KRPLJANJE, HOJA IN
TEK S KRPLJAMI

SPECIALNA OLIMPIADA SLOVENIJE



UVOD

Krpljanje je hitro postalo eno najbolj priljubljenih zimskih aktivnosti, ki
omogoca enako dobro vadbo za kardiovaskularni sistem kot tek na smuceh. Vse
kar potrebujete za ta enkraten Sport je par krpelj in sneg in pocutili se boste, kot
da plavate Cez najgloblje oblake snega.

Krpljanje je zelo podobno hoji ali teku, kjer lahko uZzivate v ¢udovito lepem,
zasanjanem, tihem zimskem dnevu. V tem Sportu lahko vsakdo dozivi nekaj
lepega, majhen otrok ali odrasel clovek. Najbolj vazno pa je, da se krpljar giblje
zunaj, v naravi in v tem starodavnem Sportu uZiva.




KRPLJANJE, HOJA IN TEK S KRPLJAMI

OPREMA

Za dobro in zdravo krpljanje je nujno zagotoviti pravo opremo, zato je izbira
pravega tipa krpelj najbolj pomembna odlocitev, ki jo je treba sprejeti.
Tradicionalne krplje z lesenimi robovi so enkraten izdelek domace obrti, ki v
sebi nosi zgodovino, toda vzdrZzevanje in skrb zanje je zelo zahtevno in tudi
drago opravilo. Sportne krplje so danes najpopularnejse krplje in so narejene iz
aluminija, gume in drugih visoko tehnoloskih materialov, zato so lazje,
obstojnejSe in manj zahtevne za vzdrzevanje. VeCina krpelj iz sinteti¢nih
materialov stane manj kot tradicionalne lesene krplje zaradi viSje cene dela
lesenih okvirjev. Za Sportnike je priporocljivo, da uporabljajo posebej izdelane
krplje za tekmovanja. Take krplje so lazje, manjSe in asimetri¢ne.

SESTAVA KRPLJE

Vsaka krplja je sestavljena iz 6 (Sest) delov:

¢ Okvir:
Je na zunanji strani krplje in ji daje obliko. Narejen je iz aluminija, lesa ali
drugih sinteticnih materialov in je lahko oblikovan v simetri¢ne ali asimetri¢ne
oblike. Pri simetricnem okvirju je noga na sredini krplje, medtem, ko je
asimetri¢ni okvir bolj podoben obliki stopal leve in desne noge; tako omogoca
stopaloma, da sta pri hoji s krpljami bolj skupaj in onemogoca racanje. Sprednji-
“prstni”-del okvirja krplje je dvignjen, zadnji-"repni”-del pa obteZen, to pa
omogoca boljSe gibanje in prepreCuje nabiranje snega na zgornji povrsini krplje.
NasploSno velja, da je za tekmovanja najboljsi najmanjsi okvir, ki Se omogoca
flotacijo (plavanje) na snegu.

e Sistem vezi:
Ucvrstijo tekmovalCevo nogo na krpljo. Noga mora biti dobro in udobno lezeca,
naj se v vezeh ¢immanj giblje in ne sme imeti stika z okvirjem krplje.

¢ Tecajni sistem:
Omogoca normalno gibanje pri hoji s krpljami. Na palubi krplje je luknja, ki
omogoca sprednjemu delu noge, da rotira, da se dotakne snega in se od njega
spet odmakne, okvir pa ostane na povrSini snega.



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

e Kavlji:
So rogljaste ali parkljaste oblike, se oprijemajo snega in omogocajo trenje, ko so
razmere na snegu spolzke, za hojo navkreber in navzdol po hribu. Namesceni so
pod sistemom vezi in na zadnjem delu krplje.

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

Tezina in velikost ¢evlja sta kriti¢ni postavki pri krpljanju. Ugotovljeno je, da
vsak dodaten funt (453,59¢) teZe na nogi pomeni zadaj na prislonu 5 do 10
dodatnih funtov teze. Tesnejsi okvir je boljsi, Ce Zelite obdrzati teZo na sredini
krplje in noge v polozaju direktno pod telesom. Telesna teza je za tekmovanje
zelo malo pomemben faktor. Vsakdo se bo ugreznil v suhem snegu, ni
pomembno, kako velike krplje ima obute, toda tudi najtezji tekmovalec bo lahko
tekmoval v vlaznem in kompaktnem snegu z manjSimi krpljami. Krplje naj bojo
¢im manjse, seveda glede na razmere na snegu. Po pravilih naj bodo krplje
najmanj 8 palcev (8 x 2,54 cm) Siroke in 25 palcev (25 x 2,54 cm) dolge. Ta
velikost je pravzaprav najbolj primerna za vecino odraslih tekmovalcev.

NASVETI ZA TRENERJA

Vsakemu tekmovalcu pojasnite zgradbo in vzdrZzevanje krpelj. Tekmovalci naj
vadijo obuvanje in sezuvanje krpelj v toplem in suhem prostoru.




OBLACILA

Oblacila morajo biti prilagojena vremenskim razmeram. Pri treniranju in
tekmovanju vkljucite pravilo “-14°C”. To pomeni, da Ce je zunanja temperatura
4°C, mora biti tekmovalec obleCen, kot, da je zunanja temperatura 18°C. Razlika
je toplota, ki jo tekmovalec generira s svojim delom. Najbolje se je oblaciti v
plasteh, da lahko tekmovalec oblaci in slaci dele oblacil, Ce je to potrebno.
Tekmovalec naj ima s seboj raje ve¢ oblacil kot premalo.

OBUTEV

Nogavice so sicer osebna izbira, toda priporoCljive so smucarske ali pohodne
nogavice izdelane iz volne ali meSanega materiala. Na vsak nacin se izogibajte
bombaznih nogavic, ker le-te vpijejo vlago, so slabi izolatorji in lahko
povzrocijo nastanek Zuljev. Pod izolirnimi nogavicami je priporocljivo nositi
hla¢ne nogavice (Zabe), narejene iz naravnih ali sinteti¢nih materialov. Hlacne
nogavice (Zabe) prepreCujejo potenje in mocenje nog ter omogocajo zracenje.
Preprecujejo pa tudi ribanje nog ob zunanje nogavice in tako preprecujejo
nastanek Zuljev.

Uporabite lahko katerikoli tip ¢evlja. Najbolj popularni so tekaski ali lahki
pohodniski ¢evlji zaradi njihove majhne teZe in velikega udobja. Tezje Cevlje
kot obujete, vecjo tezo bo Cutil vas hrbet med hojo in tekom s krpljami. V bolj
hladnem vremenu lahko uporabite toplejSe Cevlje ali Skornje, vendar morajo biti
gleznji v njih fleksibilni. NajvaznejSe je, da je noga suha in udobno namescena.
Pomembno je, da se noge z obutimi nogavicami udobno vsedejo v Cevelj. Zelo
so priporocljive gamase, ki pokrivajo prostor med vrhom Cevlja in spodnjim
delom hlac in so lahko iz gore-tex materiala ali pri niZjih temperaturah iz
neoprena.

Starsi v svoji skrbi za njihove otroke vc€asih tudi pretiravajo in jih pred
tekmovanji obujejo v mocno izolirane Skornje. Toploto telesa namrec
tekmovalec generira sam s svojim delom in ta sigurno ni plod samo mo¢no
podloZenih Cevljev ali Skornjev. TeZji Cevlji pridodajo na tezi, zato je tezje hoditi
ali teci, pripomorejo pa tudi k ve¢jemu potenju nog, kar lahko privede do
ohlajanja le-teh.



HLACE IN VRHNJI DELI OBLACIL

TRI-PLASTNI SISTEM OBLACENJA JE PREPROST, PRIPOROCLJIV
IN ZELO DOBER:

1. NOTRANJA ALI OSNOVNA PLAST

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

2. SREDNJA PLAST

Je 1zolacijska plast. Oblacila so izdelana 1z volne (jopica ali hlace), runa (zgornji
ali spodnji del) ali obdelanega materiala. Lahek in u¢inkovit je tudi sinteti¢ni
izolacijski material. Srednja plast ohranja toploto telesa.

Noge, razen seveda v ekstremno hladnih pogojih ne potrebujejo izolacijske
plasti oblacil.

3. ZUNANJA PLAST

Sestavljajo jo oblacila odporna proti vremenu, ki blokirajo veter in sneg.
Nylonske ali podobne sintetine hlace so zelo primerna zascita za noge v
neugodnih vremenskih pogojih. PodloZena zimska vetrovka ali topla jakna iz
gore-tex materiala je odlien vrhnji kos oblacila. Pri hoji ali teku s krpljami
odmetujete in brcate sneg na noge in hrbet, zato je priporocljivo nositi oblacila
1z spolzkega materiala. Krpljanje je aerobi¢na aktivnost, pri kateri proizvajate
velike koliCine toplote, zato morajo biti vrhnja oblacila taka, da omogocajo
neovirano gibanje.

Ko razmiSljate o primernih oblacilih, morate imeti v mislih sposobnosti
tekmovalca, vremenske razmere in oddaljenost tekmovaliS€a. Tekmovalec naj
bo oblecen v lahka in gladka oblacila, ki ne omejujejo gibanja. Ne smete
pozabiti tudi rezervna topla in suha oblacila, ki jih bo tekmovalec oblekel in
zamenjal svoje prepotene obleke.

DODATKI

Tekmovalec mora nositi pleteno kapo, ker mu preprecuje izgubo telesne toplote
skozi glavo. Glede na vremenske razmere so dobrodosle tudi rokavice z ali brez
prstov, ki pa naj bodo sestavljene iz treh plasti: sinteti¢ne, termoizolacijske in
zunanje plasti, ki naj bo odporna na vodo in veter. Za zavarovanje oCi pred
ultravijoli¢nimi Zarki so potrebna son¢na ocala. Polarizirana ocala bodo
zmanjSala blesk, boljsa oCala se bodo manj rosila. Ne pozabite SCitnikov za nos
in obraz, da preprecite soncne opekline in poSkodbe od vetra.



TEKMOVALISCE

Tekaski in drugi smucarski centri so ponavadi najboljSa prizoriS€a obdelanih in
dobro oznacenih smucarskih prog. Veliko takih centrov ima posebne proge za
krpljanje oznacCene na posebnih mapah. TekmovaliS¢e mora biti prirejeno za
razline sposobnosti tekmovalcev. Pozorni bodite na znake, ki omejujejo dostop
do prizori$¢a tekmovanj. Ce smuéarski center ni na voljo, lahko uéne terene
pripravite v parku, na polju ali kjerkoli, kjer je dovolj prostora. Majhni hribcki
ali ravno polje sta najboljSa terena za zacCetnike, medtem, ko lahko bolj izkuSeni
tekmovalci hodijo ali teCejo s krpljami na bolj raz¢lenjenem terenu.

Skupina naj ne tekmuje na teptani tekaski progi, marve¢ na levi ali desni strani
izven proge. Ko teptate progo za krpljanje, jo morajo tekmovalci teptati z
majhnimi koraki in dvignjenim prednjim delom krpelj, da ne zajemajo snega.
Trener naj tepta s skupino in pri tem zamenja vodilnega vsakih 5 minut. Ce je
sneg zelo globok, naj tekmovalec stopa narahlo, malo poc€aka in Sele nato
prenese teZo na krpljo.

Ko trenirate hojo ali tek s krpljami na daljSe proge, dolocite izkuSenega krpljarja
v skupini, ki bo skrbel za to, da najslabsi ne bo prevec zaostajal. Pri tem vedno
mislite na vreme in stanje snega. Veter lahko povzroci, da morate premakniti
tekmovalno prizoriSce v zavetje, prav tako lahko led na progi omeji tekmovanje
samo na ravni del proge.

