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1 IZHODISCNE ZNACILNOSTI GLEDE NA TELESNI IN
MORFOLOSKI RAZVOJ

Morfologija smucarja skakalca je ena izmed pomembnejsih dejavnikov za Sportni uspeh. Tako kot
populacija na splo$no, so tudi tekmovalci med seboj razli¢ni, tako glede telesnega razvoja, kot tudi
morfologkih tipov (ektomorfni, mezomorfni in endomorfhi tipi). Telesni razvoj in morfologija sta na
splosno, gledano iz skakalnega $porta, nekaterim bolj drugim manj naklonjena.

1.1 NADZOR NAD MORFOLOSKIMI SPREMEMBAMI

Nadzor nad morfoloskim razvojem, telesno konstitucijo in predispozicijo telesa, se in se bo tudi v
prihodnje izvajal na Fakulteti za $port, in sicer na tamkaj$njih testiranjih (2x letno). Slednjih meritev ne
moremo izvajati sami, saj nimamo potrebnih aparatur in znanja za merjenje dolZin, obsegov delov telesa,
ter samo sestavo telesa.

Se je pa pred Stirimi leti vzpostavil sistem testiranja v DPNC, kjer so vkljudeni testi, ki podajajo podatke
osnovne morfologije, osnovne koordinacije in hitrosti, ter moZnost poglobljene analize tenziometrijske
oziroma potiskovne ploice.

Prav tako lahko trenerji sami izvajajo meritve telesne mase tekmovalca. Slednji podatki, omogocdajo
sledenje razvoja tekmovalca in laZje svetovanje oziroma razumevanje razvoja posameznika.

1.2 UKREPI

Vpliv na razvoj telesnih proporcev Zal nimamo, tako ne moremo veliko narediti na dolZinah delov telesa.
Lahko pa delno vplivamo na obsege in telesno maso. V primeru prevelike telesne mase tekmovalca je
in bo tudi v prihodnje potrebno analizirati stanje, saj lahko na preveliko telesno maso vpliva veé
dejavnikov. Kot primer, zaradi prevelikega obsega treninga se razvije ve¢ miSi¢ne mase, katero lahko
zreduciramo z manj$im obsegomali drugim tipom treninga.

Velikokrat se pojavi problem, da skakalci vnasajo po eni strani prevelike in po drugi strani premajhne
koli¢ine hrane, zauZzivajo nezdravo hrano in pijaco, imajo premalo $tevilo toplih obrokov,... Glede na
rezultate meritev iS¢emo resitev z dialogom s posameznikom. Zaradi ob&utljivosti teme in dogodkov s
posamezniki v preteklosti (motnje hranjenja) je potrebno pristopati k tej tematiki previdno. Sprva lahko
preverimo obsege treningov, se pozanimamo o bolezenskih stanjih ipd., kar lahko vpliva na samo teZo.
Sledi tedenska analiza prehranjevanja in na podlagi tega sestavimo urnik, kateri naj bi izboljsal njihovo
prehranjevanje in s tem pomagal optimizirati telesno tezo.
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Obdobje od leta 2024 do 2028 je spodaj razdeljeno na §tiri makrocikle. Makrocikli so vezani na sezone,
kar pomeni, da se priénejo v mesecu aprilu z zacetkom trenaZnega procesa nove sezone. Spodaj so v
tabelah 1,2,3 in 4 raz¢lenjeni makrocikli v trinajst mezociklov. En mezocikel je sestavljen iz Stirih
mikrociklov, kateri so ¢asovno enaki §tirim tednom.

Tabela 1 prikazuje letni makrocikel za sezono 2024/25, Tabela 2 letni makrocikel za sezono 2025/26,
tabela 3 makrocikel za sezono 2026/27 in tabela 4 makrocikel za sezono 2027/28.

