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1.0.UvOD

Krpljanje predstavlja danes v svetu eno izmed najhitreje razvijajocih se
zimskih Sportno rekreativnih aktivnosti na prostem, v katerem lahko
sodelujejo ljudje vseh starosti in fizicnih sposobnosti. Ob upostevanju
varnosti na snegu in zahtevnostjo je za hojo ali tek s krpljami potrebno
manj tehni¢nega znanja in izkusenj kot pri Sportih, kot so smucanje tek
na smuceh ali deskanje na snegu. Krpljanje je pravzaprav hoja ali tek
po snegu s posebej prilagojeno obutvijo, ki ima veliko povrsino, da se
ob koraku noga ne pogrezne globoko v sneg. S krpljami je mogoce ho-
diti tudi po zelo globoki in mehki snezni odeji — v zasneZenih pokraji-
nah Kanade in Aljaske je bil v€asih to glavni nacin za potovanje iz kraja
v kraj, krplje pa so v davnini uporabljali tudi v skandinavskih in nekate-
rih azijskih drzavah.

Krpljanje se kot tekmovalni Sport v okviru Specialne olimpijade prvi¢
pojavi na zimskih svetovnih igrah v Kanadi 1997 (Toronto). Stiri leta
kasneje pa postane tudi uradni Sport Specialne olimpijade.

Kot je bilo Ze v zacetku zapisano, je krpljanje $port, ki je tehni¢no rela-
tivno nezahteven, izvedba treningov in tekmovanj pa je mogoca in do-
voljena tako na snegu, travi ali pesku, kar ima za posledico, da je v ta
Sport vklju€enih vedno vec€ Sportnikov iz celega sveta.



2.0. KRPLJANJE-KRPLIE

Krpljanje je Sportna dejavnost, kjer so krplje Sportni pripomocek, ki
nam ucinkovito omogocajo laZjo in hitrejSo hojo po globokem snegu
ali zaledeneli strmini. Oblikovane so tako, da imajo vecjo povrsino kot
obicajna obutev, posledi¢no pa se sila teze enakomerno porazdeli po
vedji povrsini, kar nam omogoca manjse vdiranje v sneg ter posledi¢no
boljse ravnoteZje.

2.1. ZGODOVINA IN RAZVOJ KRPLJANJA

Krpljanje v pradavnini in novem veku

Zgodovina krpelj sega v pradavnino, v Cas, ko se je ¢lovek preseljeval in
Zivel v vedno visje leZecih in oddaljenih koncih sveta. Ljudje naj bi za
hojo po globokem snegu krplje uporabljali Ze pred vec kot 4.000 leti,
predvidoma v centralni Aziji. Uporaba krpelj se je kasneje najbolj raz-
Sirila v Skandinavskih deZelah in Severni Ameriki, od koder izhajajo tudi
zametki uporabe smuci, katerih predhodnice naj bi bile ravno krplje.
Idejo za njihov razvoj so dobili s posnemanjem stopal nekaterih Zivali,
ki so dobro prilagojene sneznim razmeram v katerih Zivijo. Osnovni
namen uporabe krpelj v tistem ¢asu je bil predvsem v:

— lovljenju Zivali in iskanju hrane

— lazjem premikanju v globokem snegu, kar je omogocalo trgovanje
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— potovanju, raziskovanju neznanih krajev

V novem veku so zaceli uporabljati krplje tudi pri zimskem vojskovanju.

Zacetki sodobnega krpljanja

Konec 18. in v zaCetku 19. stoletja so v Kanadi in severovzhodnih
drZavah ZDA prvi zaCeli krplje uporabljati tudi v Sportne namene. Zaceli
so se ustanavljati Stevilni krpljarski Sportni klubi, ki so organizirali
razli¢ne discipline v teku s krpljami. (Quebec-Kanada).?

151843 ustanovljen prvi klub na svetu (Montreal Snow Shoe Club)«.



Z razvojem klubov in tekmovanj so nastajaja tudi pravila tekmovanj.
Tako zasledimo, da je bilo leta 1871 sprejeto pravilo, ki doloca mini-
malno teZo krpelj s katerimi se lahko tekmuje.? Da pa bi s krpljami laZje
manevrirali so dolocili tudi njihovo dolZino, ki naj bi takrat znasala 40
inch-ov (1linch=2,54cm).

Zacetek smucanja se je zacelo v teh severnih predelih Kanade in ZDA
priblizno nekje 1930, vendar je Sele nekaj desetletij kasneje tek na
smuceh postal razsirjena alternativa krpljanju. Premik od lesenih
krpljev k sodobnim aluminijastim okvirjem in sinteti¢nim platnom (kot
sta neopren in polipropilen) namesto mrez, ki se je zacel v
sedemdesetih letih 20. stoletja pa predstavlja povsem novo obdobje

251871 (Montreal Snow Shoe Club)« prvo pravilo o minimalni doloca teZo tekmovalnih krpelj,
ki znasa 0,68kg.



rekreativnega krpljanja, ki resni¢ni razcvet doZivi proti koncu
prejSnjega tisoCletja. Prav tako so se vporedno razvijali in nadgrajevali
sistemi za vpenjanje in protizdrsni kremplji.

Ceprav so skandinavski priseljenci v 19. stoletju prinesli smu¢i v “Novi
svet”, so krplje ostale glavni dodatki za peSpoti v snegu v Severni
Ameriki. Tako je Ze leta 1907 bila ustanovljena Kanadska zveza za
krpljanje (Union Canadienne des Raquetteurs), ki velja za prvo
ustavljeno zvezo na svetu v tem Sportu. Kanadska zveza za krpljanje se
je do leta 1924 razsirila na vec kot 70 klubov po vsej Kanadi. Istega leta
so posamezniki ustanovili prvi ameriski klub v Maineu in organizirali
prvi mednarodni kongres krpljev. Potem, leto kasneje, so navdusenci
ustanovili Amerisko zvezo krpljev, ki se je po vec desetletjih delovanja,
natancneje leta 1977 preimenovala v Amerisko zvezo za krpljanje
(American Snowshoe federation). Kot krovna mednarodna organiza-
cija za krpljanja je bila leta 2010 ustanovljena mednarodna krpljarska
federacija (ISSF- International Snowshoe Fedaration), ki se leta 2015
preimenuje v WSSF. (World Snowshoe Federation).

Pod okriliem WSSF potekajo Stevilna

tekmovanja Sirom po svetu. Teh tekmovanj je

< o . - .

' seveda najvec v severni Ameriki in Kanadi,

Cedalje vel pa jih je tudi v Evropi. Na

WSSk . -

HOALD snomsror reocranon | Svetovnem kpljarskem  zemljevidu, tako po

Stevilu organiziranih tekmovanj, kakor po

Stevilu tekmovalcev najvisje sodijo Ze zgoraj

omenjeni Kanada in ZDA, poleg teh dveh drzav pa je krpljanje zelo

popularna Se na Japonskem, v Evropi pa, predvsem v vseh alpskih
deZelah in Skandinaviji.



Najbolj znano tekmovanje v krpljanju in tudi z najdaljSo tradicijo pa je
tekmovanje (La Ciaspolada), kateri zacetki segajo v leto 1972.

MnoZi¢ni tekmovalno-rekreativni tek v La Ciaspoladi (ltalija)

Razvoj krpljanja pri nas

Prvi, ki omenja krplje pri nas, je J. V. Valvazor v svoji Slavi vojvodine
Kranjske (1689), in sicer kot o ¢udni hoji po zasnezenih gorah. Uporab-
ljali naj bi jih na Notranjskem (Bregar I.,str.13).

Po ljudskem izroCilu iz leta 1850 naj bi ljudje uporabljale razlicne vrste
krpelj. Kakor se navaja naj bi osnovo za krpljo predstavljal spodnji obod
pletenega kosa, ki je bil po obliki najbolj primeren za hojo po snegu.
Vecinoma so bile to lesene (bukev, jesen, smreka) krplje. Za pripenja-
nje Cevljev na krplje so uporabljali najprej tanke smrekove ali brezove
trte. Kasneje so uporabljali vrvi. Krplje so se med razli¢nimi kraji po Slo-
veniji loCile predvsem po nacinu zavezovanja. DolZine krpelj so bile
glede na moderne krplje izredno majhne, od 32 do 40 centimetrov.
Sirine krpelj so bile od 20 do 27 centimetrov (Bregar ., str. 13).

V glavnem so krplje v tistem ¢asu poznali na podrocju SelSke doline,
Bohinja, Kranjske Gore, Jesenic, okolice Trzi¢a ter na podrocju Pohorja.
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V takratnem casu so krplje v celoti predstavljale zelo priro¢no sredstvo
za vsakodnevna opravila v blizini doma, kakor za opravila izven doma.

Iz tujine naj bi k nam prve krplje prinesel misionar Friderik Baraga. Mi-
sionar Baraga je leta 1837 DeZelnemu muzeju na Kranjsko podaril kr-
plje indijanskega plemena Ocipve, ki so danes na ogled na stalni raz-
stavi v slovenskem etnografskem muzeju v Ljubljani.

A Frederce ﬂnﬂ-?n




S postopno industrializacijo je uporaba krpelj pocasi izgubljala pomen,
postala je celo staromodna. V prvi polovici 20. stoletja je uporaba
krpelj za vsakodnevna opravila kmetov popolnoma zamrla. Pojavili so
se traktoriji, nove in Sirse ceste, ki so jih zaceli pluZiti s plugi; tako krplje
niso bile vec¢ potrebne. Da bi jih kdo uporabljal za rekreativne namene,
pa se ni (vsaj pri nas) nihce spomnil. Krplje so tako pri nas do 60-ih let
20. stoletja prakti¢no izginile (Bregar I., str. 17). Z razvojem razlicnih
lahkih materialov za izdelavo krpelj in zaetkom globalnega trgovanja
v svetu se nekako z dvajset letno zakasnitvijo tudi vrne krpljanje v obliki
rekreativne dejavnosti. V Sloveniji je postalo predvsem priljubljeno
izletnistvo s krpljami po zasnezenih brezpotjih, ki je $e vedno v vzponu.
Sledila je tudi boljSa ponudba krpelj pri prodajalcih. Po letu 2005 pa je
opaziti vedno vecjo ponudbo krpljanja v razli¢cnih zimsko turisti¢nih
paketih, hoja na krpljah postane del zimske Sole v naravi in nenazadnje
krpljanje postane uradni zimski Sport Specialne olimpijade Slovenije o
katerem bo vel napisanega v nadaljevanju.