PRVA IZKUSNJA

Za popolne zacetnike, torej za tiste, ki niso Se nikoli krpljali, mora biti uvod v
krpljanje lahek, kratek in dobro pripravljen. Popolnoma jasno je, da si Zelite, da
se vsakdo v skupini poc€uti dobro in da postane in ostane navduSen krpljar.
Planirajte krpljanje na kratki progi ali potki, ki je v zavetrju in blizu doma.
Blizina doma omogoca hiter povratek, e se vreme spremeni, ali ¢e se Sportnik
ne pocuti dobro. Izberite dobro oznaceno progo ali potko, da se ne bi
najpocasnejsi krpljarji izgubili (Ceprav se morate potruditi, da noben od
krpljarjev ne ostane predale¢ zadaj).

Pri pripravah na uvod v krpljanje morate vzeti s seboj dodatna oblacila (kape,
rokavice ipd.), steklenice z vodo, razne prigrizke (sadje, energetske napitke,
cokolado...) in debelejSo deko ali vecji kos tkanine iz nepremocljivega
materiala, da se boste na prizori$cu lahko vsedli na tla, ¢e bo to potrebno.

S seboj vzemite seveda tudi prvo pomo¢€ in vZzigalice.

Ce imate s seboj tudi majhne otroke, morate biti pripravljeni na to, da jih boste
nosili, ¢e bodo postali preutrujeni ali pa jim bo neudobno. Vsakega Sportnika
morate pregledati periodi¢no, da ugotovite ali ga je potrebno sleci ali obleci.
Ugotovite pravsnji skupinski korak, da bodo lahko tudi najpoCasne;jsi Sportniki



sledili brez vecjih zaostankov. Nekateri bolje pripravljeni Sportniki bodo seveda
hoteli tekmovati hitreje; to jim seveda omogocite, vendar s pomoc¢jo znakov ob
progi oznacite prostor, kjer naj po¢akajo na pocasnejse.

Obcasni postanki za manj pripravljene Sportnike so nujni.

TRENERJEV PREGLEDNIK ZA VARNOST

Pri krpljanju sta najpomembnejSa varnost in dobro pocutje Sportnikov.
Krpljanje ni nevaren Sport, toda vsebuje hitrost in raznolikost pogojev, ki
zahtevajo previdnost. Nesrece se lahko dogodijo. Glavna dolZnost in
odgovornost trenerja je zmanjSati moznosti za nesre¢e na minimum.

PRIPRAVA NA VARNOST PRI KRPLJENJU

Izberite varno lokacijo za vaje na suhem. Odstranite vecje predmete iz
okolja. Vadite na uhojenih ali zvoZenih poteh, kot so kolesarske steze ali
uhojene poti zaprte za promet.

Obdelajte progo pred treniranjem. [zogibajte se ozkim potem posejanim z
drevesi in ledenim potem, ki omogocajo visoke hitrosti.

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

Preglejte opremo za prvo pomo¢. Ce je potrebno, jo dopolnite.
Predvidevajte postopke v sili (nevarnosti). Poucite vse Sportnike in
trenerje, kako postopati v nevarnosti.

S seboj imejte mobilne telefone.

Trenirajte v zavetrju!

VARNOST PRI TRENINGU IN TEKMOVANJU

Uvedite jasna pravila obnaSanja Ze na prvem treningu. Ponavljajte jih
skozi vse leto.

Vsakdo mora odloziti svoje palice po uporabi.

Nihce ne sme krpljati sam.

Vzpodbujajte Sportnike, da se primerno oblefejo in da imajo primerna
ocala.

Bodite pozorni na spremembe vremena.

Omogocite primerne raztezne vaje po ogrevanju in pred treningom.
Omogocite aktivnosti, ki bodo izboljSale psihofizi¢no pripravljenost
Sportnikov.

Treningi naj bodo aktivni. Gibajo naj se vsi Sportniki.

Omogocite individualne napotke, ko so le-ti potrebni.



NACRTOVANIJE IN PROGRAMIRANIJE
Pred zaCetkom sezone

Udelezite se trenerske Sole za trenerje Specialne olimpiade.

Pridobite volonterje in asistente trenerjev.

Dogovorite se za uporabo tekmovaliS¢ (lokacija, datumi, Cas...)

Dogovorite se za vso potrebno opremo.

Odposljite vso potrebno dokumentacijo na Sole, v zavode, delavnice in

informirajte Sportnike, ki se zanimajo za krpljanje.

e Zagotovite vsem Sportnikom dokumentacijo, v katero vpisSejo podatke o
zdravstvenem stanju.

¢ Nacrtujte tekmovanja z drugimi krpljarji.

e Nacrtujte vsaj dva treninga na teden zadnjih osem tednov pred prvim
tekmovanjem.

e Razvijte program treningov na domu.

e Obvestite medije o prihajajoci sezoni.

TRENIRANJE NA SUHEM

VzdrZevanje stalne fizicne pripravljenosti skozi celo leto je najboljSa popotnica
za krpljarsko sezono. Cilj vsakega posameznika naj b1 bil, da vadi v dvigovanju
uteZi, hoji in teku, aerobiki in raztezanju 20 do 30 minut na dan, 4 dni na teden.
Priprave kasneje postopoma povecajte na 30 do 40 minut na dan, 5 dni na teden
in jim dodajte specificne vaje v fitnessu. Vsaj en mesec pred zaetkom sezone,
povecajte priprave na 40 do 60 minut na dan, 5 dni na teden. Obremenite
specificne miSice med dvigovanjem utezi (mecne misice, kite v podkolenskem
vzgibu, fleksorje kolkov in kvadricepse — Cetveroglave stegenske miSice). Tecite
veliko. Tecite na enako dolZino in zahtevnost proge, ki bo uporabljena na
tekmovanju. Sneg pri tem ni ovira.

Kaksni pa naj bodo suhi tereni? Izberite visoko mehko travo, droben, mehak
pesek ipd. Omejeni treningi na takih terenih ne bodo resneje poskodovali
opreme.

VADBA MED SEZONO

Poskrbite, da bodo Sportniki trenirali 5 dni na teden po programu, v snezni
sezoni pa morajo trenirati 3 dni na teden zunaj na snegu.



TRENIRANJE NA SNEGU

Poizkusite trenirati vsaj dvakrat na teden po 1 uro. Postopoma zvecajte
zahtevnost vadbe. Planirajte vsak trening glede na potrebe in cilje Sportnikov, ki
morejo biti doseZeni. Pogovarjajte se s Sportniki, kaj Zelijo vaditi in kaj jim ne
gre najbolje od rok.

Med prvim treningom uporabite test za ocenitev Sportnih sposobnosti (sports
skills assessment test) in individualno postavite cilje vsakega Sportnika glede na
njegove sposobnosti. Orientirajte Sportnika na tekmovaliS¢e in njegovo opremo.
Sportnik naj ima tekmovalne pogoje treninga, bolj ko se bliza ¢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).
Posljite rezultate v medije.

Razvijte program za naslednje leto.




UCENJE VESCIN SPORTA

e NACRTOVANJE VADBE
e OGREVANJE

e RAZTEZANJE

e OSNOVNE VESCINE

e VARNOST IN PRAVILA
e VLJUDNOST

e ZNAKI




NACRTOVANJE VADBE

Prisotni ste bili v Soli za trenerje Specialne olimpiade in sedaj Zelite vase znanje
udejaniti v praksi. Dodelite dela vsakemu asistentu trenerja, da se bo vsak
pocutil koristen in potreben. Dolocite majhne cilje, majhne korake za vsakega
Sportnika med tekmovanjem. Izvedite 15 minut priprav pred vsakim treningom.
Na zacCetku treninga izpolnite test za ocenitev Sportnih sposobnosti za vsakega
Sportnika; ta vam bo omogocil dolo¢iti nivo sposobnosti in znanj vsakega
posameznika, tako, da lahko dolocite primerne oblike vadbe in s tem moZnost
hitrejSega doseganja Zelenih ciljev. Individualizirajte treninge, da lahko vsak
Sportnik vadi tisto, kar mu ne gre najbolje od rok.

OSEM TEDENSKI VADBENI PROGRAM

Vsak Sportnik mora biti udeleZen v vsaj osem tedenskem vadbenem programu,
da bi osvojil vesCine, ki so potrebne za udelezbo na tekmovanju. Idealno bi
seveda bilo, da bi bil vsak Sportnik udelezen v ve€ kot osem tedenskem
trenerskem programu, vendar pa je to minimum. Klju¢ za pomo¢ Sportnikom pri
ucenju vesCin Sporta in zadovoljevanju sebe je kreativnost. Trenirajte na
omejenem prostoru, kot je npr.: hribéek! Krpljajte gor, dol in naokrog, ¢e na tak
nacin Sportniki izboljSajo svojo tehniko. Tu je primer osem tedenskega
programa vadbe:

1. TEDEN

Naredite uvod v krpljanje in preglejte urnik cele sezone.

Ucite se ogrevalnih in raztezovalnih tehnik.

Predstavite osnovne vesCine krpljanja.

Upostevajte nacelo aktivnosti.

Ohladite se.

Naredite zakljucke in izdelajte individualni program, ki ga Sportnik izvaja
doma.

2. TEDEN

Ogrevajte in raztezajte se.

Preglejte in ponovite Ze naucene vescine.
Izvedite test za ocenjevanje Sportnih sposobnosti.
Igrajte se zabavne igrice.

Ohladite se in naredite zakljucke.



3. TEDEN
e (grevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite Ze naucene vescine.
Predstavite nove vescCine.
Sestavite skupine po sposobnostih in obvladanih vescinah.
Igrajte se krajSe igrice.
Ohladite se in naredite zakljucke.

4. TEDEN
e (Qgrevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite Ze naucene vescine.
Predstavite nove vescCine.
Razdelite se po obvladanih vescinah.
Pojdite na dolge proge, primerne za razli¢na znanja, spretnosti.
Ohladite se in naredite zakljucke.

5. TEDEN

e (Qgrevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite Ze naucene vescine.
Predstavite nove vescine.
Razdelite se v skupine po obvladanih ves¢inah.
Prakticirajte hitre Starte in hitrostne teke.
Uprizorite zabavna tekmovanja.
Ohladite se in naredite zakljucke.

6. TEDEN
e (Qgrevajte se in raztezajte se.
Preglejte in ponovite Ze naucene vescine.
Predstavite nove vescine.
Razdelite se v skupine po obvladanih ves¢inah.
Delajte vaje fitnessa.
Imejte Stafetne teke.
Ohladite se in naredite zakljucke.

7. TEDEN
e (Qgrevajte se in raztezajte se.
¢ Organizirajte mini tekmovanje.
e Delajte vaje fitnessa.
¢ Ohladite se in naredite zakljucke.



8. TEDEN

Ogrevajte se in raztezajte se.

Popravljajte slabosti, ki ste jih opazili med mini tekmovanjem.
Igrajte se smeSne in zabavne igrice.

Ohladite se.

Organizirajte in koordinirajte se za prihajajoCe tekmovanje.

NAMIGI ZA PLANIRANJE TRENINGA

Vedite, kaj zelite storiti in kako Zelite to storiti pred zacetkom sezone.
Dajte Sportnikom dovolj ¢asa, da osvojijo dolo¢eno vescino, preden jim
predstavite novo.

Bodite fleksibilni. Planirajte glede na vremenske razmere in potrebe
Sportnikov. Spremenite, oz. zamenjajte aktivnosti, preden le-te postanejo
rutinske in Sportnik izgubi interes zanje.

Drili, ponavljanja in aktivnosti naj bodo kratki, da se Sportnik ne bi zacel
dolgocasiti.

Posvetite konec treninga zabavi, skupinski aktivnosti, da se bodo Sportniki
imeli Cesa veseliti.

Visok nivo entuziazma in volja po fleksibilnosti sta dva najbolj vazna elementa,
ki jih lahko prinesete v trening. Vse aktivnosti naj bodo izzivajoCe in zabavne in
naj vedno predvidevajo pozitiven odziv Sportnika.