Tabela I: Makrocikel za sczono 202425

DATUM
1. Mezocikel 8.4.—5.5.2024
2. Mezocikel 6.5.—2.6.2024
3. Mezocikel 3.6. —30.6. 2024
4. Mezocikel 1.7.-28.7.2024
5. Mezocikel 29.7. — 25.8.2024
6. Mezocikel 26.8.—22.9.2024
7. Mezocikel 23.9.—20.10.2024
8. Mezocikel 21.10.-17.11.2024
9. Mezocikel 18.11.—15.12.2024
10. Mezocikel 16.12.2024 — 12,1.2025
11. Mezocikel 13.1.—9.2.2025
12. Mezocikel 10.2. —9.3.2025
13. Mezocikel 10.3.—6.4.2025
Tabela 2: Makrocikel za sezono 202526
DATUM
1. Mezocikel 7.4.—-5.5.2025
2. Mezocikel 6.5.—1.6.2025
3. Mezocikel 2.6.—29.6. 2025
4. Mezocikel 30.6.—27.7.2025
5. Mezocikel 28.7.—24.8.2025
6. Mezocikel 25.8.-21.9.2025
7. Mezocikel 22.9.—-19.10.2025
8. Mezocikel 20.10. - 16.11.2025
9. Mezocikel 17.11.—-14.12.2025
10. Mezocikel 15.12.2025 -11.1.2026
11. Mezocikel 12.1. — 8.2.2026
12. Mezocikel 9.2. —8.3.2026
13. Mezocikel 9.3.-5.4.2026
Tabela 3: Makrocikel za sezono 2026/27
DATUM
1. Mezocikel 6.4. — 3.5.2026
2. Mezocikel 4.5.—31.5.2026
3. Mezocikel 1.6. — 28.6. 2026




4. Mezocikel 29.6. — 26.7.2026

5. Mezocikel 27.7.—23.8.2026

6. Mezocikel 24.8. —20.9.2026

7. Mezocikel 121.9. - 18.10.2026

8. Mezocikel 19.10.-15.11.2026

9. Mezocikel 16.11.—-13.12.2026

10. Mezocikel 14.12.2026 — 10.1.2027

11. Mezocikel 11.1.—7.2.2027

12. Mezocikel 8.2.—7.3.2027

13. Mezocikel 8.3.-4.4.2027
Tabela 4: Makrocikel za sezono 2027/28

DATUM

1. Mezocikel 5.4.—2.5.2027

2. Mezocikel 3.5.—-30.5.2027

3. Mezocikel 31.5.—-27.6.2027

4. Mezocikel 28.6.—29.7.2027

5. Mezocikel 30.7.-—-22.8.2027

6. Mezocikel 23.8.—19.9.2027

7. Mezocikel 20.9. —-17.10.2027

8. Mezocikel 18.10.—14.11.2027

9. Mezocikel 15.11.-12.12.2027

10. Mezocikel 13.12.2027 — 9.1.2028

11. Mezocikel 10.1. - 6.2.2028

12. Mezocikel 7.2.—4.3.2028

13. Mezocikel 5.3.—31.3.2028

2.1 DOLOCITEV OBREMENITEV IN OBSEG GLEDE NA STOPNJO
TRENAZNEGA PROCESA

Prvi mezocikel je tako imenovano pripravljalno obdobje za celotno sezono. To je tudi obdobje, ko se
tekmovalci vmejo v trenazni proces po dopustih. Zaradi priprav na novo sezono se kot tip treninga
pojavlja predvsem bazi¢na oz. osnovna mo¢ v kombinaciji s stabilizacijo, koordinacijo in gibljivostjo.
Obremenitve je potrebno stopnjevati. To obdobje je tudi izvrstno za uéenje drugih §portov, kateri ugodno
vplivajo na koordinacijo smudarjev skakalcev.

V drugem mezociklu se nadaljuje bazi¢na priprava. Se vedno se kot tip mo&i uporablja baziéno mog,
prav tako se daje velik poudarek tudi na koordinacijo, gibljivost, ravnoteZje ... Obremenitev in obseg
vadbe je najvecji v celotni sezoni. V drugem mezociklu se pri¢nejo tudi treningi na skakalnici (kratke
in dolge smuci). V tem obdobju se z mladinci ve¢inoma skade na manjsih napravah (do HS-80).

V tretjem mezociklu se kondicijski treningi za¢nejo usmerjati v aktivacijo misic, saj se s koncem
mezocikla za¢nejo prva nacionalna tekmovanja. Obseg vadbe in obremenitev se zmanj3ata. Tip treninga
je tako usmerjen v eksplozivno oz. hitro mo¢ in pliometrijo. V &asu kondicijskih treningov, se v vadbene
enote dodajajo tudi koordinacijske vaje in gibljivost. Treningi skokov se postopoma preselijo na
normalne naprave (HS 100).