3.0. OPREMA ZA KRPLJANJE
Vrste krpelj

Danasnji izdelovalci krpelj uporabljajo razlicne materiale. Tako lahko
danes na trgu vidimo lesene, plasti¢ne, aluminijaste krplje s plasti¢nimi
prevlekami ter krplje iz karbonskih vlaken. Kot zanimivost lahko
omenim Se krplje za tek po puscavskem pesku. Krplje za uporabo v $oli
morajo ustrezati $e nekaterim drugim pogojem. Morajo biti enostavne
za vpenjanje in odpenjanje, hitro nastavljive glede na razlicno velikost
Cevlja in trpeZne.



Razvrstimo jih lahko glede na materiale, iz katerih so izdelane, po
namenu uporabe, vrsti terena in snega ter glede na osebne znacilnosti
(viSina, telesna masa) uporabnike.

Glede na material jih razdelimo na:

—  krpljeiz lesa

— krplje iz plastike




krplje iz aluminija

krplje iz ultra lahkih materialov (karbonska viakna)

krplje iz pene
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3.1. OSNOVNI DELI KRPELJ

dereza pod prsti

vrh krplje

krembplii

Okuvir:

— Okvir je ogrodje, oziroma osnova, ki nam daje obliko krpljam.

— Narejen je predvsem iz visokotehnoloskih materialov (plastike,
kompozitov, karbona, aluminija, lesa.

—  Okvir je lahko oblikovan simetri¢no ali asimetricno.

— Sprednji del okvirja je rahlo ukrivljen navzgor.

— Zadnji del je obteZen, kar nam omogoca lazjo hojo.

11



Vezi: Nam omogocajo trdno namestitev noge na tecaj krplje.

Tecajni sistem: Omogoca prosto premikanje sprednjega dela

stopala od okvirja.

Kremplji: So nazobcane ali Zebljaste oblike, kar povecuje trenje med

snegom in krpljo. Namesceni so na sprednjem in zadnjem delu krplje.

Glede na pojavno obliko oziroma namen razdelimo krpljanje v tri vecje
skupine in sicer:

— Rekreativno krpljanje-kjer gre v glavnem za hojo po ravnem
oziroma malo valovitem terenu. Pri tej obliki pridejo v postev
univerzalne krplje razli¢nih oblik.

— Turno krpljanje-ker gre v vecini primerov za uporabo krpelj pri
vzponu tu pridejo v postev lahke in trpezne krplje.

— Tekmovalno krpljanje-uporaba izredno lahkih krpelj iz ultra lahkih
materialov.

3.2. Izbira krpelj glede na teren

Kakor je bilo Ze prej omenjeno se rekreativno krpljanje bolj kot ne do-
gaja na ravnem, morda malo valovitem terenu z nekoliko vzponi ozi-
roma spusti. Za tovrstne terene so univerzalne krplje razli¢nih oblik pri-
merna izbira. Za hojo po neravnem, poledenelem in strmem terenu
izbiramo med krpljami, ki imajo okrepljen sistem proti zdrsu in moz-
nost uporaba petne stopnicke, ki nam olaj$a hojo po strmem terenu.
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3.3. Izbira krpelj glede na strukturo snega

V svezem globokem in mehkem snegu se najboljSe obnesejo krplje z
veliko podporno povrsino, medtem, ko na terenu, kjer je sneg star,
steptan oziroma utrjen izbira vrste krpelj ni bistvenega pomena.

3.4. Izbira krpelj glede na uporabnika
— Krplje, ki so namenjene otrokom.
— Krplje, ki so namenjen za odrasle.

Pri zbiri krpelj pri odraslih je potrebno upostevati predvsem viSino in
pa tezo uporabnika

DOLZINA KRPELJ

TEZA UPORABNIKA 51-56cm 63,5-66cm 76cm 89-91,5cm

36 kg
45kg
54 kg
63 kg
72kg
81 kg
91 kg
100 kg
109 kg
118kg
127 kg
136 kg

Tabela: Izbira dolZine krpelj glede na tezo uporabnika
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3.5. Obleka

Pri teku na krpljah se hitro ogrejemo, zato se tudi prej pricnemo zno-
jiti. Sodobni materiali omogocajo odvajanje vlage in hitro susenje. Da
koZa ostane suha, je pri teku s krpljami to zelo pomembno, saj veci-
noma vadimo pri nizkih temperaturah, napor pa je lahko kar velik.
Oblacila naj bodo iz koZi prijetnih in hitro susecih se materialov.

Oblecite se vecplastno, da po potrebi oblacila lahko postopno slacite.
Zgornji sloj naj bo prilagojen vremenskim razmeram — nepremocljiv v
megli, neprepihljiv ob vetru, topel ob zelo nizkih temperaturah in la-
hek ob visjih. Nikar pa ne tecite v smucarskih hlacah (kombinezion),
saj vam bo veliko prevroce, s tem pa obstaja vecja verjetnost, da se
prehladite! Rokavice se morajo tesno prilegati vasi dlani, lahko upo-
rabljate rokavice, ki so narejene posebej za tekace.

Zas¢itna ali son¢na ocala so lahko modni dodatek, a so skoraj obvezni
del opreme. Zascita pred soncnimi Zarki, ki se odbijajo od snezne pod-
lage, je obvezna. Ocala naj bodo lahka in odporna proti udarcem in
odrgninam, obrazu pa naj se dobro prilegajo. Poudariti moram, da je
ultravijolicno sevanje posebej nevarno v visoko lezecCih krajih. Po-
memben del pa predstavlja tudi kapa ali trak.

14



3.6. Obutev
Cevlji
Najprimernejsi so pohodni ¢evlji, ki so lahki in iz nepremocljivega ma-

teriala, kjer se noga v njem dobro pocuti. Prav tako pa se lahko upora-
bijo tudi pohodno-tekaski copati.

Nogavice

Smucarske ali pohodne, 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.

15



4.0. KRPLJANJE V SPECIALNI OLIMPIIADI

4.1.0. Pravila
— Urejajo vsa tekmovanja pod okriljem Specialne olimpijade.

— lzvirajo in temeljijo na pravilih mednarodnih ali nacionalnih
Sportnih zvez za posamezen $port. Za krpljanje to ne velja, kjer je
SOl (Special Olympics International) v celoti glavni organ, ki
doloca pravila in potek tekmovanj v tem $portu.

— Po potrebi so v doloc¢enih segmentih prilagojena.

— Omogocajo tekmovanja na vseh nivojih sposobnosti.

— Pravila se menjajo ali dopolnjujejo eno leto po poletnih igrah.

16



4.1.1. SEZNAM URADNIH DISCIPLIN (September 2024)

Kratke razdalje Srednje razdalje

— 25 metrov - 200 metrov

— 50 metrov - 400 metrov

— 100 metrov - 800 metrov

Dolge razdalje Stafetni teki

1600 metrov 4x50 metrov

5 kilometrov 4x100 metrov

10 kilometrov 4x200 metrov
4x400metro

Unified Stafetni teki®
4x100 metrov
4x200 metrov

4x400metrov

3 Unified &tafetni teki so teki kjer v ekipi sodelujeta dva $portnika specialna olimpijca ter dva
Sportnika, ki nimata motnje v dusevnem razvoju ter imata podobne motori¢ne sposobnosti
kot Sportnika z motnjo.
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4.2. KRATKE RAZDALIE (25m, 50m, 100m)

Vsak tekmovalec starta na svoji progi in te¢e do cilja po njej.
(izjema)!l-Samo v primeru, ¢e tekmovalec ne ovira drugih
tekmovalcev, oziroma ne pridobi prednosti, lahko med tekom
zamenja dodeljeno progo.

,Piramidni“ nacin dolocanja prog (najhitrejsi tekmovalec Starta na
progi Stevilka 4)

Vse proge morajo biti oznacene (vejice, zastavice, metlice...)
Sirina proge 1-1,7m

V disciplini 25 metrov lahko tekmujejo Sportniki, katerih c¢as je
slabsi od 12 sekund

V disciplini 50 metrov lahko tekmujejo samo tisti Sportniki, katerih
cas je slabsi od 25 sekund

4.3. SREDNJE RAZDALJE (200M, 400M, 800M)

Za start se uporabi ,waterfall start“-zagotovi, da vsi tecejo enako
razdaljo.

Tekma se odvija na centralnem stadionu.
Najhitrejsi vedno starta ob notranjem robu.

Tekmovalci takoj po startu lahko preidejo proti notranjem robu
proge.

4.4. DALJSE RAZDALJE (1600M, 5KM, 10KM)

Start in cilj na osrednjem stadionu.

Proga naj bo razgibana z vzponi in spusti.

18



— Sirina proge vsaj toliko, da se lahko varno prehiteva.

4.5. DOLOCANJE STARTNEGA MESTA TEKMOVALCA IN STAFETE
Sportniki naj bi imeli startna mesta glede na:

— Prijavljen cas.
— Cas predtekmovanja.
— Dolocitev z Zzrebom (naklju¢nim Zrebom), e Cas ne obstaja.

Startna mesta v finalu

— 200 m in vec ter obe $tafeti. Sportniki ali $tafete z najhitrejgim
¢asom naj bi zaceli blizje notranjemu robu.

Kratke proge (25m, 50m, 100m)

— Tekmovalci naj bi imeli dodeljena startna mesta 1-7, 2-5, 3-3, 4-
1,5-2,6-4,7-6, 8-8.

Na svetovnih igrah ima vsak Sportnik pravico nastopa v dveh individu-
alnih disciplinah ter eni Stafeti. Prav tako lahko Sportnik nastopa samo
znotraj ene kategorije, ki se ponudijo na igrah. Na drugih tekmovanjih
(lokalne igre, regionalne, evropske...) tekmovalci tekmujejo v skladu z
razpisom organizatorja tekmovanja.

4.6. STAFETNI TEKI

4.6.1. Stafeta 4x50m

— Tadisciplina je namenjena izkljuéno tekmovalcem, ki tekmujejo v
disciplinah 25 m in 50 m.

— Trije predajni prostori, vsak predajni prostor je pravokotnik, ki je
dolg 10metrov in Sirok kolikor je Siroko tekmovalisce.
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Tekmovalci so pred pricetkom tekme s strani sodnikov razpore-
jeni v predajne prostore in v predajnem prostoru ¢akajo na spre-
jem Stafetne palice.

