOLGE PROGE
Test Vsota Zna efektivno dihati.

Test Vsota Zna kontrolirati roke in dr atinkolce znotraj.

Test Vsota Zna hoditi ali teda dvigne noge najmanj, kot je mogo

Test Vsota Zna delati kratke korake, dawarz mojo.

Test Vsota Zna hoditi ali t& enakem tempu.
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