Prvi del cetrtega mezocikla je trening Se vedno usmerjen v aktivacijo misic in posledi¢no pripravo na
prve mednarodne tekme, ki se zaCenjajo v zacetku julija. Poudarek se daje tudi na specialno motoriko.
Obremenitve na treningih se zmanj$ajo. Drugo polovico mezocikla tekmovalci treninge izvajajo
samostojno, saj je to ¢as dopustov.

Peti mezocikel je za mladince primeren za postopno uvajanje v trening po dopustih. Na kondicijskih
treningih se postopno veca obseg in obremenitve tako v obliki utezi, kot tudi v obliki skokov in poskokov
(sprva le naskoki, nato posamicni preskoki in nazadnje poskoki). To je ¢as ko se trening na skakalnici
ponovno vrne na manjse skakalnice. V drugi polovici mezocikla se treningi skokov vrnejo na normalne
naprave. To je tudi ¢as, ko se najlazje organizira priprave (pocitnice).

Sesti in sedmi mezocikel za mladince predstavljata poletno tekmovalno obdobje, saj se v tem &asu zvrsti
najve¢ mednarodnih in nacionalnih tekmovanj, katera so primerna za mladince. Kondicijski treningi so
usmerjeni v aktivacijo misic (hitra mo¢, pliometrija) in specialno motoriko. Obseg treningov in
obremenitve se zmanjSajo v primerjavi s prejSnjimi mezocikli.

Zacdetek osmega mezocikla pomeni konec tekmovalnega obdobja in pricetek priprav na zimsko sezono.
To je tudi obdobje ko se lahko za kratek ¢as posvetimo bazi¢ni mo¢i in deficitom posameznikov (bodisi
gibljivost, diferenca moci misic med nasprotnima stranema, sanacija mikroposkodb ...). Obseg vadbe
in obremenitve se poveajo. S koncem mezocikla naredimo kraj$i premor na skakalnici (cca 14 dni).

Deveti mezocikel zajema pripravo na zimsko sezono. Kondicijska priprava se usmerja v aktivacijo misic
in specialno motoriko. Obseg vadbe se zmanj$a medtem ko se obremenitve tekmovalcev povecajo.
Poveca se Stevilo treningov tehnike smucarskega skoka oziroma specialne motorike. V tem mezociklu
se ponovno zacne trenirati na skakalnici.

V desetem mezociklu se za¢nejo prve tekme zimske sezone tako na nacionalnem, kot tudi mednarodnem
nivoju. Posledi¢no se do konca sezone (11., 12. in 13. mezocikel) ohranja aktivacijo miSic s treningi za
eksplozivno mo¢ in pliometrijo. Obsegi in obremenitve na treningih se zmanjSajo. V €asu tekmovanj se
daje velik poudarek tudi na vajah za tehniko skoka.

Na splosno imajo tekmovalci skozi celoten makrocikel individualne naloge, s katerimi zmanjSujemo
njihove deficite. Prilagojene vaje tekmovalci izvajajo na treningih in doma. Manj zahtevne vaje se lahko

izvajajo doma, ter so namenjena preventivi pred poskodbami ali pa za katere primanjkuje ¢asa na
treningih oziroma zaradi kontraindikacije treningom (npr. vaje za gibljivost).

2.2 OKVIREN PLAN TRENAZNIH ENOT IN STEVILO SKOKOV

Tuhela 5: Okvirno stevilo enot

VNAONSO
JON VILIH
LSOULIH

A

20N VNDIZV|

.Y

VIO VNITAOOM
VITDVNIQIOOM
VNIVIOAdS

1. Mezocikel 8 8 8
2. Mezocikel - 8 12 5




3. Mezocikel
4. Mezocikel 10
5. Mezocikel
6
7
8

(V%)
L

Mezocikel
Mezocikel

. Mezocikel 4
9. Mezocikel
10. Mezocikel
11. Mezocikel
12. Mezocikel
13. Mezocikel

(N} Kol o0 B R el o Ko ) (B SN B NS 3 (OS]
W00 |00 |00 |00 |00 o000 |oa
O

[l B SN B ) e ) Kelell (NS o Y

Program treningov je narejen tako, da se posamezni cilji znotraj ene trenaZne enote prepleta (npr. na isti
trenazni enoti se izvaja tako eksplozivna mo¢, kot tudi hitrost).