4.6.2. Stafeta 4x100m

Vsak izmed tekmovalcev tece 100m.

Trije predajni prostori, vsak predajni prostor, ki v bistvo predstav-
lja pravokotnik je dolg 20 metrov in Sirok toliko, kot je Siroko tek-
movalisce.

Crte predajnega prostora morajo biti jasno oznacene (prednja,
sredinska in zadnja).

Sredinska ¢rta predajnega prostora vedno predstavlja razdaljo od
Starta (100m, 200m, 300m). Prednja in zadnja Crta sta od sredin-
ske oddaljeni 10 metrov.

10 metrov pred prednjo ¢rto predajnega prostora mora biti

oznacena Crta.

Tekmovalci so pred pricetkom tekme s strani sodnikov razpore-
jeni v predajne prostore in v predajnem prostoru ¢akajo na spre-
jem Stafetne palice.

4.6.3. Stafeta 4x400m

Tekmovalci tec¢ejo 400m, kjer je en predajni prostor.
Predajni prostor je pravokotnik, dolZzine 20metrov in Sirok, koli-
kor je Siroko tekmovalisce.
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— Sredinska ¢rta predajnega prostora predstavlja istoc¢asno hkrati
startno in ciljno ¢rto.

5.0. TEKMOVALISCE
— Osnovna dolZina je priblizno 400m dolga zanka (krog, ovalj,..).
— Vedji del naj bo proga ravna, lahko, pa so blagi vzponi in spusti.

— Proga naj bo Siroka vsaj 8 metrov ali toliko, da ima vsak tekmovalec
1m prostora.

— Poteptano in pripravijeno naj bo tako, da je Sportnik s krpljami
hitrejsi kot brez njih.

— Start tekov je vedno v obratni smeri urinih kazalcev.
— Vsi starti so skupinski-tekmovalci startajo istocasno.

— Na startu ni dovoljeno uporabljati nobenih pripomockov (st. bloki,

luknje..).




6.0. OPREMA:

6.1. Krplje

Okvir krpelj ne sme biti krajsi od 50,8cm in ozji kot 17,78cm.
Okvir se vedno meri na dveh najbolj oddaljenih toc¢kah.

Tovarnisko namesceni kremplji, ki omogocajo boljsi oprijem s
podlago so dovoljeni, ni pa dovoljeno dodatno namescéanje le-teh.

Ves Cas tekmovanja se morajo uporabljati iste krplje, ki so
pregledane in oznacene s strani vodstva tekmovanja.

V primeru okvare krplje se le-ta javi vodstvu tekmovanja, ki
poskrbi za meritev ustreznosti novih krpelj.

6.2. Palice

Palice kot pripomocek so dovoljene, vendar samo za tekmovalce,
ki tekmujejo v disciplinah 25m in 50m.

V primeru, da imamo na startni listi tekmovalca, ki uporablja
palice, le-ta obicajno starta na prvi ali zadnji progi, vmes pa mora
biti ena proga prazna.

6.3. Obutev

Obutev je lahko poljubna in lahko vkljucuje Sportne copate,
pohodniske Cevlje ali kak$ne druge vrste obutve primerne za
sneg.
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6.4. Startna $tevilka tekmovalca

Tekmovalci morajo med tekmovanjem vedno nositi svojo
dodeljeno Stevilko na vidnem mestu.

7.0. TEKMOVALNA PRAVILA

7.1.0. START

Priprava na start

Na startu morajo imeti tekmovalci obe konici krpelj za startno
crto.

Noben del telesa ne sme biti ¢ez startno ¢rto dokler ni izveden
signal za zacetek tekme.

Nacin starta

Vsi tekmovalci v isti kategoriji startajo ob startni ¢rti drug ob dru-
gem.

Intervalni starti niso dovoljeni — vsi za¢nejo hkrati.

Tekmovalci lahko zapustijo startno ¢rto Sele po startnem signalu.

Startni ukaz

Glasovni ukaz: “Tekmovalci, pozor— tekmovalci zadrzijo polozaj.
Startni signal: glasovno “Zdaj” ali pistola za start.

Za tekmovalce z okvaro sluha ali vida so lahko dodani vizualni ali
tap touch-dotik signali.
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Prepovedani pripomocki

Startni bloki, luknje ali drugi pripomocki, ki dajejo kakrsno koli
prednost na startu, niso dovoljeni.

Napacen start

Ce tekmovalec za¢ne te¢i pred startnim signalom, je to napacen
start.

Napacen start nastopi, ¢e tekmovalec premakne katerikoli del te-
lesa po ukazu “Tekmovalci, pripravljeni”, a pred startnim signa-
lom.

Sodnik bo opozoril tekmovalca, ki je storil napacen start.

Dva napacna starta v isti tekmi pomenita diskvalifikacijo tekmo-
valca.

7.1.1 TEKMOVALNA PRAVILA MED TEKOM

Na progi so lahko samo tekmovalci, ki tekmujejo in sodniki.

Pravilo 3m brez krplje na nogah. To pravilo govori o tem, da ka-
dar tekmovalec med tekom izgubi krpljo ali obe se mora nemu-
doma oziroma vsaj po treh metrih ustaviti in si namestiti krpljo/e
na obutev, Sele potem lahko nadaljuje s tekmo.

,Dajanja” tempa tekmovalcu ni dovoljeno. To pomeni, da tek ozi-
roma hoja pred, ob ali za tekmovalcem ni dovoljen (dovoljeno
samo 3 metre).

Uporaba kakrsnih koli naprav med tekmo ni dovoljena (slusalke,
pametna ura...).
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Tekmovalci v disciplinah 25m, 50m in 100m imajo pred startom
doloceno vsak svojo progo, po kateri naj bi tekli od starta do cilja.

Pravilo dveh minut. To pravilo govori o tem, da ima tekmovalec v
primeru, da izgubi med tekom krpljo na razpolago dve minuti, da
si jo sam namesti nazaj na obutev ter nadaljuje s tekom.

Vsaki dve minuti mora tekmovalec napredovati vsaj 20m naprej
proti cilju.

Najblizji sodnik opozori tekmovalca po 1 minuti, da ima Se mi-
nuto ¢asa za namestitev krplje na obutev.

Tekmovalec doseze cilj, ko s trupom telesa preseze ciljno ¢rto.

Tekmovalec mora ciljno ¢rto preckati z obema krpljama na nogah.

7.1.2. PRAVILA STAFETNIH TEKOV

Pravilna izmenjava Stafetne palice mora potekati znotraj predaj-
nega prostora med prihajajo¢im in odhajajo¢im tekmovalcem.

Tekmovalce, ki ¢akajo na Stafetno palico sodniki postavijo v pre-
dajni prostor pred zacetkom tekme (za Stafeto 4 x 100 metrov in
4x 50 metrov) ali, ko vodilni tekac precka tocko 200 metrov do cilja
(za stafeto 4 x 400 metrov) v enakem vrstnem redu (od znotraj
navzven), kot je vrstni red njihovega prihajajocega ¢lana ekipe.

Tekmovalci, ki ¢akajo na Stafetno palico, lahko zavzamejo notranji
polozaj na progi, ko se priblizujejo prihajajoci ¢lani ekipe, pod
pogojem, da ne ovirajo drugega tekmovalca pri sprejemu Stafetne
palice in njegovem teku iz predajnega prostora.

Tekmovalci v Stafeti 4 x 100 metrov, ki bodo sprejeli Stafetno palico,

lahko zacnejo teci najve¢ 10 metrov pred predajnem prostoru. Na

progi je ta del oznacen s ¢rto. Ce tekmovalec tega ne uposteva je
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stafeta diskvalificirana, saj se mora sama predaja izvesti znotraj
predajnega prostora. Predaja znotraj predajnega prostora pa se
razume, da mora Stafetna palica biti neposredno predana iz roke
prihajajoCe tekmovalca v roke odhajajoCe tekmovalca izza prve
predajne Crte in pred zadnjo ¢rto predajnega prostora, kar pomeni
znotraj predajnega prostora. (noge so lahko izven predajnega prostora)

V primeru, da Stafetna palica pade tekmovalcu iz roke, se le-ta mora
vrniti ponjo in jo pobrati ter nadaljevati s tekom oziroma predajo. Ce
tega ne naredi je ekipa lahko diskvalificirana.

7.1.3. DISKVALIFIKACIJE
Tekmovalec oziroma Stafeta je lahko diskvalificirana zaradi:

— Nepravilnega prehitevanje ali oviranja oziroma kako drugace na-
merno motenje drugega tekmovalca.

— Preprecevanje prehitevanja drugemu tekmovalcu.

— Prerivanja ali kako drugace oviranje napredovanja drugega tek-
movalca, ki pa mora biti ocitno, ima za posledico, da je tekmova-
lec diskvalificiran.

— Zapustitev uradno oznacene proge.

— Venitekmi narejena dva zaporedna napacna starta.

— Nepravilna predaja Stafetne palice, ki ni v skladu s pravili.

— Tekmovalec tece brez krpljelj na obeh nogah vec kot tri metre.
— Neupostevanje pravila napredovanja dveh minut.

— Preckanje ciljne Crte brez krpelj na obeh nogah.

— Pridobivanje fizi¢ne ali kake druge pomodi s strani neuradnih
oseb med tekmo.
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7.1.4. DISKVALIFIKACIJE V STAFETNIH TEKIH

Veljajo povsem enaka pravila kot za individualne discipline, poleg tega
pa je Stafeta lahko diskvalificirana $e zaradi naslednjih razlogov:

Tekmovalci se morajo pred sprejemom in/ali po predaji Stafetne
palice drzati svoje proge glede na notranji rob, dokler proga ni
&ista, da se izognejo oviranju drugih tekmovalcev. Ce tekmovalec
namerno z menjavo proge, z namenom pridobitve prednosti,
ovira ¢lana druge ekipe s tem, je njegova ekipa diskvalificirana.

Pomoc med ¢lani ekipe v predajnem prostoru s potiskanjem ali
kakrsno koli drugo metodo ima za posledico diskvalifikacijo te
ekipe.

Tekmovalci v Stafetah (4x100m, 4x200m,) se lahko postavijo na
érto, ki je 10 metrov pred predajnim prostorom in zacnejo s
tekom, vendar mora biti sprejem palice znotraj predajnega
prostora. Ce tekmovalec ne uposteva tega pravila, je njegova
ekipa diskvalificirana.