NAMIGI ZA TRENING TEHNICNIH VESCIN

Razporedite Sportnike v polkrogu pred vami.

Ko govorite, vzpostavite oCesni kontakt z vsemi Sportniki.

Govorite preprosto in razlo¢no. Ne demonstrirajte in objasnjujte na dolgo
in Siroko.

Vzpodbujajte Sportnike, da oponaSajo vaso tehniko.

Vsak Sportnik naj se cimvec giblje.

SpraSujte ¢imvec, prepricajte se, da Sportniki vedo, kaj je treba storiti.

Ne pozabite zabavnega dela treninga!

Upostevajte utrujenost Sportnikov in upostevajte jih, ko pravijo, da jih
zebe.

Uveljavljajte »delati«, raje kot »gledati«. Sportniki bodo bolj sodelovali, e jim
omogocite zabavne vaje in igre. Naredite igriS¢e na snegu in pri tem uporabite
predmete v naravi, pa tudi drevesa, da npr.: predstavite smer, ki jo je treba



slediti. Bolj vesci, ko bodo postajali Sportniki, bolj bo zahtevne;jsi teren
nadomescal 1zzive raznih iger.

OGREVANJE

Ogrevanje je osnovni del treninga. Sportnika mentalno usmeri, mu dvigne
telesno temperaturo in pripravi njegove miSice ter kardiovaskularni sistem na
delo. Z zve€anjem elasti¢nosti miSic se zmanjSa tudi moZnost poskodb.
Krpljanje je aerobi¢na aktivnost, ki aktivira in razvija celotno telo. Aktivnosti za
ogrevanje fizi¢no pripravijo telo za krpljanje in zvecajo fleksibilnost, ki zmanjSa
moznosti poskodb.

PRIMER VADBENE ENOTE

OGREVANIJE - 5 MINUT
RAZTEZANIJE — 5 - 10 MINUT

PREGLED IN UCENJE VESCIN - 10 — 15 MINUT
PREDSTAVITEV NOVIH VESCIN - 10 — 15 MINUT

VAJE FITNESSA — 15 — 20 MINUT

ZABAVNE IGRE, KI VSEBUJEJO VSE VESCINE — 15 MINUT
OHLAJANJE IN DELANJE ZAKLJUCKOV - 5 — 10 MINUT
CISCENJE, UMIVANIJE - 5 MINUT

TRIJE NACINI OGREVANIJA:

1) Pasivni nacin ogrevanja predvideva povecanje Sportnikove telesne
temperature s pomocjo razlicnih masaz, grelnih naprav ali kopeli. Ta
nacin se uporablja samo za moc¢no fizicno omejene Sportnike.

2) Splosen nacCin ogrevanja predvideva gibanje glavnih miSi¢nih skupin za
zvecanje telesne temperature.Ogrevate postopoma vsak del telesa od
zgoraj navzdol in sicer: vrat, roke telo, noge in gleZnje. Nato obrnete
vrstni red in ogrevate od spodaj navzgor.

3) Specifi¢no ogrevanje predvideva ogrevanje samo tistega dela telesa, ki bo
v funkciji pri naslednji 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
¢ krcenje kolen

RAZTEZANJE

Raztezanje poveca gibanje vezi in miSic ter tako prepreduje poskodbe. Sportniki
se morajo raztezati do tocke napetosti, nato zadrzati pozicijo, dokler ne
prestejejo do 10. Ne pretiravajte z raztezanjem v ekstreme. Pred vecjim
raztegom naj Sportnik vedno naredi manjSega, krajSega, ki mu potem sledi vecji,
dal;si (30 sekund).

RAZTEZANIJE NA SUHEM
Pred zaCetkom krpljanja potrebujejo raztezanje naslednji deli telesa:

MECA

Postavite se v sprednjo pozicijo za sunek, obe stopali sta obrnjeni napre;j.
Obstojte v dobro podprtem poloZzaju ali pa polozite roke na stegna za
boljSe ravnotezje.

Postavite upognjeno prednje koleno Cez glezen;.

Pocasi premikajte kolke naprej, zadnji del naj ostane trdno in ravno na
tleh.

Obe peti morata biti na tleh in prsti na nogah morajo biti obrnjeni napre;j.

Ponovite vajo z obrnjeno stranjo.
M\
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KITE V PODKOLENSKEM ZGIBU

e Vsedite se na tla z iztegnjeno levo nogo (prsti so obrnjeni navzgor);
podplat desne noge pritisnite ob notranjost kolena ali stegna leve noge.

¢ Pogled mora biti usmerjen naravnost naprej. Pocasi se nagibajte naprej
proti iztegnjeni nogi, dokler ne zaCutite napetosti.

e NE POSKAKUIJTE!

e Zadrzite razteg 10 do 30 sekund.

¢ Ponovite vajo z drugo nogo.
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DIMELJSKE MISICE (METULJCKI)

e Sedite na tla s pokréenimi koleni in podplati na nogah skupaj.

e Povlecite pete k telesu kolikor se da — do boleCine.

e Primite gleznje ali golenice in postavite komolce na notranjo stran kolen.

e Pocasi potisnite kolena navzven in raztegujte zgornji del telesa naprej,
dokler ne obcutite napetosti. Gib naprej se mora zaceti iz kolkov, hrbet
mora biti raven in pogled mora biti usmerjen naprej.

e Zadrzite razteg 10 do 30 sekund.




KVADRICEPSI (CETVEROGLAVE STEGENSKE MISICE)
¢ Stojte pokoncno, poiscite podporo za ravnotezje, ¢e je to potrebno.
e Pokrcite levo nogo nazaj in zadrzite vrh noge (stopalo) z levo roko.
e Pocasi pritisnite peto k zadnjici. Upognjeno koleno mora biti usmerjeno
navzdol.
e Zadrzite razteg 10 do 30 sekund.
e Ponovite vajo z drugo nogo.

TRICEPSI (TRIGLAVE MISICE) IN RAMENA
¢ Stojte pokon¢no z rokami iztegnjenimi ¢ez glavo.
Primite desni komolec z levo roko.
Pocasi in nezno pomaknite komolce za glavo, dokler ne zaCutite napetosti.
Zadrzite razteg 10 do 20 sekund.
Ponovite vajo z drugo roko.
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RAZTEZANIJE NA SNEGU

ZADNIJICA (zamahi z nogo)
To je vaja brez obutih krpelj

Postavite se v stojec, stabilen polozaj.
Dvignite desno nogo.

Zamahnite z nogo prosto, naprej in nazaj.
Ponovite vajo z drugo nogo.

NASVETI ZA TRENERJA

Sportniki naj zaénejo poéasi in naj poudarjajo zamah z nogo, da bi
preprecili morebitne poSkodbe gleznjev.

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

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

Vse naslednje vaje se delajo z obutimi krpljami

KITE V PODKOLENSKEM ZGIBU

Postavite se v razkoracen poloZaj, ena noga naprej, kot 90°.
Iztegnite drugo nogo nazaj tako dale¢, kot je to mogoce.
Dvignite peto iztegnjene noge od tal.

Zadrzite razteg 10 do 30 sekund.

Ponovite vajo z drugo nogo.

RAMENA (zamahi z roko)

Postavite se v stabilen polozaj.

Razsirite eno roko naprej do viSine ramen in drugo roko nazaj, do viSine,
kjer Cutite napetost.

Zamahnite hkrati z obema rokama navzdol v loku mimo stegen, eno roko
naprej in drugo nazaj.

Nadaljujte z zamahi 10 do 30 sekund.

POMEMBNO: VSAKI RAZTEZNI VAJI SLEDI SPROSCANIJE

OBREMENJENIH MISIC!




OSNOVNE VESCINE

Krpljanje je zelo preprost §port. Ce znate hoditi, znate tudi krpljati. Ce tecete,
lahko krpljate hitreje. VecCina tehnik za boljSe krpljanje je tezko razlozljivih; z
obvladanjem vseh ves¢in lahko postanete izvedenec v krpljanju. Za izboljSanje
tehnik krpljanja je potrebnih ¢imvec vaj.

OSNOVNA VESCINA ST.1

Obuvanje krpelj
e Vecina modernih krpelj ima nylonske jermenske vezi, katerih uporabo je
potrebno natanc¢no razloZiti.
e Zacnite z loCevanjem leve krplje od desne. Vsi prstni in petni jermeni se v
glavnem zategujejo navzven.
Odtegnite jermene vezi, da je dovolj prostora za Cevelj.
Nataknite cevelj v krpljo tako, da je nart centriran nad prstno vrvico.
Rahlo zategnite jermencke vezi krplje od spredaj naza;.
Nastavite petni jermencek okrog zadnjega dela Cevlja v zarezo, vdolbino
ali viden zob Cevlja. Jermencek naj se ne dotika nogavic, ker lahko iritira
nogo, mora pa biti names¢en dovolj visoko, da ¢evelj ne zdrsne ven.
e Zategnite jermencke krplje, toda ne tako mo¢no, da onemogocijo gibanje
noge in cirkulacijo krvi.
e Preverite zategnjenost jermenckov krpelj spet po opravljenih ogrevalnih
vajah na snegu.
e Ce krplje niso usmerjene naravnost naprej, ko $portnik hodi ali tece,
ponovno namestite nogo v krpljo pod kotom in jo trdno zategnite z
jermencki tako, da so krplje usmerjene naravnost napre;j.

OSNOVNA VESCINA ST.2

Sezuvanje krpelj

Pri sezuvanju krpelj preprosto obrnite postopek obuvanja. Vecina drsecih
nylonskih zaponk, ki se uporabljajo za zategovanje jermenckov na vezeh imajo
majhen zati¢, ki ga potegnete naprej in nazaj — v obratni smeri kot zategovanje —
da odpustite vezi. Sportniki jermenékov ne smejo potegovati do konca, marved
samo toliko, da popustijo vezi v zadostni meri, da lahko sezujejo krplje.
Obuvanje in sezuvanje krpelj vadite v prostoru ali zunaj na suhem, ko so prsti
topli. Krplje je treba vedno sneti, ko zapuscate tekmovalisce in obuti, ko tja
pridete. [zogibajte se obuvanje krpelj v prostoru in potem odhod z njimi na sneg,
ker jih lahko poskodujete, prav tako pa lahko poskodujete tla.




OSNOVNA VESCINA ST.3

Izogibanje nastopa krplje na drugo krpljo
Ker so krplje najmanj 60cm dolge in 20cm Siroke, je potrebna dolocena razdalja
med stopali, da bi preprecili nastop krplje na drugo krpljo. Potreben je korak z
najmanjSo razdaljo 40cm med stopali, da se izognete temu pojavu. Pri krajSem
koraku se lahko zgodi, da vodeca krplja pri hoji pritisne na okvir sledece krplje.
Sportnik ponavadi tega ne ¢uti, dokler ne Zeli dvigniti sledeco krpljo. Ker je ne
more, potem pade naprej v sneg.
Izogibanje nastopa krplje na krpljo je glavna vesc€ina, ki jo Sportnik mora
osvojiti. IzkuSeni krpljarji znajo preceniti situacijo in se znajo tej nevarnosti
1zogniti. Nastop krplje na drugo krpljo se pojavlja ve€inoma pri majhnih
hitrostih in pri hoji. Tehni¢no je lazje teci s krpljami kot hoditi, preprosto zato,
ker sta korak in razdalja med stopali pri teku vecja kot pri hoji. Tudi pri teku pa
se lahko zgodi, da je korak prekratek, da bi se lahko Sportnik izognil nastopu
krplje na drugo krpljo.
Poznamo 6 vzrokov, ki pri krajSem koraku privedejo do nastopa krplje na drugo
krpljo:

e Manjsi Sportniki s krajSimi nogami
Globlji ali mehkejSi sneg
GriCevnat teren
Utrujenost
Slabsa fizi¢na pripravljenost

¢ Prvih par korakov pospeSevanja po Startu
IzkuSeni krpljarji se temu znajo izogniti, tako, da razsirijo noge bolj narazen.
Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko lahko hodi s krpljami napre;.
Ucenje vescine

¢ Demonstrirajte, kaj se lahko zgodi pri nastopu krplje na krpljo.
Pojasnite, kaj se lahko zgodi pri krajSem koraku.
Premikajte se s krpljami ravno prav narazen.
Sportnik naj stopa po ravni, mehki povrsini.
Pokazite Sportnikom sledi v mehkem snegu, ki prikazujejo pravilno hojo.
Pokazite, kako se dolZina koraka spreminja ob pogledu na sledi pri Startu,
hoji navkreber, v globokem snegu in pri utrujenosti Sportnika.
e Sportniki naj ob&utijo razli¢ne pogoje in naj dGimveé vadijo.