Tubela 6: Okvirno sievilo enot skokov. tekmovanyj in Stevila skokov
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1. Mezocikel
2. Mezocikel 8 ) - 90
3. Mezocikel 12 80
4, Mezocikel 3 3 30
5. Mezocikel 16 2 100
6. Mezocikel 8 5 110
7. Mezocikel 8 6 70
8. Mezocikel 3 1 15
9. Mezocikel 12 80
10. Mezocikel 14 3 100
11. Mezocikel 14 4 90
12. Mezocikel 12 4 80
13. Mezocikel 6 2 40

2.3 KOORDINACIJA

Kljuénega pomena pri razvoju tekmovalcev je koordinacija. Na koordinacijo imamo za razliko od
morfologije veliko vedji vpliv. Prav tako je ucljivost koordinacije srednjeSolskih tekmovalcev na
visokem nivoju, zaradi ¢esa je potrebno veliko ¢asa nameniti uéenju le te.

Se pa vidi trend upadanja koordinacijskega znanja tekmovalcev, kateri prihajajo iz klubov. Nivo znanja
koordinacijskih vaj in koordinacije na splosno je vedno nizji. Poslediéno bo potrebno iz leta v leto
izvajati ve¢ enot tako osnovne kot specialne koordinacije.
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Delo v skupinah — delo v skupinah se izvaja predvsem v ¢asu u€enja novih stvari celotne skupine
(npr. kako se mora tekmovalec postavit na meritvah),

Delo po postajah — Se izvaja na vecini kondicijskih treningov, kjer tekmovalci izvajajo trening
po programu,

Delo v parih — Nekatere vaje je potrebno izvajati v paru (npr. prvi gib; prvi izvaja nalogo, drugi
ga ustavlja),

Individualno delo — Na skakalnici in v ¢asu specialne motorike (npr. odskok z lovljenjem).

2.5 METODIKA DELA / UCENJA

V sistem DPNC so vkljuceni tekmovalci gimnazij in srednjih $ol. V tej starostni skupini mladostniki na
podlagi zgleda in okolice i$¢ejo lastno identiteto in uveljavljajo lastne interese v druzbi. Zaradi tega je
potrebno tekmovalce trenirati in hkrati vzgajati. Poslediéno morajo biti trenerji zgled tekmovalcem, saj
se slednje nevede prenasa na $portnike dijake.

251

Zgled trenerja pomeni da:

Sportnike uéi zdravega $portnega Zivljenja (npr. pred $portniki trener ne kadi),
Sportnike uéi »Fair Playa« (npr. udelezevanje razglasitev, pomoé& drugim pri tezavah),
Tocnosti,

Timskega duha,

Dogovorjenosti (»moz besede«) ...

Metode ucenja

Metoda razlage (predvsem v kombinaciji z demonstracijo),

Metoda pogovora (kadar izmenjujemo mnenja; diskusija obéutkov),

Metoda demonstracije (v povezavi z metodo razlage),

Metoda opazovanja (opazovanje izvedbe vaj in tehnike v telovadnici in na skakalnici).

2.6 PRIPOMOCKI IN POMAGALA

Za uspesno izvedene in karseda uCinkovite treninge potrebujemo tako Sportne, kot tudi druge
pripomocke in pomagala.

V kolikor govorimo o kondicijskih treningih so potrebni pripomocki predvsem standardna Sportna
oprema v telovadnicah in fitnesih:

Rocka,
Utezi,
Medicinka,
Zoge,
Vozek,



¢ Elastike,

e Qvirice,

¢ Razli¢ni ravnotezni pripomocki,
s Koordinacijska mreza,

o  Skrinja,

¢ Blazine,

® Mala proZna ponjava,
e Airtrack ...

V prihodnje bo glede pripomockov zagotovo problem v oviricah, ki se zelo hitro lomijo in jih je potrebno
pogosto menjati.

V Casu treningov v telovadnici se za treninge ali rehabilitacijo uporabljajo tudi trenaZerji:
e Za zadnjo lozo,
e Za kvadriceps,
e Planica 1 (specialni trenaZzer),
e Planica 2 (specialni trenaZer) ...

Ucila, ki se uporabljajo (tako v telovadnici, kot tudi na skakalnici):
e Racunalnik,
e Kamera,
e Telefon (kot kamera) ...