7.1.5. STAFETNA PALICA

Stafetna palica je gladka votla cev okroglega prereza, izdelana iz
lesa, kovine ali katerega koli drugega togega materiala v enem
kosu.

Kovinske palice so sprejemljive, vendar je potrebna previdnost,
¢e z njimi v hladnem vremenu ravnate z golo koZo. DolZina palice
je od 280 do 300 milimetrov.

Zunanji premer mora biti 40 milimetrov in ne sme tehtati manj
kot 50 gramov.

Barva Stafetne palice mora biti taksna, da je dobro vidna med
tekmo.
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— Ves Cas tekme mora Stafetna palice biti v rokah tekmovalcev, ki pa
ne smejo imeti premazane roke s snovjo, ki bi omogocala boljsi
oprijem Stafetne palice.

7.1.6. WATERFALL START LINE

Ukrivljena startna Crta (waterfall start line) se uporablja za vse disci-
pline v krpljanju pod okriljem Specialne olimpijade, kjer tekmovalci ne
tecejo v celoti na ravnini (200 metrov in vec ter Stafete). Ukrivljena
startna Crta zagotavlja, da bo vsak tekmovalec tekel enako enako raz-
daljo v ovinku, iz katerega koli zacetnega poloZaja vzdolzZ te startne Crte
(tekmovalec, ki starta vzdolZ zunanjega roba steze, pokriva enako raz-
daljo kot tekmovalec, ki se zacne vzdolZ notranjega roba steze). Na
spodnjem diagramu je ukrivljena ¢rta od A do B zacetna startna Crta.
Sportnik, ki za¢ne na tocki B, bi pretekel enako razdaljo na progi kot
Sportnik ki bi zacel na tocki A, merjeno do zgornje lokacije zatica, tocke
D, ~ 25 metrov v ovinku.

D

8.0. NACRTOVANJE VADBE

Vsak Sportnik, ki Zeli doseci dobre rezultate, naj bi Sel skozi sistemati-

¢en vsaj 12-tedenski trenaini proces. TakSen pristop omogoca
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postopno napredovanje, preprecuje poskodbe in hkrati zagotavlja naj-
boljso pripravljenost na tekmovalno obdobije.

Predsezona

Vzdrzevanje stalne fizicne pripravljenosti skozi celo leto je klju¢na po-
potnica za uspesno krpljarsko sezono. V tem obdobju se Sportnik po-
sveca predvsem razvoju splosne vzdrzljivosti in kondicije z razliénimi
aerobnimi aktivnostmi, kot so tek, kolesarjenje ali plavanje. Zadostuje
1-2 treninga tedensko, saj je glavni cilj ohranjanje osnovne telesne pri-
pravljenosti in priprava organizma na vecje obremenitve v sezoni.

Sezona

V tekmovalnem obdobju se vadba usmeri na sneg, kjer poteka trening
2—-3-krat tedensko. Vadba mora biti prilagojena posamezniku glede na
njegove sposobnosti, cilje in morebitne omejitve. Pomembno je, da se
zahtevnost vadbe postopoma povecuje, saj le tako Sportnik napreduje
brez pretirane utrujenosti ali poskodb. Vadba naj bo ¢im bolj raznolika
— poleg treninga na snegu se lahko vkljucijo tudi vaje za moc, gibljivost
in koordinacijo.

Poseben poudarek v sezoni predstavljajo tekmovanja, saj tekma pogo-
sto predstavlja najboljsi trening. Tekmovalne razmere $portnika izpo-
stavijo realnim pogojem, ki jih je v obicajnem treningu tezko poustva-
riti, hkrati pa nudijo neprecenljivo izkusnjo in motivacijo za nadaljnji
napredek.

8.1. NACRTOVANJE DNEVNE VADBE

Dnevna vadba je sestavljena iz ve¢ delov, ki skupaj tvorijo celovit
pristop k razvoju vzdrzljivosti, moci, hitrosti in tehni¢nega znanja.
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Pravilna razporeditev vaj je klju¢nega pomena za preprecevanje
poskodb in zagotavljanje ucinkovitega napredka.

1. Splo3no ogrevanje (10—-15 minut)

Vadba se zacne s splosnim ogrevanjem, ki pripravi telo na nadaljnje
obremenitve. Vklju€uje lahke aerobne aktivnosti, kot so tek, dinamicne
raztezne vaje ali gimnasti¢ne vaje, katerih namen je postopno zvisanje
srénega utripa in aktivacija misic.

2. Specialno ogrevanje (15—-20 minut)

Sledi specialno ogrevanje, kjer Sportnik izvaja vadbo tehnicnih
elementov. V tem delu se vadijo osnovne tehnike teka s krpljami, kot
so ucinkoviti koraki, ravnoteZje, prehitevanje in vadba tehni¢nih
elementov predaje Stafetne palice. Namen je izboljSanje obclutka za
gibanje na snegu ter priprava na zahtevnejsi glavni del vadbe.

3. Glavni del vadbe na snegu (20—-30 minut)

V osrednjem delu treninga Sportnik izvaja razlicne naloge glede na
svoje sposobnosti in cilje:
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— Tehnicne vaje: vadba pravilnih tehnik teka in izboljsanje
ekonomicnosti gibanja.

— Hitrostne vaje: kratka obdobja visoko intenzivnega teka za razvoj
hitrosti in vzdrZljivosti.

—  Krepitev modi: vaje za noge in jedro, ki zagotavljajo stabilnost in
ucinkovitost pri gibanju na snegu.

- Simulirani pogoji tekme: vadba v pogojih, podobnih tekmovanju,
s poudarkom na razumevanju terena in nadzoru tempa.

4. Zaklju¢ni del (10-15 minut)

Vadba se kon&a z zakljuénim delom, ki vkljuCuje raztezne in
sprostitvene vaje. Namen je zmanjSanje napetosti v misicah, hitrejsa
regeneracija in preprecevanje morebitnih poskodb.

8.1.1. Primer vadbe za tekmovalca na 200 m

Trening za tekmovalca, ki tekmuje na razdalji 200 metrov, je usmerjen
v razvoj hitrosti, eksplozivnosti in vzdrzljivosti pri visoki intenzivnosti.
Pomembno je, da je vadba natancno strukturirana in da se vsak del
treninga izvaja z ustrezno intenzivnostjo ter dovolj pocitka med pono-
vitvami.

Ogrevanje (15 minut)

Ogrevanje je klju¢ni del vsake vadbe, saj pripravi telo na napor in
zmanj$a moznost poskodb.
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— Lahkoten tek (5 minut): Tekmovalec zaéne s petminutnim
lahkotnim tekom na krpljah, da se miSice postopno ogrejejo in
poveca prekrvavitev.

— Dinamicne raztezne vaje (10 minut): Sledijo dinamicne vaje, kot so
kroZenje z rokami, izpadni koraki, visoki koleni in zamahi z nogami.
Te vaje povecajo gibljivost in aktivirajo misi¢ne skupine, ki bodo
vklju¢ene v glavni del treninga.

Tehni¢ne vaje

Po osnovnem ogrevanju tekmovalec izvaja tehnicne vaje za izboljsanje
ucinkovitosti gibanja:

— Vadba starta: 5 ponovitev starta na razdalji 100 metrov. Poudarek
je na eksplozivnem zacetku in pravilni tehniki odriva.

— Vadba obradanja: 5 ponovitev obracanja za 180 stopinj, kar izboljsa
koordinacijo, ravnotezje in odzivnost v tekmovalnih pogojih.

Glavni del (40 minut)

Osrednji del treninga je namenjen razvoju hitrosti in vzdrZljivosti pri
visoki intenzivnosti.

Intervalni tek:
— 5 x 100 metrov s polnim naporom, s 2-minutnim pocitkom med
ponovitvami.

— 3 x 200 metrov s polnim naporom, s 3-minutnim pocitkom med
ponovitvami.

32



Taksen nacin vadbe spodbuja razvoj maksimalne hitrosti in
sposobnost ohranjanja tempa na krajsih razdaljah.

Ohlajanje (10 minut)

Po koncu intenzivne vadbe sledi faza ohlajanja, ki omogoca postopno
zniZanje srénega utripa in sprostitev misic.

— Lahkoten tek (5 minut): Kratek, sprosc¢en tek na krpljah pomaga
telesu, da se postopno umiri.

— Stati¢ne raztezne vaje (5 minut): Raztezanje stegenskih misic, mec,
kvadricepsov in hrbta pripomore k boljsi regeneraciji in preprecuje
misi¢no napetost po treningu.

9.0. POMEN IN VLOGA TRENERIJA

Trener ima posebno in zelo odgovorno vlogo. Njegovo poslanstvo
presega klasi¢no vodenje Sportne vadbe — je ucitelj, motivator, opora
in vodnik, ki Sportnikom z intelektualnimi ovirami pomaga razvijati ne
le telesne, temvec tudi socialne in ¢ustvene spretnosti.

Dobro poznavanje Sportnika

Prvi korak ucinkovitega vodenja je, da trener dobro pozna vsakega
svojega Sportnika. Razumevanje njegovih sposobnosti, omejitey,
osebnostnih znacilnosti, motivacije in nacinov ucenja omogoca

prilagoditev treninga posamezniku. Trener mora vedeti, kaj $portnika
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spodbuja, kdaj potrebuje dodatno razlago in kako se najbolje odziva na
pohvalo ali popravek. Le tako lahko ustvari okolje, kjer se vsak Sportnik
pocuti sprejetega in varnega.

Ucinkovita nacela treniranja za osebe z intelektualnimi ovirami

Pri delu z osebami z intelektualnimi ovirami je kljuéno, da trener
uporablja preprosta, jasna in dosledna navodila. Vadba mora potekati
postopno — od enostavnih k zahtevnejsim nalogam — pri ¢emer trener
sproti preverja razumevanje. Pomembna je strpnost, pozitivna
spodbuda in prilagajanje ritmu posameznika, saj se napredek lahko
pojavlja pocasneje, a je pogosto zelo trden in trajen.

Komunikacija

Ucinkovita komunikacija temelji na spostovanju in zaupanju. Trener
mora govoriti jasno, konkretno in dosledno, pri cemer uporablja kratke
stavke in preproste izraze. Vizualne demonstracije, geste in ponovitve
bistveno pomagajo pri razumevanju navodil. Enako pomembno pa je,
da trener poslusa Sportnike, jih spodbuja, da izrazajo svoje obcutke in
mnenja, ter z njimi gradi medsebojno spostovanje.