NASVETI ZA TRENERJA
Poskrbite, da Sportniki ne bodo stopali z zadnjo krpljo na rep prednje.




OSNOVNA VESCINA ST 4

HOJA NAPREJ
® Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko zna stati na krpljah in hoditi brez
pomoci.
Ucenje vescine
e Zacnite na ravnem terenu, kjer naj Sportnik stoji.
e Pomaknite prvo nogo naprej manj, kot je normalen korak.
¢ Pomaknite zadnjo nogo naprej v polkrogu in jo poloZite na tla napre;j
manj, kot je normalen korak.
¢ Ko hodite, razsirite noge Se bolj narazen, da ne pride do nastopa krplje na
drugo krpljo.
e Ponavljajte korake v ravni liniji.

OSNOVNA VESCINA ST.5

USTAVLJANIJE IN VSTAJANJE

Padanje Sportnikov je sestavni del krpljanja, zato je prav, da jih ucite padati, da
se 1izognejo kasnejSim frustracijam in strahu. Povejte jim, da je povsem v redu,
¢e v doloceni situaciji, ki jo ne obvladajo tudi padejo.

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ¢e lahko vstane brez pomoci.

USTAVLJANIJE

Ucenje vescine

Veliko Sportnikov se boji spolzkega snega, verjetno iz izkuSenj, ki so jih
pridobili pri kakSnem drugem podobnem Sportu (drsenje, smucanje), ker
ustavljanje zahteva vescino, ki jo ne obvladajo.

Tega ne boste uvideli, dokler ne bodo Sportniki stali na vrhu hriba ali hribcka in
ne bodo Zeleli sestopiti. UCite vse Sportnike, da je ustavljanje na krpljah tako
naravno in nezahtevno, kot je ustavljanje pri hoji ali teku. Postavite smucko in
krpljo na breg in jim tako demonstrirajte, da krplja ne drsi.

NASVETI ZA TRENERJA
Ce Sportnik kaze preveC strahu pred sestopom, naredite vajo v globljem snegu.




VSTAJANIJE

Ucenje vescine

Postavite krplje, da bodo skupaj in ravno, plosko na snegu.
¢ Dvignite se na kolena.

¢ Dvignite eno koleno in postavite eno krpljo na sneg.

e 7/ rokama se oprimite kolena stojne noge in vstanite.

NASVETI ZA TRENERJA

Fizi¢no pomo¢ bo $portnik rabil samo od za¢etka. Sportniki naj bodo pozorni na
kaveljke na dnu krpelj, so zelo ostri in nevarni. Ceprav je za padec boljsi mehki
sneg, pa je vstajanje tezje.

OSNOVNA VESCINA ST.6

OBRACANJE, ZASUK

Obracanje s krpljami na nogah je podobno kot obracanje pri hoji, ¢e ni obrat
preoster in hitrosti niso prevelike. Vsak naslednji korak se preprosto pomaknite
bolj v smer, v katero Zelite iti.

Pri visokih hitrostih ali ostrih obratih (90° ali ve€) lahko krpljar pade vstran, ker
ne zna izpeljati takih obratov. V takih situacijah naj Sportnik postavi svojo krpljo
ravno in ne pod kotom na sneg. Sportnik ponavadi rad postavi krpljo na sneg
pod kotom takrat, ko nagne svoje telo v oster obrat ali pri visokih hitrostih, da
obdrZzi ravnotezje. Da bi to preprecil, se mora Sportnik koncentrirati na
postavljanje sprednjega dela stopal na sprednje kaveljcke in le-te na sneg in ne
na nagibanje krplje med hitrim obracanjem.

Pozor: S krpljami nikoli ne hodite vzvratno. Hoja vzvratno zabode rep krplje v
sneg, posledica tega je padec. Namesto hoje vzvratno hodite z malimi koraki v
U obrat, tako, da naredite 180° velik obrat.

OSNOVNA VESCINA ST.7

HOJA NAVKREBER

Hoja navkreber in navzdol po gricu je zabaven del krpljanja. Najlazje je hoditi
navkreber ali navzdol po sneznem gricu s krpljami. Krpljarji tako lahko
raziskujejo nove in skrite koticke, oziroma gredo tja, kjer Se noben smucar ni bil.
Na veliko razli¢nih nacinov lahko hodite navkreber, vendar je najbolj
priporo¢jiv nacin hoje v »liniji padanja« - to je linija, ki jo izbere Zoga, ko se
kotali po hribu navzdol.




GLAVNA PRAVILA ZA VZPENJANIJE

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko lahko hodi po ravnem brez pomoci, ko
zna pasti in vstati.

Ucenje vesCine

e Pokazite Sportniku, kje je linija padanja.

e Poskrbite, da so kaveljcki na spodnjem delu krpelj o¢is¢eni od snega in
druge umazanije.

¢ Delajte krajSe korake z dvignjeno glavo.

e Teza naj bo na sprednjih delih stopal.

¢ Stopala naj bodo dovolj razsirjena, da preprecite nastop krplje na drugo
krpljo.

NASVETI ZA TRENERJA

Poskrbite, da Sportniki dobro obvladajo hojo po ravnem preden zacnejo s hojo
navkreber. Razlozite Sportnikom, da je tudi padanje del ucenja tehnike krpljanja.
Sportniki naj se uéijo vseh tehnik najprej na ravnem terenu.

POSEBNE TEHNIKE VZPENJANJA

® Vzpenjajte se po najbolj direktni poti.

¢ Telo naj bo nizko blizu tal.

e Vzpenjajte se s prsti, tako se sprednji kavelj¢ki na krplji zarijejo v sneg —
to omogoca boljSe trenje.

¢ Pri vzpenjanju si pomagajte z rokami.

¢ Pri zelo strmih terenih je v€asih treba obstati in si odpociti.

¢ Na majhnih, strmih terenih si za boljSe ravnotezje pomagajte z rokami
(kriljenje z rokami).

OSNOVNA VESCINA ST.8

SESTOPANIE Z GRICEV
¢ Poznamo dva osnovna nacina sestopanja: hiter in pocCasen. Kateregakoli
izberete, ne pozabite na varnost.

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




Ucenje vesCine

e TeziSCe naj bo spredaj, uporabljajte sprednje kaveljcke na krplji. Ne
nagibajte se nazaj, ker lahko padete (rep krplje lahko zdrsne po snegu).
Telo naj bo pravokotno na klanec.

e Pocasi sestopajte, Ceprav je vcCasih lazje to storiti hitro ali celo v teku
navzdol.

e LaZje se je spustiti navzdol po »liniji padanja«, kot preckati naklon
klanca.

e Vecini Sportnikov bo lazje hitrejSe sestopanje. Ti naj delajo hitrejSe
korake s pokr¢enimi koleni, da »omehcajo« zadevanje ob trd sneg.
[zogibajte se razkoracenju.

¢ Pri zaviranju in ustavljanju ne smete biti nagnjeni prevec napre;j.

OSNOVNA VESCINA ST.9

HITRI STARTI

Start pri $printu s krpljami je teZko opravilo zaradi oblike krplje in poloZaja
noge v njej. Pri krpljanju je tezko doseci pospeSevanje in nagnjenost telesa
naprej, ker lahko Sportnik pade naprej ali zdrsne nazaj.

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko lahko hodi s krpljami naprej brez
pomoci.

NASVETI ZA TRENERJA

Sportnik naj ima vedno dvignjeno glavo s pogledom naprej. Vse tehnike mora
osvojiti na ravni podlagi, preden gre krpljati navkreber. Sodelujte s Sportnikom
pri u¢enju ves€in na hribu, preden mu dovolite samostojen poizkus.

Ucenje vesCine

¢ Stojte pokonc¢no z eno nogo pred drugo. Kolena so rahlo pokrcena, krplje
naj bodo usmerjene naravnost napre;j.

e Na zacetku teka sunite z zadnjo nogo navzgor in naprej in medtem
zamahujte z rokami.

e Sprednjo nogo uporabite kot stojno, ki sluzi za sunke z zadnjo nogo
navzgor in naprej.

e Pri Startu pritisnite s tezo na sprednjo (sidrno) nogo, da preprecite padec.

e Ko zapustite Startno Crto, delajte SirSe korake, da preprecite nastop krplje
na drugo krpljo.

e Tecite naprej naravnost do ciljne Crte.




OSNOVNA VESCINA ST. 10

SPRINT

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko hodi s krpljami brez pomo¢i, ko zna
pasti in vstati in ko osvoji Start pri Sprintu.

Ucenje vescine

Tecite z poravnanim hrbtom, dokler ni dosezen maksimalen razmik
vsakega koraka.

Odrivno moc¢ dosezete s pritiskanjem sprednjega dela stopal navzdol in
nazaj skozi drzalo za prste.

Zelo pomembni so zamahi rok. Spodnji in zgornji del roke naj pri
premikanju tvorita kot 90° v komolcu.

Zamahujte z rokami naprej in nazaj pri vsakem koraku.

Gibanje rok in nog naj bo sinhronizirano za doseganje maksimalnih
hitrosti. Enaka koordinacija telesa je potrebna pri teku. Pojdite z desno
roko naprej isto¢asno, ko greste z levo nogo napre;.

Korak mora biti tako dolg, da je varen.

Gibajte se v ravni liniji proti ciljni Crti.

gl
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OSNOVNA VESCINA ST. 11

KRPLJANJE NA DOLGE PROGE

Smatrajte, da je Sportnik pripravljen, ko ima dobro razvito vztrajnost,
vzdrzljivost, mo¢, ko lahko hodi na dolge proge in ko lahko krplja navzgor in
navzdol po hribu.

Ucenje vescine
e Stojte pokon¢no, da lahko mo¢no sunete z zadnjo nogo napre;.
¢ Pljucna votlina naj ne bo obremenjena, da lahko efektivno dihate.
e Roke naj se dotikajo telesa, ko z njimi zamahujemo naprej in nazaj in naj
ne gredo visje od prsi.
Komolci naj bodo znotra;.
Dvignite stopalo samo toliko, da zdrsne ¢ez dno krplje.
Korak naj bo kratek, da ohranjate energijo, moc.
Tecite ali hodite z enakim tempom.

NASVETI ZA TRENERJA

Sportniki morajo biti sposobni obvladati vse tehnike na vseh sneZnih terenih,
preden poizkusijo hoditi ali tec¢i s krpljami na dolge proge.

KRPLJARSKE IGRE

Z nekaj spremembami lahko vsako igro, ki jo igrate znotraj prenesete ven, na
sneg. Zelo primerna je na primer popularna igra »loviti se«. Z malo domiSljije
imate neskon¢no moZnosti. Igre morajo biti prilagojene starosti in sposobnosti
Sportnikov; tekanja ali tehni¢ne igre so primerne za zacetnike. Igre razvijajo
koordinacijo in kondicijo Sportnika kadarkoli v letu.