3 KOORDINACIJA IZOBRAZEVANJA IN VRHUNSKEGA SPORTA

Od zadetka sistema DPNC je izobraZevanje eden kljucnih stebrov za obstoj sistema, saj omogoca
tekmovalcem vkljuéenim v DPNC, tako ukvarjanje z vrhunskim $portom, kot tudi pridobivanje
srednjeSolske izobrazbe. V zadnjem &asu je opaziti trend vpisovanja srednje$olcev na razli¢ne srednje
Sole v Kranju in okolici. Slednje je otezen dialog za usklajevanje treningov s $olo. Izpostavil bi GFP, ki
kjer usklajevanje poteka tekoce.

Interakcija med uditelji v $oli in trenerji je klju¢na za uspeh tekmovalcev na obeh zgoraj omenjenih
podrogjih. Prisotnost v GFP se je zagotavljala z vsakotedenskim obve$¢anjem urnikov treningov, kar
omogoda profesorjem boljsi vpogled v razlog izostankov. Posledi¢no pomeni, da je s tem zagotovljen
namen sistema DPNC, da imajo uéenci najbolj$e mozne pogoje za izobraZevanje in $portne treninge.

V nasprotni smeri ucitelji trenerjem porocajo o tezavah dijakov na izobrazevalnem delu, s ¢imer lahko
trenerji laZje pomagajo oz. usmerjajo dijake. Govora je predvsem o neopravicenih izostankih in slabih
ocenah.

Kot sem Ze omenil velik problem predstavlja tudi vsako leto Stevilénejsa prijava na druge srednje Sole
v Kranju in njegovi okolici. Mnogi dijaki se vpisujejo v poklicne srednje Sole. Razlogi so razli¢ni. Eden
izmed njih je, da je samo izobrazevanje lazje od gimnazijskega in obenem prinasa poklicno izobrazbo.
Na slednjih $olah ni tako dobrega vpogleda v dogajanje na izobraZevalnem nivoju, zaradi éesar prihaja
do vegjih odsotnosti in slab§ih ocen. Menim, da bi bilo potrebno poskusiti pridobiti sodelovanje tudi z
drugimi $olami.

Klju¢no vlogo hkratnega izobraZevanja in ukvarjanja z vrhunskim $portom ima dijaski dom, kjer prebiva
vedino tekmovalcev vkljucenih v sistem DPNC. Tamkaj$nji vzgojitelji, pripomorejo k boljSemu
izobraZzevanju (npr. inStrukcije) in dejavnosti v $portu (npr. izvajanje gibljivosti). Lahko bi rekli da so
tretji steber v sistemu DPNC.

3.1 PSIHOLOSKA PRIPRAVA

Psihologka priprava je kljuénega pomena pri koordinaciji izobraZevanja in vrhunskega Sporta, saj
S$portnike uéi in usmerja kako usklajevati $olo in Sport. Zaenkrat je za vse dijake poskrbljena skupinska
obravnava v prvem in drugem letniku, s ¢imer se dijake izobraZuje na pomembnih podrogjih za vrhunski
§port (prehrana, relaksacija, naértovanje ciljev ...).

Individualna obravnava je namenjena mladinskim reprezentantom, kjer se psihologi globje poglobijo v
tezave tekmovalcev.

V prihodnjih 4 letih bi bilo smiselno ohranjati skupinsko pripravo in v primeru finanénih zmoZnosti
raz§iriti individualno obravnavo. Prav tako bi bilo smiselno izobrazevati trenerje skupin DPNC na
podro¢jih psiholoske priprave.



4 MERITVE

Skupine DPNC izvajajo meritve na FS in interna testiranja znotraj sistema DPNC. Testiranje na
nacionalnem nivoju na FS se izvaja dvakrat letno, katerega se udeleZujejo vsi tekmovalci skupin DPNC.
Testiranje ima velik plus zaradi morfoloskih meritev (zaenkrat niso zajeta v testno baterijo DPNC) in
zaradi same primerjave rezultatov z lokalnimi meritvami znotraj sistema DPNC.