Poucevanje tehnic¢nih in takti¢nih elementov

Trener mora obvladati metode za ucinkovito poucevanje tehnicnih in
takti¢nih elementov krpljanja. Pri tem uporablja demonstracije,
ponavljanja in konkretne primere iz tekmovanj. Klju¢no je, da se
posamezne gibalne naloge razdelijo na manjse, lazje razumljive korake,
ki jih Sportnik postopno povezuje v celoto. Tako se razvija samozavest,

natancnost in obCutek za gibanje.
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Poznavanje pravil in nacrtovanje treningov

Trener mora dobro poznati pravila krpljanja ter jih razloZiti Sportnikom
na razumljiv nacin. To ne prispeva le k boljfemu razumevanju
tekmovalnih pogojev, temvec tudi k razvoju obcutka za posteno igro.
Poleg tega mora trener znati nacrtovati in izvajati treninge krpljanja, ki
vkljuCujejo primerne vaje, ogrevanje, glavni del in zaklju¢ek. Rednost,
varnost in jasna struktura so bistvenega pomena.

Postavljanje ciljev in tekmovalni pristop

Skupaj s Sportniki trener postavlja realne in dosegljive cilje. Pomembno
je, da Sportnik razume namen vadbe in obcuti zadovoljstvo ob
dosezenem napredku, ne glede na rezultat. Da bi Sportniki pridobili
obcutek za tekmovalne pogoje, trener obcasno organizira simulirane
tekme, kjer se v varnem okolju lahko soolijo z napetostjo in
tekmovalno dinamiko. TakSna izkuSnja gradi samozavest in
pripravijenost na dejanske nastope.

Trener kot vzor

Nenazadnje mora trener biti vzor sposStovanja, potrpeZljivosti in
pozitivnosti. S svojim odnosom, energijo in zgledom vpliva na
Sportnike, da razvijajo disciplino, vztrajnost in timski duh. V Specialni
olimpiadi je uspeh merjen predvsem v osebnem napredku, zato je
naloga trenerja, da vsak dosezek — majhen ali velik — prepozna in
iskreno pohvali.
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10.0. OSNOVNI TEHNICNI ELEMENTI V KRPLJANJU

Za uspeSno in varno izvajanje krpljanja mora vsak tekmovalec
obvladati osnovne tehni¢ne elemente, ki mu omogocajo ucinkovito
gibanje po snezni povrsini. Ti elementi predstavljajo temelj za nadaljnji
napredek in pripravo na tekmovanja, ne glede na starost ali stopnjo
sposobnosti Sportnika.

Obuvanje in sezuvanje krpelj

Pravilno obuvanje krpelj je prvi korak k varni vadbi. Tekmovalec mora
znati samostojno oziroma s pomocjo trenerja krpelje pravilno pritrditi
na obutev, tako da so trakovi varno zategnjeni, a ne pretesni. Enako
pomembno je tudi sezuvanje — da Sportnik zna krpelje odstraniti brez
poskodovanja vezi in brez pomoci drugih.

Izogibanje nastopa ene krplje na drugo

Ena najpogostejsih napak zacetnikov je stopanje ene krplje na drugo.
Tekmovalec se mora nauciti ohranjati primeren razmik med nogami ter
nadzorovati ravnoteZje, da prepreci zapletanje ali padec. To zahteva
zbranost, koordinacijo in pravilno drZo telesa.

Hoja v smeri naprej

Hoja po snegu s krpljami je osnovni gib, na katerem temelji vse
nadaljnje gibanje. Pomembno je, da tekmovalec razvije enakomeren
ritem korakov, ohranja ravnotezje in se giblje spro$¢eno. Vadba poteka
sprva na ravnem terenu, nato postopoma na rahlih vzponih in spustih.
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Vstajanje po padcu

Ker se padcem ni vedno mogoce izogniti, mora Sportnik znati varno
vstati. Nauci se postaviti krplje vzporedno s povrsino, uporabiti roke za
oporo in se z nadzorovanim gibom dvigniti. Ta ves¢ina krepi
samozavest in obc¢utek varnosti na snegu.

Obracanje in zasuk

Obracanje na mestu ali v gibanju zahteva dobro koordinacijo in
ravnotezje. Tekmovalec se uc¢i manjsih zasukov trupa in nog, pri ¢emer
mora krplje dvigovati dovolj visoko, da se izogne zapletanju. S pravilno
tehniko se izogne nepotrebni izgubi ¢asa in energije med tekmo.

Vzpenjanje v hrib

Vzpon v hrib je eden najzahtevnejsih elementov krpljanja. Sportnik se
nauci uporabljati tehniko kratkih, odlo¢nih korakov, pri katerih krplje
trdno zagrabijo sneg. Pri vecjih naklonih lahko uporablja poSevno hojo
(“v cikcak”) ali pomoc palic, ce so del opreme.

Sestopanje s hriba

Pri spustu je kljuéno ohranjanje ravnoteZja in nadzor hitrosti.
Tekmovalec se nagne rahlo nazaj, kolena rahlo pokréi in stopala
postavlja nekoliko SirSe. Cilj je, da ostane stabilen in varen, tudi na bolj
spolzkih delih proge.
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Start

Dober start je odlocilen pri krajSih razdaljah. Tekmovalec se nauci
postaviti v zaCetni poloZaj z rahlo pokréenimi koleni, nagnjenim
trupom naprej in pripravljeno ravnotezno tocko. Ob signalu se moc¢no
odrine z obema nogama in hitro preide v ritem teka.

Sprint — tek na kratke razdalje

Pri Sprintu na 100 ali 200 metrov je klju¢na eksplozivnost in hitra
koordinacija gibov. Tekmovalec mora ohranjati nizko drZo, krajSe
korake in mocan odriv. Vadba Sprinta krepi moc, hitrost in anaerobno
vzdrZljivost.

Tek na daljse razdalje

Na daljSih razdaljah je pomemben enakomeren ritem in ekonomska
poraba energije. Sportnik mora znati nadzorovati tempo, pravilno
dihati in uporabljati ucinkovite korake. Poudarek je na vzdrzljivosti,
doslednosti in mentalni osredotocenosti.

Vescine Stafete

Krpljanje v Stafeti zahteva sodelovanje, komunikacijo in natancnost pri
menjavi Stafete. Tekmovalci se ucijo, kako pravocasno predati Stafeto,
ohranjati ritem in upoStevati pravila. V Stafetnih treningih se krepi
timski duh, zaupanje in skupna motivacija.
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Namigi trenerjem za ucinkovit trening tehnicnih vescin

Razporedite $portnike v polkrogu pred vami.

Ko govorite, vzpostavite oCesni kontakt z vsemi Sportniki.
Govorite preprosto in razlo¢no.

Ne demonstrirajte in razlagajte na dolgo in Siroko.
Vzpodbujajte Sportnike, da oponasajo vaso tehniko.

Vsak Sportnik naj se ¢im vec giblje.

Sprasujte ¢im vec, prepricajte se, da Sportniki vedo, kaj je treba
storiti.

Ne pozabite zabavnega dela treninga!

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

10.1. Vpenjanje Cevljev v krplje

7

Pravilno obuvanje krpelj je temelj varne in ucinkovite vadbe. Le

pravilno namescena krplja zagotavlja stabilnost, omogoca pravilno

tehniko hoje in preprecuje zdrse ali poskodbe. Postopek obuvanja

mora biti Sportnikom dobro znan in izveden mirno, brez naglice.

Postopek obuvanja krpelj

1.

Prepoznajte levo in desno krpljo.

Krplje so obicajno oblikovane tako, da se bolje prilegajo doloceni

nogi. Pomembno je, da tekmovalec zna razlikovati med levo in

desno krpljo, saj nepravilna uporaba lahko povzroci neravnotezje

ali neenakomerno hojo.
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2.

Sprostite trakove vezi.

Preden stopite na krpljo, sprostite vse trakove, da se Cevelj lahko
brez ovir vstavi v vez. Tako se izognete premocnemu vlecenju
trakov, ki bi se lahko poskodovali.

Postavite stopalo v pravilni poloZaj na krplji.

Stopalo mora biti poravnano s sredino krplje, tako da prsti in peta
stojita pravilno v smeri gibanja. Sredina teZe naj bo nad osjo vezi,
kar zagotavlja ravnotezje in udobje pri hoji.

Pravilno zategnite vezi.

Po namestitvi Cevlja trakove postopoma zategnite. Vezi morajo
biti dovolj ¢vrste, da drzijo ¢evelj na mestu, a ne smejo biti
pretesne, da ne ovirajo krvnega obtoka. Po nekaj korakih je

priporocljivo preveriti, ali vezi ostajajo varne in stabilne.
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NajpogostejSe napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti

Napacna nogav Leva krplja namesc¢enana Pred obuvanjem preverite oznake (L in
krplje desno nogo ali obratno D) ali obliko krplje.

Neto¢na namesti- ~ Cevelj ni poravnan s sre-  Poskrbite, da je prstni del ¢evlja v osi kr-
tev Cevlja v vez dino krplje plje in peta na sredini zadnjega dela vezi.

) Trakovi niso dovolj zateg- Veckrat preverite in po potrebi dodatno
Krplja pada dol . Y v
njeni zategnite jermencke.

Noga “binglja” v Vezi so preohlapne aline-  Zategnite vezi, da se ¢evelj ne premika
vezi pravilno pritrjene znotraj vezi, vendar naj ostane udobno.

10.2. Sezuvanje krpelj

Tako kot pri obuvanju je tudi pri sezuvanju pomembna natancnost in
potrpeZljivost. Pravilno sezuvanje preprecuje poskodbe vezi in podalj-
Suje Zivljenjsko dobo krpelj. Hkrati pa Sportnika navaja na samostoj-
nost in skrb za opremo.

Postopek sezuvanja krpelj

1. Sprostite vse trakove vezi.
Previdno sprostite trakove, vendar jih ne izvlecite popolnoma iz
zaponk, saj to oteZi kasnejse obuvanje. Namen sprostitve je, da
se Cevelj brez teZav izvleCe, a vezi ostanejo delno pripravljene za
naslednjo uporabo.
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2. Premaknite petni trak navzdol, stran od pete ¢evlja.
Zrahljajte petni trak in ga potisnite navzdol, da osvobodite peto.
Ta korak omogoca laZje odstranjevanje Cevlja, ne da bi morali
vledi s silo.