ZAJCI IN LOVSKI PSI

Na odprto polje so izpusceni zajci, ki nosijo na sebi pripete raznobarvne trakce.
Lovijo jih psi, ki zbirajo trakce kot trofeje. Zamenjajte vloge in ponovite igro.
Katera ekipa ulovi vec zajcev?




STAFETE

Dva Sportnika delata obrate v zanko eden proti drugemu. Igro igrajte na
razli¢nih terenih in povecajte Stevilo polnih zank na Sportnika.
Variacija: prakticirajte veSCine krpljanja z Stafetami. Tecite na primer do
oznacenega mesta, sezujte in zamenjajte krplje, nato tecite nazaj.

MORSKI PST IN RIBICE

Ribice se postavijo v linijo na plaZi (na robu polja ali odprtega prostora), morski
pes pa se postavi na sredino polja. Ribice skuSajo krpljati ez polje, ne da bi jih
ujel morski pes. Obale so varna polja. Ko morski pes ujame ribico, ta postane
morski pes in mu pomaga loviti ostale ribice. Nadaljujte z igro, dokler na polju
ne ostane samo ena ribica, ki je zmagovalec.

PREGANJALCI DUHOV

Sportniki naj se nakljuéno razsirijo po odprtem polju. Izberite osebo, ki bo
preganjalec duhov, ostali pa so duhovi. Kadar preganjalec duhov ujame duha, ta
postane mirujoca hiSa z odro¢enimi rokami na stran. Mirujoce hiSe lahko
osvobodi duh, ko teCe mimo njih in se jih dotakne.

LOV NA LISICO
Sportnik ali ve¢ Sportnikov krpljajo po skupnem Startu po polju, ez nekaj Casa
pa jim drugi Sportniki skuSajo slediti, tako, da opazujejo njihove sledi.

PISANJE NA SNEG
Sportniki naj napiSejo svoja imena s tiskanimi ¢rkami na sneg, nato pa naj kar
najhitreje tecejo Ceznje.

TEPTANJE SNEGA

Ekipi Sportnikov naj se postavita na dve polji, ki jih med seboj li¢i Crta lo¢nica.
Obe ekipi zaCneta na znak s krpljami teptati sneg. Ekipa, ki v dolo¢enem Casu
potepta najveC snega, je zmagovalec.

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

DELANIJE PROGE
Sportniki naj preprosto krpljajo po snegu v liniji ali izven (odvisno kakSne igre
zelite izvesti) in proga za krpljanje je narejena.



VARNOST IN PRAVILA

Krpljanje je zelo varen Sport. DoseZene hitrosti so relativno nizke. Padci so redki
in na sneg, ki jih omili. Vec¢ina sodobnih krpelj je narejenih tako, da se trenje na
spolzkem ali mehkem snegu poveca in je omogoceno hitro zaustavljanje ali
manevriranje. Glavni trener postavi pravila pred prvimi vajami, ki jih spoStujejo
Sportniki in pomoc¢niki trenerja skozi celo sezono.

PRIMERNA VARNOST
e Nosite nelomljiva son¢na ali smucarska ocala.
Ogrejte se pred krpljanjem, da sprostite miSice.
Ce hodite, krpljajte po desni strani proge.
Bodite skupaj s skupino.
Naucite se, prepoznajte in ubogajte znake na progi.
Sodelujte z vsemi krpljarji ali smucarji na progi.
Bodite fizi¢no dobro pripravljeni.
Pogosto preglejujte opremo.
Pazljivo delajte z metalnimi kaveljcki na krpljah, ker so zelo ostri.

KAJ NE SMETE MED KRPLJANJEM
¢ Ne hodite po progi brez krpelj.
Pazite, da ne stopite na rep krplje Sportnika pred vami.
Ne krpljajte vstran od oznacene proge.
Ne krpljajte brez primerne obleke.
Ne krpljajte sami.
Ne imejte obutih krpelj, Ce niste na snegu.

PRAVILA NA PROGI
¢ Kirpljajte na kontroliran nacin.
e Ko prehitevate krpljarja pred vami, to storite pazljivo.
e Krpljar pred vami naj ve, po kateri strani ga boste prehiteli.

VLJUDNOST

VLJUDNOST MED KRPLJANJEM
e Ne krpljajte preblizu drugih Sportnikov.
Pazite, da ne stopite na rep krplje Sportnika pred vami.
Ce padete, se ¢im hitreje poberite in umaknite.
Ne preckajte proge spredaj pred drugimi Sportniki.
Ne pozabite, da mora hitrejsi krpljar pred prehitevanjem opozoriti
pocCasnejSega.



Po padcu zapolnite luknje v snegu.

Umaknite se zacetnikom.

Bodite pazljivi, da ne zadenete ali udarite drugega s palicami, ko nosite
opremo.

Priporocljivo je, da se vsi krpljarji umaknejo desno od proge zaradi
morebitnih drugih uporabnikov (smucarjev), Se posebej, Ce je proga ozka.

VLJUDNOST PRI ZAUSTAVLJANJU

Ne zaustavljajte se na ozkem delu proge.

Ce se ustavite, ne blokirajte proge.

Ne zaustavljajte se nepriCakovano, sploh pa ne na manj vidnih delih
proge.

Poglejte, preden ponovno Startate. Ne zazenite se pred druge.

NASVETI ZA TRENERJA
Pogovarjajte se o tem, kako je pomembno biti vljuden in pozoren na progi.
Sportnike vedno pohvalite, ko pokazejo vljudnost in pozornost.

ZNAKI

Naucite Sportnike pomena to¢no dolo¢enih znakov, ki se uporabljajo pri
krpljanju.

OZNAKE NA PROGI

Standardna mednarodna oznaka za tekaske proge je azurno moder diamant.
Nekatere proge so oznacCene s Stevilkami, simboli, ¢rkami in barvnimi znaki.
Tezavnost proge na primer oznacujemo z:

zelenim krogom za najlazje proge
modrim pravokotnikom za srednje tezke proge
¢rnim diamantom za najtezje proge




RELATIVNA TEZAVNOSTNA STOPNJA

Oznake za tezavnostno stopnjo proge najdete na mapi proge, na turisti¢nih
oznakah proge in so namenjene prepoznavanju tezavnosti dolocenega odseka ali
celotne proge. Nekaj takih primerov vidite na sliki:

MORE DIFFICULT MOST DIFFICULT

S N R

KRPLJAR IN TEKAC NA SMUCEH
Ta znak se uporablja za oznafevanje tekaske ali krpljarske proge. Uporablja se

vvvvv

informacijah. Na vecini prog ni to¢no naznaceno ali gre za tekaSko ali krpljarsko
progo.

TR T

SNOWSHOE

TRAIL NO SROWSHOEING

SVARILO ALI OPOZORILO

Znaki za svarila ali opozorila so v stalni ali zacasni uporabi. Znak POZOR! se
lahko uporabi kot zaasnega za na primer oznacevanje spomladanske odjuge
dela proge ali kot stalnega za ozna¢evanje strmega klanca navzdol ali zelo

vvvvv

Postavljeni morajo biti na zacetku proge ali na sami progi, Ce je to potrebno.
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PREDPISI

Znaki spodaj se uporabljajo za reguliranje uporabe proge. Znak ZAPRTA
PROGA, kakor tudi drugi znaki, kot so: PST ALI DRUGE DOMACE ZIVALI
PREPOVEDANI ali ENOSMERNA PROGA se uporabljajo na turisti¢nih
oznacbah prog in kadar je moZno tudi na zacetkih prog.

a ™ &£ \f N

@

TRAE CLOSED WrEs | |ONE WAY
N PN P




IZBOLJSANJE SPOSOBNOSTI
SPORTNIKA

e AKTIVNOSTL KI POVECAJO MOC IN
VZDRZLJIVOST SPORTNIKA

e NASVETI ZA TRENIRANJE

e OSNOVNA PREHRANA

e OSKRBA OBICAJNIH MAJHNIH POSKODB

e ZAVEDANJE NUJNOSTI ZDRAVSTVENIH
PRIPRAV

e TEDENSKI PROGRAM ZA TRENIRANJE
DOMA

AL e

y
i
i
§
i
i
i

ii




AKTIVNOSTI, KI POVECAJO MOC IN VZDRZLJIVOST SPORTNIKA

Ker je krpljanje trajajoca aktivnost, je pomembno, da pripravite telo na Sportne
1zzive. To lahko storite s peSacenjem, voznjo s kolesom ali tekom. Zacnite
pocasi, izberite miren kraj, kjer se je mogoce pogovarjati in se gibajte najmanj
15 minut. Za pove€anje moci in kondicije Sportnika so primerne tudi razne igre,
ki jih ohranjajo fizi¢no aktivne. Postopoma povecujte Cas vaj. Bolj, ko postaja
Sportnik mocan in ima vecjo vzdrZljivost, manjSe so moZnosti in intenzivnost
poskodb in lazje bo osvojil vescine krpljanja. Trener mora Sportnika dobro
poznati in mora vedeti, kaj lahko doseze glede na njegove psihofizi¢ne
sposobnosti. Pri vajah za moc€ in vzdrZzljivost ne zanemarite zgornjega dela
telesa.

VAJE ZA MOC

Stojece krozenje z nogami
e Stojte v razkoraku v Sirini bokov.
¢ Roke polozite na boke.
¢ Dvignite eno nogo vstran, kolikor je to mogoce. Druga, stojna noga naj bo
rahlo upognjena.
¢ Naredite 5 majhnih krogov.
¢ Ponovite z drugo nogo.

Pocepi
e Stojte na prstih, kolikor visoko je to mogoce.
e 7 dlanmi se naslonite na steno, da imate ravnoteZzje.
e Upognite telo, po€epnite, vendar samo do tocke, ko so stegna vzporedno s
tlemi.
e Dyvignite se v stoje¢i poloZaj na prstih.
e Ponovite 10 krat.

TrebusSnjaki
e Ulezite se na hrbet, noge pokréene v kolenih, stopala ravno na tleh.

Roke v odroc¢enju pokrcene poloZite za glavo.

Dvignite telo navzgor (ne do kolen, ne raztegujte vratu!).
Dvigujte se po€asi. Obcutite trebuh.

Ulezite se spet na hrbet.

Ponovite 10 krat.

Nastopi
e Postavite se pred niZji stol ali prucko.

e Stopite nanjo ali nanj z levo nogo.



Dodajte ji Se desno nogo, tako, da stojite na stolu ali prucki vzravnano.
Sestopite z levo nogo.

Sestopite Se z desno nogo.

Ponovite 10 krat, nato nadaljujte vajo tako, da stojite vzporedno s stolom
ali prucko (stransko nastopanje in sestopanje).

Sklece

e Postavite se v lezeCi poloZaj na trebuhu na tla in se dvignite z dlanmi
uprtimi v tla in na prste nog. Roke morajo biti v Sirini ramen.
Pokr¢ite roke v komolcih toliko, da se prsni koS dotakne tal.
Dvignite se spet in popolnoma raztegnite roke.
Ponovite 10 krat.
Zacnite na rokah in kolenih, ¢e Sportniki ne zmorejo pravilnih sklec.

Poskoki
e Razkoracena stoja v Sirini bokov.
¢ Pokrcite kolena (ne ve€ kot 90°), znizajte telo proti tlem, hrbet in glava
naj bosta vzravnana.
e Skocite v zrak.
¢ Ponovite 10 krat.

NASVETI ZA TRENERJA

Vsak Sportnik naj ponovi vsako vajo 10 krat. Potrudite se, da bo Sportnik vajo
pravilno izvedel. Povecajte Cas vaj na 30 minut.

NASVETI ZA TRENIRANJE

V si Sportniki vklju€eni v Specialno olimpiado naj bi sodelovali v vsaj dveh
razlinih Sportih, trenirali naj bi celo leto. Razli¢ni Sporti se namre¢ med seboj
dopolnjujejo.

e [granje nogometa razvija Sportnikovo vztrajnost, vzdrzljivost in hitrost.

e Tek razvija aecrobicne sposobnosti Sportnika.