Testna baterija DPNC se je razvila pred letom dni in je nastala na podlagi predhodnih intemih preverjanj
morfologije, gibljivosti in odskoka. Slednje je zasnoval Gorazd Pogorel&nik, takrat $e kot vodja sistema
DPNC. Trenutna testna baterija DPNC vkljuduje morfologke teste: telesne visine, telesne teze, doseZene
viSine in dolZine noge, teste gibljivosti: predklon, kot v gleznjih in oceno predklona (razmerje med
dolZino noge in predklonom), teste eksplozivne mo¢i in pliometrije: tenziometriéna plata, lete&i start Sm
in preskok 10 nizkih oviric.

V preteklosti je tekmovalec, ki je boljsi na skakalnici, dosega tudi boljse rezultate glede na testno baterijo
DPNC. Glede na to, da je testna baterija relativno mlada in so izsledki raziskani na majhem vzorcu, bi
bilo v prihodnje razmisliti ali je potrebno katero vajo oziroma parameter pri rezultatih dodati/ odvzeti.

Z morfoloskimi testi lahko spremljamo morfoloski razvoj skakalca, ki nam lahko poda resitev o
nekaterih teZavah na skakalnici (hitra rast, previsoka telesna teZa ...). Testi gibljivosti nam podajo
rezultate kotov v klju¢nih sklepih za dober skok (kot gleZnja in medenice). S testi na tenziometrijski
plati pridobimo zelo toéne in razélenjene parametre odskoka tekmovalca.

Zasnovo za ovrednotenje rezultatov smo naredili pred $tirimi leti, vendar je bilo vse skupaj narejeno na
majhnem vzorcu za razliko od baterije na Fakulteti za $port. Kljub vsemu menim, da je potrebno testno
baterijo DPNC izbolj3ati in izpopolniti tako, da nam vrne karseda optimalen pogled na dogajanje
tekmovalcev in tekmovalk v Sloveniji. S tem ne bomo ve¢ omejeni na testiranja, ki se dogajajo na
fakulteti za Sport, kar pomeni da bomo lahko bolj aktivno spremljali napredek tekmovalcev.

Baterijo, bi bilo smiselno uporabiti tudi na mlaj§ih tekmovalcih, kajti le to nam bo omogogalo lazje
spremljanje tekmovalcev Ze iz mlajsih kategorij.

Kljub vsemu moramo biti pri tem pozorni, da se pogleda §ir$a slika rezultatov, saj sem mnenja, da so za
uspesnega tekmovalca pomembni tudi npr. psiholoske sposobnosti tekmovalcev, kar baterija DPNC ne
vkljucuje.

4.1 VRSTE IN OBDOBJA PREVERJANJA

Medtem, ko se meritve na nacionalnem nivoju izvajajo dvakrat letno (spomladi in jeseni), se interne
meritve izvajajo Stirikrat letno (1x spomladi, 1x poleti, 1x jeseni, 1x ob koncu sezone). To omogo&a
kakovostno sprotno spremljanje razvoja in vpliv treningov na tekmovalca. Tak vzorec testiranj bi bil
smiseln tudi v naslednjem Stiriletnem obdobju, saj tekmovalci skupaj izvedejo Sest testiranj na sezono.

Totni datum izvajanja testiranj je potrebno prilagoditi glede na primernost trenutka, ter Zeljo
pridobljenega rezultata v dolo¢enem obdobju sezone.

Ocenjujem, da bi bilo testiranje za zadnjo triado dvakrat letno. S tem bi lahko spremljali napredek
obenem pa jih ne bomo preobremenili.



5 NACRT RAZVOJA OPREME

Oprema je pomemben faktor pri razvoju in uspehih smudarskih skakalcev. Za ustrezno izbiro opreme
so pomembni tako ob¢utki tekmovalcev, kot videnje trenerjev. V tem trenutku se pri izbiranju opreme
za posameznega tekmovalca najveckrat zatakne pri tem, da tekmovalci nimajo ob&utkov oz. si narobe
interpretirajo kaksen pomen ima doloéen kos opreme.

Pametno bi bilo nadaljevati z deljenjem dresov reprezentan¢nih tekmovalcev med mladince v skupinah
DPNC. S tem tekmovalci dobijo veliko boljSe pogoje za treninge, poleg tega lahko testirajo tudi kaksne
vrste material jim ustreza. Enako velja tudi za izdelavo novih dresov prek SZS, saj je cena tako ugodna,
da si lahko skoraj vsi tekmovalci naro¢ijo vsaj en nov dres na sezono. Vredno bi bilo razmisliti ali
zadostuje naroCanje istega materiala za vse tekmovalce skupin DPNC, saj vemo da nekaterim
tekmovalcem ustrezajo tudi pocasnejSi/hitrejsi dresi.