3. Odstranite teZo s stopala in izvleCite Cevelj iz vezi.
TeZo prenesite na drugo nogo ali se rahlo oprete na palico, nato
neZno potegnite Cevelj iz vezi. Ce ob&utite odpor, preverite, ali so
vsi trakovi res sproscéeni.

4. Ponovite postopek na drugem stopalu.
Postopek izvedite enako tudi na drugi nogi, pri ¢emer pazite, da
se vezi ne zvijejo ali zapletejo.

NajpogostejSe napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti

~ ) Trakovi niso dovolj popu- . ) . o )
Ceveljnegre ., . o . Popustite vse jermene in rahlo premaknite cevelj
s¢eni, kar povzroca zati-

ven Ly naprej- nazaj, da se sprosti.
kanje Cevlja prel J P

Petane gre Petnijermencek ostane Dodatno popustite petne jermencke, preden po-
ven prevec zategnjen skusite izvleci peto.

10.3. Izogibanje nastopa ene krplje na drugo

Ena najpogostejsih tezav pri ucenju krpljanja je stopanje ene krplje na
drugo, kar lahko povzroci padec ali poskodbo vezi. U¢enje pravilne hoje
s krpljami zahteva pozornost na polozaj nog, Sirino koraka in obcutek
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za ravnotezZje. Namen tega tehni¢nega elementa je razviti nadzor nad
gibanjem in zagotoviti varno, tekoce gibanje po snegu.

Postopek ucenja pravilne hoje

1. Ohranjajte primeren razmik med nogami.
Pri hoji naj bodo noge nekoliko bolj narazen kot pri navadnem
teku ali hoji brez krpel;. Siréi polozaj nog preprecuje, da bi se
krplje med korakom dotaknile ali prekrizale.

2. Dvigujte krplje rahlo od snega.
Med korakom naj se krplje rahlo dvignejo nad povrsino snega.
Tako se izognete temu, da bi se sprednji del krplje zataknil v sneg
ali drugo krpljo.

3. Usklajujte gibanje rok in nog.
Gibanje rok naj sledi naravnemu ritmu hoje, kar pomaga
ohranjati ravnoteZje in zmanjsuje moznost, da bi krplje trcile ena
v drugo.

4. Glejte naprej, ne v noge.
Osredotocenost na teren pred seboj pomaga ohranjati bolj
naravno drzo in boljsi obCutek za razdaljo med krpljami.

Najpogostejse napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti

Krplje se krizajo ali
tréijo med kora-
kom

Vadite hojo z nekoliko SirSim polozajem nog;
uporabite vizualne oznake na snegu za Sirino
koraka.

Koraki so preozki,
noge preblizu skupaj

Zatikanje spred- ~ Premajhen dvig sto- Zavestno dvigujte stopala pri vsakem koraku,
njega dela krplje pala med hojo zlasti na mehkem snegu.
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Napaka Opis Kako odpraviti

Neenakomerni koraki
ali nepravilna drza te-
lesa

Izguba ravnotezja
med hojo

Osredotocite se na ritem, poravnajte trup in
uporabljajte roke za ohranjanje ravnotezja.

10.4. Hoja naprej

Hoja naprej je osnovni tehni¢ni element, na katerem temelji celotno
krpljanje. Z njo Sportnik razvije obcutek za gibanje po sneguy,
koordinacijo in ravnoteZje. Pravilna tehnika hoje omogoca varno in
ucinkovito premikanje, hkrati pa preprecuje nepotrebno utrujenost ali
poskodbe.

Postopek pravilne hoje naprej

1. Zavzemite stabilen zacetni poloZzaj.
Stojte vzravnano, z rahlo pokréenimi koleni in nogami v Sirini
ramen. TezZa telesa naj bo enakomerno razporejena na obe nogi.

2. Zacnite s pocasnimi, nadzorovanimi koraki.
Najprej premaknite eno nogo naprej, pri tem pa pazite, da krplja
ostane ravno nad snegom. Nato prenesite teZo telesa na
sprednjo nogo in sledite z drugo.

3. Ohranjajte enakomeren ritem gibanja.
Koraki naj bodo tekodi, brez sunkovitih premikov. Uporabljajte
naravno gibanje rok, da ohranjate ravnotezje in ritem.

4. Dihajte enakomerno.
Pri hoji po snegu je pomembno nadzorovano dihanje. Vdih naj
spremlja dvig noge, izdih pa prenos teZe naprej.
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5. Pogled naprej, ne v tla.
Oci naj bodo usmerjene proti smeri gibanja. S tem izboljSate
stabilnost in preprecite izgubo ravnotezja.

NajpogostejSe napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti

Povecajte razmik med nogami; vadite
hojo po vidni liniji (npr. dve vzporedni
sledi v snegu).

Preozki koraki Krpl.Je se m.ed'fjo'Jo
dotikajo ali krizajo
lzguba ravnoteZja in
nepotrebna poraba
energije

Preveliki, nenadzorovani
koraki

SkrajSajte korake in ohranjajte naraven
ritem hoje.

vivy

‘ . Slab oprijem in zdrs  Prenesite tezZisce nekoliko naprej, kolena
Teza telesa prevec na petah

na snegu rahlo pokrcite.
L ... Neusklajeno gibanje Vadite pocasno, ritmi¢no hojo z
Pomanjkanje ritma v gibanju . L
rok in nog enakomernim dihanjem in zibanjem rok.

10.5. Ustavljanje

Ustavljanje je ena izmed osnovnih, a pogosto premalo poudarjenih
tehnik v krpljanju. Obvladovanje pravilnega nacina ustavljanja omo-
goca Sportniku, da varno preneha z gibanjem, ne da bi izgubil ravno-
teZje ali padel. Se posebej je pomembno pri treningih na klancu ali v
skupini, kjer je treba hitro in nadzorovano reagirati.
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Postopek pravilnega ustavljanja

1. Prepoznajte trenutek za ustavljanje.
Sportnik se mora nauciti pravogasno zaznati situacijo, ko je treba
upocasniti ali ustaviti — na primer pred oviro, drugim
tekmovalcem ali ob koncu proge.

2. Postopoma zmanjsujte hitrost.
Ne poskusajte se ustaviti sunkovito. Najprej skrajsajte korake,
zmanjsajte hitrost gibanja in postopoma prenesite tezo nazaj,
dokler se gibanje ne ustavi.

3. Ohranite ravnotezje.
Kolena naj bodo rahlo pokréena, teza telesa porazdeljena na obe
nogi. Pazite, da se ne nagibate prevec nazaj, saj to lahko povzroci
zdrs ali padec.

4. Konc¢ni polozaj.
Ko se popolnoma ustavite, naj bodo krplje vzporedne, trup
zravnan in roke sproscene ob telesu. V tem poloZaju Sportnik
ponovno vzpostavi stabilnost in pripravljenost na naslednje
gibanje.

Najpogostejse napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti

Ne prepozna, kdaj Razlozite Sportniku, da mora zaceti upocasnjevati, ko

Sportnik se ne ol L S o
P mora zmanjsati hi- se priblizuje koncu proge ali oviri; uporabite vizualne

ustavi
trost oznake na snegu.
x . Ustavljanje je prehi- .. o L - .
Sportnik pri . Naucite ga postopnega zmanjsevanja hitrosti in kraj-
o tro ali nenadzoro- . . ) .
ustavljanju pade Sanja korakov; poudarite pomen ravnotezja.

vano
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Napaka Opis Kako odpraviti

Sportnik se pre-  Posledi¢no izgubi
vec nagiba nazaj ravnotezje in zdrsne

Spodbudite ga, naj ohranja teZo nad prsti in rahlo po-
krci kolena — “hoja po prstih” pomaga ohraniti stabil-
nost.

10.6. Padec in vstajanje po padcu

Padci so normalen del krpljanja in se lahko zgodijo tudi izkusenim

tekmovalcem. Pomembno je, da Sportnik zna varno pasti in se nato

pravilno pobrati, saj s tem preprec¢i poskodbe in omogoci hitro

nadaljevanje teka. U¢enje varnega padanja in vstajanja je zato bistveni

del tehni¢nega treninga v krpljanju.

Pravilno padanje

1.

Ohranite mirnost in spros¢enost.

Ce zalutite, da izgubljate ravnote?je, ne poskusajte sunkovito
loviti ravnoteZja z rokami — to pogosto povzroci hujsi padec.
Kolena in roke naj bodo pokrcene.

Med padcem rahlo pokrcite kolena in podlahti, da ublaZite
udarec in zmanjsSate napetost v telesu.

Padec usmerite v bok ali stran telesa.

Nikoli ne padite naprej z iztegnjenimi rokami. Namesto tega se
poskusite zvrniti na bok ali rahlo nazaj, kjer je vecja povrsina za
blaZzenje udarca.

Po padcu se takoj umirite.

Ne vstajajte takoj — najprej preverite poloZzaj krpelj in ali je teren
varen za gibanje.
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Pravilno vstajanje po padcu

1. Postavite krplje v pravilen polozaj.
Krplje poravnajte tako, da bodo vzporedne s terenom (Ce ste na
ravnini) ali pravokotne na pobocje (Ce ste na klancu).

2. Uporabite roke kot oporo.
Podprite se z rokami na sneg (nikoli na krplje) in pocasi prenesite
teZo naprej, dokler ne pridete na kolena.

3. Podasi dvignite telo.
Dvignite eno nogo, nato drugo, in se s pomocjo rok dvignite v
pokoncen poloZaj.

4. Preverite vezi in ravnoteZje.
Preden nadaljujete, preverite, ali so vezi dobro zategnjene in
krplje pravilno namescene.

NajpogostejSe napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti
Padec je vy . -
% . . J Naucite Sportnika, kako se sprostiti med
Sportnik ne zna pravilno nenadzorovan, y.) . :
) . padcem, pokrciti kolena in podlahti ter padec
pasti pogosto na roke ali L
obraz usmeriti v bok.

Velika nevarnost za
poskodbe zapestij ali
ramen

Vadite vaje za varno padanje — “mehko”
padanje s pokréenimi rokami in koleni.