¢ Gimnastika poveca ravnotezje in koordinacijo.

Treniranje drugih Sportov je odli¢na priprava vsakega krpljarja. Vsaka aktivnost,
ki razvija vztrajnost, moc, hitrost in ravnoteZje je za krpljarja dobrodosla.




OSNOVNA PREHRANA

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

OGLIJIKOVI HIDRATI

So osnovni izvor energije. 50 — 60% dnevne prehrane mora biti sestavljene iz
kruha, Zitaric, riZa, testenin, krompirja, ipd. Enostavni ogljikovi hidrati (sladkor,
razne sladkarije, sirupi, itd.) vsebujejo veliko kalorij, toda nimajo nobene
hranilne vrednosti. Ognite se jim.

MASCOBE
So drugoten izvor energije. 20 — 30% prehrane naj sestavljajo nenasiene
mascobe rastlinskega izvora.

PROTEINI
Blagodejno delujejo na celice, jih popravljajo, izboljSujejo tudi kri. 10 — 20%
prehrane naj sestavljajo pusto meso, ribe, perutnina, jajca in mle¢ni izdelki.

VITAMINI
Regulirajo rast in razvoj in jih dobimo v dobro uravnoteZeni prehrani.

MINERALI
Regulirajo izmenjavo Zivljenskih teko¢in in jih dobimo v dobro uravnotezeni
prehrani.

VODA

Odstranjuje balastne snovi iz telesa in transportira hrano; je najbolj priporocljiva
pijaca za $portnike. Sportniki potrebujejo 8 kozarcev tekocine na dan, vsaj §tirje
od njih naj bodo napolnjeni z vodo.

Sportniki naj jejo vsaj 2 uri pred tekmovanjem ali treningom. Obrok naj vsebuje
sestavljene ogljikove hidrate brez proteinov in mascob. Krompir, riZ in Zitarice
so odli¢na izbira. Voda mora biti na voljo pred, med in po treningu ali
tekmovanju.



SKRB ZA POGOSTE MANJSE POSKODBE

Trener mora poskrbeti za varnost na progi. Priporocljivo je, da ima tecaj
reanimacije (ozivljanja) in prve pomoci. Medicinske formularje Sportnika je
treba pred vsakim tekmovanjem pregledati in ti morajo biti vedno na voljo, da
lahko planirate postopke reSevanja. Trenerjev varnostni preglednik bo pomagal
prepreciti poskodbe z zagotavljanjem primernega nadzora, primerne opreme,
tekmovaliS¢a, primernega ogrevanja in raztezanja.

Ko pride do poskodbe OSTANITE MIRNI in uporabite osnovno prvo pomoc.
Ce ste v dvomih ali je potrebna zahtevnej$a pomo¢, se posvetujte s
Sportnikovimi starsi ali/in z zdravnikom.

OSKRBA OBTOLCENIN, MANJSTH UDARNIN, OTEKLIN IN MODRIC
e Sportnik naj poiva, prekine naj z vsemi bole¢imi aktivnostimi.

Na poskodbo dajte mrzle obkladke ali led za 24 dO 36 ur.

Ce je potrebno, poskodbeno mesto stisnite z elastiénim povojem.

Dvignite poSkodbeno mesto, da preprecite edem in otekline.

STANIJA, PRI KATERIH JE POTREBNA MEDICINSKA POMOC
e Mocne otekline ali dislokacije ekstremitet.

Vidna deformacija roke ali noge.

Mocna bolecina.

NezmoZnost spodnje ekstremitete, da nosi tezo.

Rane, raztrganine z ali brez zlomov.

Mocna oteklina vezi, komolca, zapestja, kolena, gleZnja.

Ce $portnik ne &uti ekstremitet.

STANIJA, PRI KATERIH LAHKO SAMO IZKUSENO ZDRAVSTVENO
OSEBJE PREMIKA SPORTNIKA
e [zguba zavesti.
e Poskodba vratu ali hrbta z izgubo Cutenja ali mravljinci v rokah in nogah.
e Poskodba glave z disorientacijo in/ali vizualnimi poskodbami.
e Mogoc zlom kosti roke ali noge.

ZACETNI POSTOPKI PRI USTAVITVI SRCA
e Ugotovite neodzivnost.
e Poklicite pomoc.
e Postavite Sportnika v pravilen polozaj.



REHABILITACIJA/OSKRBA KRONICNIH POSKODB

ZULIJI
® Ne pritiskajte na Zulje.
e Zelo previdno oskrbite mesto, kjer je koZa natrgana ali pretrgana.
¢ (Ocistite mesto okoli Zulja in zarezite v kozo do pol kroznice, ne da bi
kozo odstranili.
e Prevezite zulj s povojem.
¢ Ko se koza na zulju utrdi, jo obreZite.

ODRGNINE IN OBTOLCENINE (POVRSINSKE OPEKLINE IN MODRICE)
Okolica poSkodbe na bo Cista.

Izpostavite poskodbo zraku, ko je to mogoce.

Okolica poSkodbe naj bo suha.

Spodbujajte pocasno in previdno aktivnost.

KRONICNA BOLECINA V KOLENU, PREOBREMENITEV STEGENSKIH
MISIC, VNETJE MISICNIH OVOJINIC (TENDONITIS), NATEGNJENI
LIGAMENTI - sledite doktorjevim navodilom, ki vkljucujejo:
e Pocitek 5 do 7 dni.
Za zmanjSanje bolecine je treba na posSkodbo dati led.
Raztegovanje sorodnih miSic.
Pocasno in previdno gibanje.
Razgibavanje posSkodovanega mesta, ko se ta celi.

OZEBLINE

Bodite pozorni na faktorje, ki lahko privedejo do ozeblin. Znaki ozeblin so bele
lise na licih, nosu, prstih na rokah ali nogah. gportnika, ki ima take znake, je
treba nemudoma pripeljati v zaprt prostor. Pocasi ogrevajte mesto ozebline, da
obnovite cirkulacijo krvi. Mesto ozebline ne drgnite! Ce za ogrevanje ozebline

uporabite vodo, mora biti njena temperatura enaka normalni telesni temperaturi
(35°C - 37°C).

ZAVEDANJE NUJNOSTI ZDRAVSTVENIH PRIPRAV

Trener Specialne olimpiade bo pripravil Sportnike in zbral do dolo¢enega roka
ves potreben medicinski material. Pri tem si bo pomagal s kontrolnim listom:
1) Trenerji in spremljevalci morajo poznati predhodno zdravstveno stanje
Sportnika, kot je na primer sladkorna bolezen, epilepsija ali alergija na
cebelji pik.



2) Trenerji in spremljevalci morajo imeti privoljenje starSev za morebitno
zdravstveno pomoc¢ ali zdravljenje v zdravstveni ustanovi in to vedno,
pred vsakim treningom ali tekmovanjem.

3) Trenerji in tekmovalci morajo imeti s seboj dobro zalozen kovcek s prvo
pomocjo.

4) Trenerji morajo znati uporabljati pripomocke za prvo pomoc.

5) Ce se zgodi nesre¢a na treningu ali tekmovanju, mora trener vedeti, kje je
najblizji telefon za sporocanje ali pa mora imeti s seboj mobilnega.

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

7) Ce se zgodi nesre¢a, mora vsak trener poznati postopke: kam telefonirati,
sporociti mora to¢no lokacijo nesrece, poznati mora metode
komuniciranja v takih primerih in postopke, ki sledijo. Plan postopkov v
primeru nesrece mora pred tekmovanjem poznati vsak trener in
prostovoljec (spremljevalec).

8) Trenerji in spremljevalci morajo imeti pri sebi telefonske Stevilke starSev
ali mati¢nih uciteljev, da jih lahko pokli¢ejo v primeru nesrece.

9) Locirajte tekmovaliS¢u najblizjo bolnico.

TEDENSKI PROGRAM ZA TRENIRANJE DOMA

Vsak Sportnik mora imeti osebo, ki bo trenirala z njim na domu. Lahko je to
star§ ali prijatelj, ki Sportnika vzpodbuja k aktivnostim.

AKTIVNOSTI ZA OGREVANIJE

KROZENJE Z ROKAMI
Roke drzite odrocene v visSini ramen. Naredite 15 krogov z rokami tako, da
kroZzite z njimi naprej, nato pocivajte in vajo ponovite s kroZenjem nazaj.

HOJA
Hodite po sobi 2 minuti, nato poskakujte na mestu 5 minut.



RAZTEZANJE MEC

e Postavite se v sprednjo pozicijo za sunek, obe stopali sta obrnjeni naprej.

¢ (Obstojte v dobro podprtem poloZaju ali pa poloZzite roke na stegna za
boljSe ravnotezje.

¢ Postavite upognjeno prednje koleno Cez glezen,;.

e Pocasi premikajte kolke naprej, zadnji del naj ostane trdno in ravno na
tleh.

e (Obe peti morata biti na tleh in prsti na nogah morajo biti obrnjeni napre;j.

¢ Ponovite vajo z obrnjeno stranjo.

POSKOKI

Stojte z rokami iztegnjenimi ob telesu in nogami skupaj. Poskocite, pri tem
razSirite noge in plosknite z iztegnjenima rokama nad glavo. Nato poskocite v
prvotno pozicijo. Vajo ponovite 15x.

VAJA TEDNA
To vajo izvajajte vsak teden minimalno po 5 minut.
¢ Dolocite 10 m dolgo progo.
e Vadite krpljarski Start.
e Tecite 10x.
Naslednji teden podaljSajte progo na 25m, Se naslednji na 50m, nato na 100m.
Vadite padce in vstajanja.



BITI PRIPRAVLJEN ZA TEKMOVANJE

e ODPELJATI SPORTNIKE NA
TEKMOVANJE

e RAZVRSCANJE V SKUPINE

e ORGANIZACIJA MANJSEGA
TEKMOVANJA

e MERJENJE CASA

e PROSTOVOLJCI IN URADNE OSEBE

e PRIMER BESEDIL PRI OTVORITVENI IN
ZAKLJUCNI SLOVESNOSTI



ODPELJATI SPORTNIKE NA TEKMOVANJE

PRED TEKMOVANJEM

Preglejte prijavnice in ves ostali registracijski material.
Izpolnite prijavnice in naredite vse v zvezi s kotizacijo.
Ocenite zmoznost 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 Sportnikov (potni dokumenti,
oblacila, denar, itd.).

Preglejte opremo.

Obvestite lokalne medije.

S seboj povabite zadostno Stevilo spremljevalcev.

NA TEKMOVANJU

Sportnik naj vsaj 2 uri pred za¢etkom tekmovanja zauZije obrok bogat z
ogljikovimi hidrati.

Registrirajte Sportnike in vzemite Startne Stevilke.

Preglejte karto proge in progo samo in 2x preglejte Startne Case.
Udelezite se vseh sestankov trenerjev.

Locirajte medicinski Sotor.

PO TEKMOVANJU

V vas urnik vkljucite zakljucne prireditve in podelitve medalj in nagrad.
Zahvalite se pomoc¢nikom trenerjev, spremljevalcem in organizatorjem
tekmovanja.

O dosezenih rezultatih obvestite medije.

Obvestite starSe o uspehih tekmovalcev.

NASVETI TRENERJEM ZA ZACETEK TEKMOVANIJA V KRPLJANJU

Eden izmed pomembnih dejavnikov krpljanja za dosego dobrega rezultata je
Start in priprava nanj. Sportnik mora biti primerno ogret, kaijti sicer lahko pride
do poskodb ali prezgodnje utrujenosti. Zelo dobro si je pred Startom ogledati
tekmovaliSce, si ustvariti sliko terena, Sirine proge in globine snega. Prav tako je
dobro, Ce si Sportnik zapomni, na katerem delu proge se nahajajo razni predmeti
ali ovire, ki so lahko skrite v snegu.