V kolikor bi bilo mogoce, bi bilo vredno enako kot z dresi narediti s smuémi reprezentantov. S tem bi
lahko tekmovalci poizkusili razli¢ne karakteristike smuci na lastni koZi, saj jih velika ve¢ina ne lo¢i med
npr. smuémi z bolj in manj odprto $pico.

Enako velja za vezi in ostalo opremo. V tem delu je e veliko rezerve. Kot prvo bi bilo dobrodoslo imeti
kakSne vezi na rezervi za preizkus oz. testiranje. Prav tako zelo tezko testiramo razli¢ne tipe vezi. Na
razpolago bi bilo dobro imeti tudi stranske opetnike, kajle, ... Slednje bi lahko nato tekmovalci znotraj
skupin DPNC testirali in tako obdutili razliko na lastni koZi.
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6 VREDNOTENJE DOSEZENIH STANDARDOV

Primarni cilj skupin DPNC je zagotavljati hkratno ustrezno Solsko izobraZevanje in optimalne pogoje
za napredovanje in doseganje vrhunskih rezultatov.

6.1 TEKMOVALNI CILJI

So vezani na posamezne starostno in trenazno skupino. Tekmovalni osebni cilji tekmovalcev so na
sploSno usmerjeni k napredovanju v vi§jo skupino (cilji so zapisani pod razvri¢anjem v skupine).

6.2 UCNI CILJI

e Ufenje in utrjevanje tehnike skoka na manjsih napravah,

¢ Ucenje in utrjevanje tehnike skoka na normalnih skakalnicah,

e Ucenje in utrjevanje tehnike skoka na velikih skakalnicah,

e Specialna gibalna priprava — ucenje, utrjevanje, izpopolnjevanje gibalnih znanj specialne
priprave $portnika,

e Osnovna gibalna priprava —u€enje, utrjevanje, izpopolnjevanje gibalnih znanj osnovne priprave
$portnika.

6.3 VZGOJNI CILJI

® Motivacijsko-vrednostni sistem: dvigniti (notranjo) motivacijo za ukvarjanje s smuéarskimi
skoki, ter Sportom nasploh, oblikovanje splo$nih in $portnih vrednot, poudarek na uénem
uspehu v Soli,

* Oblikovanje osebnih lastnosti: vztrajnost, odlo¢nost, pozitivna agresivnost, komunikacija, fair
play, pogum, sodelovanje, iniciativnost, ustvarjalnost,...,

e Pomen 3portnega udejstvovanja otrok in mladine je tudi v izogibanju socialno patologkih
pojavov.

6.4 RAZVRSCANJE V SKUPINE

Tekmovalce v skupine razvr§¢amo po spodaj navedenih kriterijih. Prva skupina DPNC predstavlja
mladinsko reprezentanco, nato pa ji sledijo $e §tiri skupine razvrigene glede na jakost tekmovalcev.

6.4.1 Kriteriji

e Rezultatski kriterij

e Profesionalen pristop k delu na treningih, tekmovanjih, ...,

° éportno obnaSanje in zgled na treningih, tekmovanjih, prostem &asu, ...,

e Korekten odnos do trenerjev in sotekmovalcev v ekipi,

e Presoja Sportne zrelosti in nadarjenosti glede na morfoloske in kondicijske dejavnike, ki
vplivajo na uspesnost v smucarskih skokih,

¢ Redna prisotnost pri pouku, razen v primeru opravi¢ljivih razlogov (bolezen, treningi, ...),

e Redno izpolnjevanje Solskih obveznosti (pozitivne ocene).
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6.5 EVIDENTIRANJE TRENINGOV

V mojih oéeh je eden najpomembnejsih nalog trenerja beleZenje in sledenje treningov. V tem primeru
lahko, v primeru slabega funkcioniranja tekmovalca na skakalnici, pogledamo v evidenco in s tem
lahko najdemo razliko npr. v trenaznem procesu. Slednje nam skupaj s testiranjem lahko prikaZe bolj
jasno sliko dogajanja s tekmovalcem.
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