Sportnik pade z
iztegnjenimi rokami

Sportnik se poskua vstati  Izgubi ravnotezje in Spomnite ga, naj najprej poravna krplje in
prehitro ponovno pade preveri teren, preden vstane.
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Napaka Opis Kako odpraviti

Krplje lahko zdrsnejo Poudarite, naj se vedno opira na sneg, ne na

Oprijemanije za krplje ali se pozkodujejo krplje.

Krplje niso poravnane pri  Ponovni padec ob Naucite pravilnega poloZaja krpelj glede na
vstajanju poskusu vstajanja teren (vzporedno ali pravokotno).

10.7. Obradanje in zasuk

Obracanje in zasuk sta pomembna tehni¢na elementa, saj omogocata
Sportniku, da spremeni smer gibanja brez izgube ravnotezja ali hitrosti.
V krpljanju, kjer je gibanje omejeno s Sirino krpelj, mora biti obracanje
nadzorovano, varno in izvedeno z majhnimi koraki. Ta vescina je
posebej pomembna pri tekmah, kjer se pogosto pojavljajo ostri zavoji
ali spremembe smeri na progi.

Postopek pravilnega obracanja in zasuka

Zacnite z majhnimi koraki vstran

Naucite Sportnike, naj se obracajo postopoma — z zaporedjem
kratkih, nadzorovanih korakov vstran. Tako ohranjajo stabilnost in
zmanj$ajo moznost zapletanja krpelj.

Krplje naj bodo ves ¢as rahlo narazen.

Pomembno je, da se konici in repi krpelj ne prekrivajo, saj to povzroca
zdrs ali padec. Krplje naj med obracanjem ostanejo vzporedne in v
razmiku Sirine ramen.
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Obracanje naj poteka s premikom telesa napre;.
Sportnik se ne sme premikati nazaj — teZi$¢e naj ostane rahlo nad
prsti, telo pa naj sledi gibanju nog.

Obracanje za 180° (polobrat).

Naj Sportnik naredi ve€ majhnih korakov v isti smeri, dokler ni
obrnjen v nasprotno smer. Postopoma naj vadijo obracanje v oboje
smeri, da razvijejo ravnotezje in obcutek za prostor.

NajpogostejSe napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti

5 Ima slabse ravnotezje ali  Vadite obracanje v obe smeri — lahko
Sportnik se uspesno obraca
obcutek za gibanje v skozi igro ali vaje z oznacenimi smermi
samo v eno smer
nasprotni smeri (levo-desno).

. Vadite s krajsimi, kontroliranimi koraki;
Sportnik porabi prevec Koraki so predolgi,
uporabite oznaceno obmaocje (npr. krog
prostora za obracanje gibanje presiroko
premera 1-2 m).

. Spomnite ga, naj drzi Sirsi razmik med
Sportnik si stopi na krpljo  Krplje preblizu skupaj ali
krpljami in naj korake izvaja pocasi ter
med obracanjem neenakomeren razmik
enakomerno.

Sportnik se nagiba preve¢  lzgubi ravnotezje in se  Poudarite pomen tezi$¢a naprej (“teza

nazaj lahko prevrne nad prsti”) in rahlo pokréenih kolen.
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10.8. Vzpenjanje v hrib

Vzpenjanje v hrib zahteva ve¢ moci, ravnotezja in pravilne tehnike kot

hoja po ravnini. Glavni cilj je, da Sportnik ohranja stalen stik s podlago,

enakomeren tempo in pravilno porazdelitev teze, da prepreci drsenje

nazaj. Pravilna tehnika vzpenjanja omogoca ucinkovito gibanje tudi na

strmejsih terenih in zmanjsuje utrujenost.

Postopek pravilnega vzpenjanja

1.

Zacetni polozaj.

Sportnik naj stoji nekoliko nagnjen naprej, s tezis¢em nad prsti.
Kolena so rahlo pokréena, hrbet vzravnan, pogled usmerjen
naprej in navzgor po pobocdju.

Krplje polozite popolnoma na sneg.

Pomembno je, da celotna povrsina krplje, predvsem sprednji del
in zobci pod njo, trdno oprimejo sneg. Tako preprecimo drsenje
nazaj.

Uporabljajte kratke, ritmi¢ne korake.

Dolgi koraki povzrocajo izgubo ravnotezja in zdrs. Uporabljajte
kratke, enakomerne korake, pri ¢emer vsak korak utrdi oporo v
snegu.

Ohranjajte nizek, stabilen poloZzaj.

TeZa telesa naj bo enakomerno razporejena; trup rahlo nagnjen
naprej, brez zibanja ali sunkov.

Pomagajte si z rokami (e uporabljate palice).

Ce so palice del opreme, jih uporabljajte usklajeno z ritmom
korakov, palica in nasprotna noga se premikata hkrati.
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NajpogostejSe napake in resitve
Napaka Opis Kako odpraviti

Sportnik se preve¢ nagne lzgubi oprijem in zdrsne Poudarite, naj se rahlo nagne naprej in

nazaj nazaj teziSCe drzi nad prsti.

Slab oprijem in preve- Vadite kratke, hitrejse korake — “korakaj
Koraki so predolgi

lika poraba energije kot po stopnicah”.
Krplje niso popolnoma na Naucite Sportnika, da pritisne celotno kr-
Drsenje in nestabilnost
snegu pljo ob sneg pri vsakem koraku.

Vadite pocasno, nadzorovano hojo; pou-
Prevec sunkoviti gibi ali

Hitra izguba ravnotezja darite pomen ritma in enakomernega di-
neenakomerni koraki

hanja.

10.9. Sestopanje s hriba

Sestopanje s hriba je tehni¢no zahtevno, saj zahteva dober oblutek za
ravnotezje, pravilno razporeditev teZe in nadzor gibanja. Nepravilna
tehnika lahko povzroci zdrs ali padec. Namen te vaje je, da se $portnik
nauci varno, postopno in nadzorovano spuscati po zasneZenem
pobocju.
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Postopek pravilnega sestopanja

1. Zavzemite stabilen zaCetni poloZaj.
Rahlo se nagnite nazaj, vendar tako, da teZis¢e ostane med
obema nogama. Kolena so rahlo pokréena, trup sproscen, pogled
usmerjen naprej (ne v tla).

2. Krplje postavite v rahlo razsirjen polozaj.
Krplje naj bodo rahlo narazen in vzporedne, kar zagotavlja
stabilnost. 1zogibajte se prevelikemu razmiku, ki lahko povzroci
izgubo ravnotezja.

3. Uporabljajte kratke in poCasne korake.
Med sestopanjem korakajte z manjsimi, kontroliranimi koraki,
tako da najprej stopite s peto in nato spustite celotno krpljo na
sneg.

4. Upodasnite tempo pri vecjem nagibu.
Ce je teren bolj strm, lahko uporabite metodo bo¢nega sestopa —
krplje postavite precno na pobocdje in se spuscajte pocasi, z
rahlimi koraki vstran.

5. Ohranjajte ravnotezje z rokami (ali palicami).
Roke naj bodo rahlo raziirjene ob telesu. Ce uporabljate palice,
jih postavite nekoliko predse za dodatno oporo.
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NajpogostejSe napake in resitve

Napaka

Sportnik se nagne

preveC naprej

Predolgi koraki

Krplje niso vzporedne

Hitra hoja brez

nadzora

Opis

lzgubi ravnotezje in

lahko pade

Izguba nadzora in zdrs

Krplje se prekrivajo ali

drsijo vstran

TeziSCe ni stabilno, poveca

se moznost padca

Kako odpraviti

Poudarite pomen rahlega nagiba nazaj in

pokrcenih kolen.

Vadite kratke, pocasne korake z doslednim

stikom krplje s snegom.

Ucite Sportnika, naj drzi krplje vzporedno in v

razmiku Sirine ramen.

Spomnite Sportnika, da se pri spustu nikoli ne
sme “zagnati” —tempo naj bo miren in

enakomeren.

10.10. Ucéenje starta in pospeSevanja po startu

Start je eden najpomembnejsih delov krpljarskega teka, saj odlocilno

vpliva na nadaljnjo hitrost in ritem gibanja. Dober start temelji na

pravilni pripravi, eksplozivnem odrivu in usklajenem gibanju rok ter

nog. Namen vadbe starta je, da Sportnik razvije mocan, hiter in

nadzorovan zacetek teka, hkrati pa ohrani stabilnost in ravnotezje.
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Pravilna izvedba starta

1. Priprava na start (polozaj “pripravijeni”).
Sportnik stopi za startno &rto, sproééen, z odrivno nogo spredaj
in z vrhovi krpelj tik za ¢rto. Trup je rahlo nagnjen naprej, kolena
so pokrcena, roke sproscéene ob telesu.

2. Na povelje »POZOR«.
Sprednjo nogo Sportnik rahlo potisne naprej v kolenu, pod kotom
priblizno 120 stopinj, in prenese tezo telesa na sprednje stopalo.
Pogled je usmerjen naprej, telo pripravljeno na eksploziven od-
riv.

3. Na povelje »ZDAJ«.
Izvede se odriv z zadnjo nogo naprej, hkrati pa prednja roka za-
mahne nazaj in zadnja roka naprej. Gibanje naj bo tekoce, dina-
micno in usklajeno.
Trup ostane rahlo nagnjen naprej, roke pomagajo pri vzdrzevanju
ravnotezja, koraki pa so kratki in dovolj Siroki, da ne pride do na-
stopanja krpelj.

4. PospeSevanje po startu.
Po prvih korakih Sportnik postopoma povecuje dolzino korakov in
ritem gibanja, dokler ne doseZe polne hitrosti. Pomembno je, da
glavo pocasi dvigne in pogled usmeri naprej, ne v tla.

ISRRRE - SNG SRS SRS

iy
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NajpogostejSe napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti
Sportnik po startnem  Ne razume ali prepozno Vadite odziv na startni znak s kratkimi

znaku obstane reagira na signal ponovitvami in jasnimi ukazi.

Osnovni poloZaj ni Koleno ni pokréeno, roke Vadite pravilno zacetno drzo pred

pravilen in trup niso poravnani ogledalom ali z video analizo.

Start ni dovolj Uporabite vaje za moc nog (pocepi,
Slab odriv zadnje noge
eksploziven poskoki) in vaje za hiter odriv.

Sportnik pade takoj  TeZisce preved naprejali  Ucite pravilne, kratke korake in postopno

po startu presiroki koraki pospesevanje.

Poudarite kontroliran zacetek in postopno
Starta prehitro Izgubi ravnotezje in ritem

pospesevanje.