Ce $portnik ne dobi toéno dolodene $tartne pozicije, bazirajte njegovo glede na
realistiéno oceno njegove pozicije na cilju. Sportnika postavite zraven tistega
tekmovalca, ki je ze kdaj prej tekmoval in koncal tekmovanje z njim.

Mnogo Sportnikov zacne tekmovanje z neprimerno hitrim korakom. To je lahko
posledica pred tekmovalnega adrenalina, Cilosti, spocitosti Sportnika,
neizkuSenosti, ko Sportnik ne ve, da ne bo mogel vzdrZevati takega koraka do
konca, ali preprosto navduSenja pred tekmovanjem. Enakomerno krpljenje je
najbolj u¢inkovito in rezultira z najboljSimi ciljnimi €asi. Najbolj nestrpne
tekmovalce pa bodo upocasnili gricki, viSina in globok sneg.

Ne pozabite: nekaj zmag v krpljanju se odloci Ze na zacetku z dobrim Startom,
Se ve€ pa na koncu z enakomernim in dovolj hitrim korakom.

RAZVRSCANJE V SKUPINE

V Specialni olimpiadi mora imeti vsak Sportnik enake moZnosti za zmago. Kjer
je to mogoce, so Sportniki razdeljeni v skupine po starosti in spolu. Toda to ni
vedno mogoce, Se posebej ne pri manjSih tekmovanjih in treningih. Sledite tem
korakom, da razvrstite tekmovalce v individualnih Sportih:

Korak 1:
Locite moske in Zenske.

Korak 2:
Razdelite tekmovalce v skupine po starosti:
e 8doll let
e 12do 15 let
e 16do2l let
e 22 letin vec (to skupino lahko nadalje delite, Ce je zadostno Stevilo
starejSih tekmovalcev)

Korak 3:

Razvrstite tekmovalce po sposobnostih glede na njihove rezultate in vnesite Case
za doloCene razdalje. Ce se le da, upostevajte 20% razpon rezultatov od
najboljSega do najslabSega tekmovalca v skupini.

Korak 4:
Pridobite subjektivne informacije od trenerja.



Korak 5:

Ce $portnika ne moremo uvrstiti v skupino po zgornjih korakih, razvrstite
Sportnika v naslednjo boljSo (hitrejSo ali vi§jo) skupino. Tudi e zato Sportnik ne
bo imel enakih moznosti za zmago, mu bo vsaj omogoceno tekmovanje.

Korak 6:
Ce tudi s pomodjo zgornjega koraka ne gre, kombinirajte mogke in Zenske
tekmovalce podobnih starosti in sposobnosti.

Korak 7:

Ce tudi s pomodjo koraka 6 ne gre, razvrstite $portnika v naslednjo boljso
(hitrejSo ali viSjo) skupino. Tudi ¢e zato Sportnik ne bo imel enakih moZznosti za
zmago, mu bo vsaj omogoceno tekmovanje.

Korak 8:
Ce je $portnik predober, da bi ga lahko uvrstili v katerokoli skupino, naj hodi ali
teCe s krpljami sam, nagradimo pa ga s 1. mestom za njegov nastop.

ORGANIZA CIJA MANJSEGA TEKMOVANJA

Trenerjeva odgovornost je, da ima Sportnik veliko moznosti za tekmovanje.
Vecinoma Sportniki koncajo tekmovanja z zadnjim sezonskim tekmovanjem. Le
nekateri imajo moznost nadaljevati tekmovanja na visjih nivojih. ManjSa
tekmovanja so zato odli¢na pot za zapolnitev vrzeli med maloStevilnimi ve¢jimi
tekmovanji. Pri manjSem tekmovanju se lahko pomerita samo 2 ekipi in samo v
doloCenih vesc¢inah krpljanja na primer v veS¢ini hoje navkreber. Vsak trener
seveda ne more voditi velikega tekmovanja, lahko pa vodi (celo zelo
priporocljivo je, da to stori) manjSe tekmovanje.

TEKMOVALISCE

TekmovaliS¢e naj ima:

Primerno koco ali brunarico za ogrevanje in pocitek.
Pripomocke in razne ugodnosti za fizicno omejene.
Dobro oznaceno in lahko dostopno postajo prve pomoci.
Prostor za registracijo udeleZencev in podelitev nagrad.
Primeren parkirni prostor.

PROGA ZA KRPLJENJE
Progo pripravite zgodaj zjutraj pred tekmovanjem. Proga mora:
- biti na primernem terenu za vse nivoje sposobnosti tekmovalcev
- biti sveZe steptana
- biti jasno oznacena z zastavicami, ograjo ali barvnimi oznakami na snegu
- 1meti Startno in ciljno Crto



MERJENJE CASA

Obstajata dve moznosti Starta pri krpljanju: skupinski in intervalni Start. Pri
intervalnem Startu Starta tekmovalec vsakih 30 sekund.

Na listu, na katerega vpisujete dosezZene Case, mora biti napisano tekmovalCevo
ime ter prostor za vpis Startnega in ciljnega Casa.

Cas merite z dvema $toparicama, ki jih aktivirate, ko prvi §portnik zapusti
Startno Crto. Merite Cas vsakega Sportnika, ki precka ciljno ¢rto. Po konCanem
tekmovanju odstejte Startni ¢as od ciljnega €asa, da dobite dejanski Cas
tekmovanja. Npr.: Sportnik BB je Startal 2 minuti in 30 sekund za prvim
Sportnikom. Tekmovanje je koncal v 10ih minutah, torej je njegov tekmovalni
¢as 7 minut in 30 sekund.

Skupinski Start je veliko lazji za merilce Casa, a tezji za Sportnike. Vsi Startajo
obenem in prvi, ki precka ciljno érto zmaga. Ce je dovolj prostora je tak $tart in
tako tekmovanje vsekakor vznemirljivejSe od tekmovanja pri intervalnem Startu,
toda gneca pri skupinskem Startu lahko privede do prerivanja, porivanja, padanja
in neSportnega obnasanja.

Vecino tekmovanj v krpljanju izvedite s skupinskim Startom, v tekmovanju na
daljSe razdalje pa uporabite intervalen Start.

PROSTOVOLJCI IN URADNE OSEBE

Pridobite prostovoljce kot pomo¢€ pri organizaciji in vodenju tekmovanja.
Prostovoljce rabite za:

- zacetek tekmovanja

- belezenje in vpisovanje ciljnih ¢asov

- pomoc¢ tekmovalcem pri dostopu na Startno ¢rto in pri umiku stran od

ciljne Crte

- objavo Startnih Casov, ciljnih ¢asov in sploSnih informacij

- usmerjanje tekmovalcev na progi

- pomoc pri prinaSanju osveZzilnih pijac in pri podelitvi nagrad

- pomocC pri oznafevanju proge



PRIMER BESEDIL PRI OTVORITVENI IN ZAKLJUCNI
SLOVESNOSTI

Povezovalec:
»Vsi Sportniki Specialne olimpiade, prostovoljci in Castni gostje, prosim pojdite
na prireditveni prostor. Otvoritvena slovesnost se bo pricela ¢ez___minut.«

Povezovalec:

»Dober dan/vecer dame in gospodje, spoStovani Sportniki....Dobrodosli v
(mesto prireditve) na otvoritveni slovesnosti tekmovanja Specialne

olimpiade v krpljanju. Ko zacenjamo z slovesnostjo, predlagam, da po€astimo

Sportnike z velikim aplavzom.«

Povezovalec:
»Izrecimo dobrodoslico (ime in priitmek Castnega gosta in ime organizacije). ..«

*Ce na otvoritvi dolo¢en $portnik nosi olimpijski ogenj, ki simbolizira plamen
upanja, predstavite nosilca olimpijskega ognja.

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

Sportnik Specialne olimpiade:
»Dragi Sportniki, prosim vstanite in ponavljajte za menoj...(...pustite me
zmagati, toda, e ne morem zmagati, naj bom pogumen v svojem poizkusu).«

Castni gost:
»lzjavljam, da je __tekmovanje Specialne olimpiade v krpljanju odprto. Vso
sreCo!«

Povezovalec:
»S tem zakljucujemo otvoritveno slovesnost...Vabim vse vas na tekmovaliSce,
kjer bo potekalo tekmovanje v...«




SLOVESNOST PODELJEVANJA NAGRAD

Prostovoljci pripeljejo Sportnike na prizori§ce podeljevanja nagrad in medalj
kmalu po kon¢anem tekmovanju. Dajo jim toliko ¢asa, da se lahko preobujejo in
odloZijo palice.

Povezovalec:
»Dame in gospodje! V moje veliko zadovoljstvo je, da razglasim rezultate v
....Na osmem mestu je...(osmo mesto je dosegel...s asom...)«

Prizori$¢e podeljevanja nagrad mora biti dovolj veliko, da sprejme najvecjo
mnoZico Sportnikov in gledalcev. Na odru morajo biti postavljene stopnicke za
prvih pet mest in sicer v zaporedju: 4 2 1 3 5.

ZAKLJUCNA SLOVESNOST

Povezovalec:

»Brez pomoci prostovoljcev in uradnih oseb (organizator — ime) ne bi bilo
mogoce organizirati...zato se v imenu zahvaljujem... Prireditev je tako

koncana, vendar bo spomin nanjo Se dolgo ostal v naSih srcih...«

Povezovalec ali ¢astni gost ali glavni trener:
»Razglasam, da je tekmovanje SO v krpljanju tako koncano...«
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URADNE DISCIPLINE

Na tekmovanju morate spostovati uradna pravila Specialne olimpiade 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 ZDRUZENIH SPORTOV NA 1600m

13) TEK ZDRUZENIH SPORTOV NA 5000m

14) TEK ZDRUZENIH SPORTOV NA 10000m

15) 4x100m STAFETNI TEK ZDRUZENIH SPORTOV
16) 4x400m STAFETNI TEK ZDRUZENIH SPORTOV

1. Sportniki lahko tekmujejo v treh disciplinah. Na celem
tekmovanju mora nositi iste krplje, razen, ¢e sodniki ne
dovolijo drugace.

2. KrajsSe razdalje so za zacetnike. Kdor tekmuje na krajSih
razdaljah, ne more tekmovati na srednjih in daljSih
razdaljah (in obratno!).

3. Strokovne osebe in sodniki pregledajo in izmerijo vse
krplje Sportnikov pred zacetkom vsakega tekmovanja.

4. Sportniki morajo nositi tartne tevilke na vidnem mestu
ves Cas tekmovanja.



PRIZORISCA

1) Osnovna dolzina proge mora biti priblizno 400m in Sirina 7 metrov. Proga
mora biti neprekinjena zanka in mora voditi ¢ez razliCen teren.

2) Tekmovanje mora biti nac¢rtovano. Nacrt naj vsebuje:

a) Teke na 25, 50 in 100m — te€ete na ravnem delu 400 metrske proge.

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

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

d) Tek na 800m — teCete dve zanki na 400m progi ali 800m zanko Cez
razlien teren.

e) Tek na 1600m — tecete Stiri zanke na 400m progi ali 1600m zanko Cez
razlicen teren.

f) Teki na 5000 in 10000m — tek na razli¢nem, razgibanem terenu.

g) Stafetni tek 4x100m — tedete na 400m progi, vsak tekmovalec te¢e 100m.

h) Stafetni tek 4x400m — tecete na 400m progi, vsak tekmovalec tede 400m.

OPREMA

1) Okvir krplje ne sme biti manjsi od 20cm x 60cm.

2) Tovarnisko instaliran prednji del krplje in petni kaveljcki so dovoljeni.
Niso pa seveda dovoljene nikakrSne dodatne osti, nameS¢ene naknadno.

3) Krplja mora biti sestavljena iz okvirja in dobro izdelane palube.

4) Noga mora biti s pomocjo sistema vezi dobro pritrjena na krpljo.

5) Obutev na tekmovanju je lahko naslednja: tekaski ¢evlji, pohodniski
Cevlji ali snezni Cevlji (snezke). Seveda pa pri obutvi ni omejitev.

OSEBJE

1. URADNE OSEBE
® Vodja proge
Vodja tekmovanja
Sodnik na Startni Crti
Asistent sodnika na Startni Crti
Sodnik na ciljni Crti
Sodnik na terenu



2. URADNE OBVEZNOSTI

a) Vodja proge je odgovoren za vzdrZzevanje proge, ki mora biti prave dolZine in
za stanje proge. Nadzira tudi razvrS€anje tekmovalcev.

b) Vodja tekmovanja nadzira tekmovanje in zagotavlja, da je oprema legalna in
ustrezna ter da vse poteka po uradnih pravilih.

¢) Sodnik na Startni ¢rti da signal za Start (tekmovalci pripravljeni, pozor, Start,
pri tem pa zamahne z zastavico ali ustreli s Startno piStolo v zrak). Sodnik tudi
odloca ali je Start potekal po pravilih in ali je v redu izveden.

d) Asistent sodnika na Startni Crti stoji 10m naprej od Startne Crte in ustavi
tekmovalce, Ce sodnik na Startni ¢rti napove napacno izveden Start.

e) Sodnik na ciljni ¢rti zapisuje Case in zaporedne Stevilke tekmovalcev, ko le-ti
preckajo ciljno Crto.

PRAVILA TEKMOVANJA

¢ Pred vsakim tekmovanjem mora vodja tekmovanja pregledati in izmeriti

vse krplje.

e Tekmovalci morajo nositi Startne Stevilke na vidnem mestu.

START
e Tekmovalci morajo s prednjim delom krpelj stati za Startno Crto, ki je
oznacena na snegu z barvno cCrto.
® Vsaka pomoc (kot so razne Startne kocke, luknje v snegu), ki lahko
postavi tekmovalca na Startu v prednost je prepovedana.
e Naukaz 5,4, 3,2, 1 - Start, Sportniki zapustijo Startno Crto.
e Napacno izveden Start se ponovi.

TEKMOVANIJE

e Samo uradnim osebam je dovoljeno stati na ali ob progi.

e Na tekmovanjih na 25, 50 in 100m mora Sportnik tec¢i v ravni Crti.

e PRAVILO DVEH MINUT: Ce tekmovalec med tekmovanjem pade, ima
tezave s krpljo, z vezmi ali zapusti progo, ima natanko 2 minuti ¢asa, da
resi svoj problem. Tekmovalec, ki tega ne stori v dveh minutah ali dobi
kakrSnokoli pomoc je diskvalificiran. Merjenje ¢asa teh dveh minut je
odgovornost najblizjega sodnika na terenu.

e Pri tekih zdruZenih Sportov (1600, 5000 in 10000m) vsako tekmovanje
sestavlja Sportnik Specialne olimpiade in partner zdruZenih Sportov.Oba
tekmovalca teCeta na progi istocasno in njun cas je baziran na ciljnem
Casu drugega od njiju dveh.



CILJ
e Tekmovalec konca tekmovanje, ko s katerimkoli delom telesa precka
ciljno Crto.
e Tekmovalec mora imeti obuti obe krplji, ko precka ciljno Crto.

STAFETNI TEKI

e Stafetni tekmovalec mora sprejeti ali izroditi tekmovalno palico v tri
metrskem izmenjevalnem pasu. Stafetno palico mora izroditi v roke
prejemnika.

e Pravaizmenjava poteka tako, da se prihajajoci tekmovalec dotakne
kateregakoli dela telesa odhajajoCega tekmovalca z roko in mu pri tem
preda palico, ki mu jo poloZi v njegovo roko. Za katerikoli del telesa se
smatra vse vklju¢no z oblacili, razen krpelj.

¢ Ekipa zdruzZenih Sportov za Stafetne teke je sestavljena iz dveh Sportnikov
Specialne olimpiade in dveh partnerjev iz zdruzZenih Sportov.

DISKVALIFIKACIJSKA PRAVILA

Preberite j1ih pazljivo!

Tekmovalec ali Stafetna ekipa je diskvalificirana, Ce:
e Nepravilno prehiteva drugega tekmovalca.
e Ne dovoli drugemu tekmovalcu, da ga prehiti, tako, da prec¢no precka
progo, ga kako drugace ovira in moti.
e Dva krat nepravilno Starta.
e Nepravilno odda Stafetno palico.

POSTOPKI PRI PRITOZBAH

e Samo registrirani glavni trener lahko vlozi pritozbo.

® Vse pritoZbe morajo biti predlozene glavnemu sodniku pisno na
posebnem obrazcu. Tekmovalna Zirija bo o pritozbi razpravljala in
sprejela odlocitev.

e Pritozba o sodbi ali mnenju uradne osebe ne bo obravnavana.



IZENACENJE TEKMOVANJA

Specialna olimpiada Zeli, da ima vsak tekmovalec enake mozZnosti, da se dokaze
med tekmovanjem. Tako mora biti vsaka razvrstitev Sportnikov taka, da ima
vsak Sportnik ali ekipa po razvrstitvi enako moznost za dokazovanje ali zmago,
glede na rezultate predhodnih tekmovan;.

PRAVILO PRESEGANJA CASA

Pri tekmovanju se upoStevajo prijavljeni rezultati, bodisi iz predhodnega
tekmovanja, razvrS€anja Sportnikov, priprav Sportnikov na finalna tekmovanja,
ipd. Vsak Sportnik, ki zakljuci tekmovanje z rezultatom, ki presega predhodno
prijavljen rezultat za 15%, je diskvalificiran.

REZULTATI

Neuradni rezultati so objavljeni takoj po zakljucku tekmovanja, uradni pa 30
minut po tekmovanju, ¢e seveda ni bila vloZena nobena pritozba. Table z
rezultati so locirane izven ciljne ravnine.
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SLOVARCEK KRPLJARSKIH IZRAZOV

VEZI - Del krplje, ki se pripne na obutev Sportnika.

NOSILNA POVRSINA - Povriina krplje; vegja, kot je povrsina krplje, ved
flotacije in podpore ima krpljar na snegu.

KAVELJCKI, KREMPELJCKI — Kot dereze, toda s primerjalno kraj§imi
Zagasto nazobCanimi kaveljcki.

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

LINIJA PADANIJA — Najkrajsa razdalja navzdol po bregu. Navpi¢na smer, ki jo
objekt izbere (sneg, kamen, Zoga), ko se kotrlja navzdol po bregu.

FLOTACIJA — ZmozZnost krplje, da zaustavi prodiranje v mehek ali globok
sneg.

PETNI JERMENCEK - Del vezi, ki zavaruje peto in se ga ovije okoli zadnjega
dela ¢evlja in pripne na krpljo.

TECAIJNI SISTEM - Pripet je na okvir krplje in omogo&a nogi in vezem, da
rotirajo, ko krpljar hodi napre;.

REP - Zadnji del krplje. Lahko je ukrivljen, Silast, konicast, kratek ali dolg.

PRSTNA LUKNIJA - Na palubi krplje je luknja, ki omogoca sprednjemu delu
noge, da rotira, da se dotakne snega in se od njega spet odmakne, okvir pa
ostane na povrSini snega.



TEST ZA OCENJEVANJE SPORTNIH VESCIN PRI KRPLJANJU

RAZTEZANJE

Test____ Vsota____Pozna raztezne vaje za meca, kite v podkolenskem zgibu,
dimlje, kvadricepse (Cetveroglave stegenske misice),
tricepse (triglave miSice) in ramena.

Test_____Vsota____7Zna izvajati raztezne vaje.

OGREVANIJE ZNOTRAJ V PROSTORU

Test Vsota Pozna vaje za ogrevanje znotraj v prostoru (poskoki, ples,
hoja, kolebnica, ipd.).
Test Vsota Zna izvajati vaje za ogrevanje znotraj v prostoru.

OGREVANIJE ZUNAJ NA SNEGU

Test Vsota Pozna vaje za ogrevanje zunaj na snegu (poskoki, tek na
mestu, dvigovanje kolen z obutimi krpljami, ipd.).
Test Vsota Zna izvajati vaje za ogrevanje zunaj na snegu.

OSNOVNA VESCINA ST.1 —- OBUVANJE KRPELJ
Test Vsota Zna identificirati dele krplje.

Test Vsota Zna razlociti desno in levo krpljo.
Test Vsota Zna pravilno namestiti nogo v krpljo.
Test Vsota Zna pravilno pritegniti jermencke vezi.

OSNOVNA VESCINA ST.2 - SEZUVANJE KRPELJ
Test Vsota Zna popustiti jermencke vezi in sezuti krpljo.

OSNOVNA VESCINA ST. 3 — IZOGIBANJE NASTOPA KRPLJE NA

DRUGO KRPLJO

Test____Vsota_____Zna stati na krpljah brez pomoci.

Test_____Vsota____Razume pojem nastopa krplje na drugo krpljo.

Test_____Vsota____7Zna razsiriti stopala/krplje Se bolj narazen in jih dati spet
skupaj.

OSNOVNA VESCINA ST.4 — HOJA NA KRPLJAH NAPREJ

Test_____Vsota____7Zna dvigniti krpljo in narediti korak — poloZiti krpljo spet na
tla, dovolj daleC naprej, da ne pride do nastopa krplje na
drugo krpljo brez pomoci.

Test_____Vsota_____7na to ponoviti z drugo nogo v zaporedju, ko hodi naprej v
ravni liniji.




OSNOVNA VESCINA ST. 5 - USTAVLJANJE IN VSTAJANJE
Test Vsota Zna se namerno ustaviti.
Test Vsota Zna vstati brez pomoci.

OSNOVNA VESCINA ST.6 —- OBRACANIJE, ZASUK S KRPLJAMI

Test____Vsota____Zna stati na eni nogi.

Test_____Vsota Zna delati dovolj dolge korake, da ne pride do nastopa
krplje na krpljo.

Test_____Vsota____7Zna poloZiti krpljo ravno na sneg.

OSNOVNA VESCINA ST.7 - HOJA NAVKREBER
Test_____Vsota_____Zna se povzpeti po najbolj direktni poti.
Test_____Vsota_____Zna prenesti tezo na sprednji del krplje, da se sprednji
kaveljcki zakopljejo v sneg in onemogocijo zdrs krplje.
Test__ Vsota____Zna uporabiti roke kot pomo¢ pri hoji navkreber.

OSNOVNA VESCINA ST.8 — SESTOPANIJE Z GRICEV

Test Vsota Zna zadrzati tezo spredaj.
Test Vsota Zna delati dolge korake in paziti na prekoracenje.
Test Vsota Zna identificirati in hoditi navzdol po liniji padanja.

OSNOVNA VESCINA ST.9 — HITRI STARTI

Test____ Vsota____Zna stati vzravnano z eno nogo naprej, rahlo pokréenih
kolen, pripravljen na Start.

Test____Vsota_____7na suniti z zadnjo nogo naprej in nazaj in hkrati pumpati
z rokami.

Test_____Vsota____7Zna uporabljati prednjo nogo kot sidro, ki sluzi za sunke z
zadnjo nogo navzgor in nazaj.

Test____ Vsota____Znaizvesti hitri Start brez padca.

OSNOVNA VESCINA ST.10 — SPRINT

Test____ Vsota Zna sinhronizirati gibanje rok in nog, da doseZe maksimalno
hitrost.

Test____Vsota____Zna se premikati v ravni liniji.

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

Test___ Vsota_____Zna kontrolirati roke in drzati komolce znotraj.
Test____Vsota_____Zna hoditi ali te¢i, da dvigne noge najmanj, kot je mogoce.
Test____ Vsota____Zna delati kratke korake, da varCuje z mocjo.

Test__ Vsota____Zna hoditi ali te¢i v enakem tempu.
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