Ne pospesuje do Vadite prehod iz kratkih v daljSe korake po
Koraki ostajajo prekratki
polne hitrosti startu (“1-2—3—pospesi”).

Glave med tekom ne Pogled usmerjen v tla, kar Naucite pravilno dvigovanje glave po 3—4

dvigne ovira ravnotezje korakih, pogled naprej.

Namigi za trenerja

Vzdrzujte ritual starta (vedno enak postopek — priprava, “pozor”,
“zdaj”), saj to Sportniku daje obcutek varnosti in rutine.

Vaje za start izvajajte posamicno in v skupini, da se Sportnik nauci
reagirati na startni signal tudi v tekmovalnih pogojih.
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— Spodbujajte eksplozivnost, vendar z nadzorom — cilj ni zgolj
hitrost, ampak usklajeno gibanje.

10.11. Sprint — tek na kratke razdalje

Sprint na krpljah zahteva eksplozivnost, mo¢, hitrost in popolno koor-
dinacijo gibanja. Ker se krplje nekoliko razlikujejo od tekaskih Cevljev
po teZi in dolZini, mora Sportnik razviti obCutek za gibanje, ki omogoca
hitro, a nadzorovano izvedbo. Cilj $printa je doseci najvecjo hitrost v
¢im krajSem casu, ob tem pa ohranjati ravnoteZje, pravilno tehniko in
ucinkovito uporabo energije.

Postopek pravilnega izvajanja Sprinta

1. Startin zaCetni pospesek.
Sportnik za¢ne v pravilnem startnem poloZaju (kot opisan v
prejSnjem poglavju). Po signalu se eksplozivno odrine z zadnjo
nogo in zacne s kratkimi, hitrimi koraki, da ¢im prej doseze
maksimalno hitrost.

2. Polozaj telesa.
Telo naj bo rahlo nagnjeno naprej, glava poravnana s hrbtenico,
pogled usmerjen naprej. Kolena so pokréena, koraki pa kratki,
ritmicni in Siroki — krplje se med tekom ne smeta prekrivati.

3. Delo rok.
Roke se gibajo energi¢no, a nadzorovano. Zamahi so usklajeni z
gibanjem nog (leva roka naprej — desna noga naprej). Gibanje rok
naj bo v smeri naprej-nazaj, ne vstran, saj to pomaga ohranjati
ravnotezje in smer.

4. Ohranjanje hitrosti.
Po nekaj metrih Sportnik postopno podaljsuje korak, vendar
ohranja visoko frekvenco gibanja. Dihanje mora biti ritmi¢no —
vdih skozi nos, izdih skozi usta — da se zagotovi zadostna oskrba
misic s kisikom.
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5. Zakljucek Sprinta.
Na koncu razdalje Sportnik ne sme nenadoma ustaviti, ampak naj
postopoma upocasni korake in preide v lahek tek ali hojo.

NajpogostejSe napake in resitve

Napaka Opis Kako odpraviti

Preveliki koraki takoj po  lIzguba ravnotezja in Vadite postopno pospesevanije s krajSimi, hi-
startu slab pospesek trimi koraki.

Neusklajeno gibanje rok in  Slab ritem in manjsa Vadite koordinacijske vaje “roke-noge” brez
nog hitrost krpelj, nato z njimi.

) Omejen nadzor in Spomnite Sportnika, naj glavo drZi porav-
Pogled usmerjen v tla

slabse ravnotezje nano, pogled pa naprej.

. . . Povecano tveganje Poudarite rahlo nagnjen, ne pa prekomerno
Nagib telesa prevelik naprej

za padec nagnjen trup.

Zmanjsanje hitrosti sredi  Prehitro zacetno po- Vadite enakomerno pospesevanje in ohra-

Sprinta spesevanje njanje tempa skozi celotno razdaljo.

Namigi za trenerja
— Uporabljajte kratke razdalje (20—60 m) za vadbo Sprintov.

— Vkljucite vaje za moc in koordinacijo, kot so poskoki, teki v klanec
ali vadba z uporom.

— Naucite Sportnika pravilne kontrole hitrosti, da se izogne pretira-
nemu nagibu naprej ali izgubi ravnotezja.

58



10.12. Tek na daljSe razdalje — vzdrZevanje tempa in pravilne teh-
nike

Pri teku na daljSe razdalje je
klju¢no, da Sportnik razvije ob-
Cutek za tempo in sposobnost
nadzora nad lastnim telesom.
Dolgi teki zahtevajo vztrajnost,
koncentracijo in pravilno po-
razdelitev moci skozi celoten
potek proge. Sportnik mora
znati ohranjati ritem, nadzoro-
vati dihanje in prilagajati inten-
zivnost glede na razmere ter
svojo trenutno utrujenost.
Uspesen tekac je sposoben po-

stopoma povecevati razdaljo,
ne da bi pri tem izgubil pravilno -
tehniko. Med tekom ohranja vzravnan poloZaj telesa, ramena so spro-
S¢ena, roke pa se gibljejo ob telesu v naravnem ritmu. Pomembno je,
da tekac vzdrzuje enakomeren tempo, se zna prilagajati spremembam
terena (npr. klanec, sneg, veter) in da kontrolira drZo telesa, ne glede
na stopnjo utrujenosti.

Roke morajo ostati sprosc¢ene, komolci rahlo pokrceni, gibanje naj bo
ritmi¢no in uravnotezeno. Tekac, ki je tehni¢no dobro pripravljen, zna
vztrajati dlje ¢asa brez ustavljanja, hkrati pa ohranja obcutek za tempo
— ne tece prehitro na zacetku, ampak postopoma gradi hitrost in jo

drzi do cilja.
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NajpogostejsSe napake in kako jih odpraviti

Napaka Opis Kako odpraviti

Tekac se prevec nagiba  lIzgubi ravnoteZje, zmanjSa  Poudariti pravilno drzo — rahlo nagnjen

nazaj ucinkovitost koraka trup naprej, pogled naprej.
Zgornji del telesa se ob Okrepiti miSice trupa in redno izvajati
Slaba stabilnost trupa
utrujenosti zvija vaje za drzo.
Neenakomerna hitrost Vaditi tek z uro ali trenerjevim tempom,
Slab obcutek za tempo
med tekom uciti enakomeren ritem.

Ne uposteva dogovorje- Prehiter zacetek ali prevelika  Trener naj spremlja tempo in sproti

nega tempa upocasnitev daje povratne informacije.
Prehiter Start, nato velika Vaditi poc¢asnejsi Start in postopno po-
Izguba energije Ze na zacetku
upocasnitev spesevanje.
Nekaj ¢asa drzi tempo, Uvajati intervalne treninge in postopno
Slaba vzdrzljivost
nato pade podaljSevati Cas teka.

Vaditi z razdelitvijo hitrosti (npr. nega-
Prepocasen tempo, nato
Slaba razporeditev moci tivni razcep — hitrejsa zadnja tretjina
prevelik Sprint ob koncu
teka).
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10.13. Veséine stafete

Stafetni tek v krpljanju zdruzuje tehni¢no znanje, sodelovanje in timski
duh. Vsak ¢lan ekipe je pomemben ¢len v verigi, saj uspeh ekipe teme-
lji na natancni predaji palice, pravilnem gibanju v predajnem prostoru
in dobrem obcutku za tempo. Poleg hitrosti so klju¢ne tudi zaneslji-
vost, komunikacija in koordinacija med Sportniki.

Pravilna izvedba Stafete

1. Priprava na predajo.
Sportnik, ki ¢aka na palico, stoji v predajnem prostoru, priprav-
lien za tek. PoloZaj telesa je rahlo nagnjen naprej, roke spro-
s¢ene, pogled pa usmerjen proti prihajajo¢emu sotekmovalcu.

2. Opazovanje prihajajocega tekaca.
Sportnik spremlja sotekmovalca, ki se mu priblizuje. Pomembno
je, da pravocasno oceni hitrost prihajajocega tekaca in se pripravi
na sprejem palice, da ne pride do zamude ali trka.

3. Predaja palice.
Ko se sotekmovalca srecata v predajnem prostoru, tekac, ki pri-
haja, iztegne roko naprej in jasno poda palico, sprejemnik pa jo
odlo¢no zagrabi, ne da bi upocasnil gibanje. Predaja mora biti
opravljena znotraj oznacenega predajnega prostora.

4. Nadaljevanje teka.
Po prejemu palice Sportnik nemudoma stece naprej in nadaljuje
svoj del proge. Pomembno je, da ohrani ravnoteZje, ne izgubi
ritma in ne stopi iz predajnega prostora, dokler palica nivarno v
njegovi roki.

5. ZakljuCek Stafete.
Zadnji tekac zakljuci tek s preckanjem ciljne ¢rte, pri ¢emer mora
palico drZati v roki do konca teka.

61



Namigi za trenerja

— Predajo palice vadite najprej brez hitrosti, nato postopno doda-
jajte tempo.

— Ucite Sportnike natancnega gibanja v predajnem prostoru, kjer je
pogosto najvec napak.

— Vsak ¢lan ekipe naj pozna svoj polozaj in vrstni red.

— Spodbujajte jasno komunikacijo med ¢lani ekipe — lahko uporab-
ljajo tudi dogovorjene znake ali besede (“zdaj”, “daj”, “moja”).

— Vztrajajte pri spostovanju pravil Stafetnega teka (predaja mora
biti izvedena znotraj prostora, palice ne sme nihce vreci).

NajpogostejSe napake in resitve
Napaka Opis Kako odpraviti
Vaditi s stalnim vrstnim redom

in barvnimi oznakami na
opremi.

Predaja palice napacnemu Zmeda med ekipami v predajnem
tekmovalcu prostoru

Oznaciti meje prostora in
NeupoStevanje pravil poudariti pomen pravilne cone
predaje.

Predaja palice zunaj
predajnega prostora

Vaditi varno podajanje in

Slaba koordinacija ali nezanesljiv . : L
sprejemanje v gibanju, brez

Palica pade na tla

oprijem naglice.
Predajo izvajati s krajsimi koraki
Izguba krplje med predajo  PreSiroki koraki ali nepozornost in vec¢jo pozornostjo na

ravnotezje.
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Napaka Opis Kako odpraviti

Uciti pravilne drze —rahlo
Nepripravljen na sprejem nagnjen naprej, roka
pripravljena na sprejem.

Sportnik ¢aka v napaénem
polozaju
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