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Il SOLA V NARAVI

Pustolovski park in njegov izjemen vpliv
Nna otrokov gibalni in psihosocialni razvoj

7 Rok Weiss, ugitelj &porta, O3 Loka Crnomelj

Preden sem zacel delati kot ucitelj sporta, sem bil zaposlen v turizmu, kjer smo nudili tudi
sportno rekreacijo v Pustolovskem parku Otocec. Kot licenciran instruktor pustolovskega
parka sem veliko ¢asa prezivel med krosnjami dreves ter se sreceval s stevilnimi otroki, ki
so premagovali ovire in poligone, postavljene na drevesih. Nekateri so tja prisli z druzino ali
prijatelji, drugi pa v sklopu solskega pouka — bodisi na sSportni dan ali v okviru izbirnega pred-
meta. V clanku bom predstavil pomen gibanja in premagovanja ovir v pustolovskem parku

za otrokov vsestranski razvo.

Uvod

Se pred pojavom pustolovskih parkov smo pozna-
li adrenalinske parke. Taksni parki so bili zgrajeni z
namenom vojaskega treninga, leta 1980 pa so se
pojavili adrenalinski parki, kot jih poznamo danes.
Parki so postavljeni na gozdnih povrSinah ali ob
obrobju travnikov. V Sloveniji je bil prvi adrenalinski
park zgrajen leta 2001 na Ljubelju. Ideja za gradnjo
je prisla iz tujine, kjer so se parki pojavili ze veliko
prej. Adrenalinski park se nekoliko razlikuje od pu-
stolovskega, predvsem se razlikuje v gradnji, in sicer
je adrenalinski park sestavljen iz umetne konstruk-
cije in ni namenjen otrokom. Prav tako lahko otroci
po pustolovskem parku plezajo samostojno, s pred-
hodno seznanitvijo s pravili. Pustolovski parki niso
usmerjeni na adrenalinska dozivetja, ampak na raz-
vijanje gibalnih sposobnosti in spretnosti in na pri-

jetna dozivetja v naravi. Danes imamo v Sloveniji ze
vec kot deset pustolovskih parkov, ki so razprseni po
vsej Sloveniji. Sam se bom v tem ¢lanku osredotodil
na Pustolovski park Otocec.

Koncept pustolovskega parka

Pustolovski park temelji na dozivljajskem popotova-
nju preko posebej urejenega plezalnega poligona,
ki je zgrajen med krosnjami dreves, in to tako, da si
obiskovalci sami lahko izbirajo sebi primerno tezav-
nostno stopnjo. Sestavljajo ga razliéni poligoni, na
katerih si vaje sledijo ena za drugo, hkrati se posto-
poma dviguje tudi visina. Park je namenjen pred-
vsem druzinskim obiskom, ker omogoca dejavnosti,
namenjene celotni druzini, primeren je za otroke od
4. leta dalje. Pustolovski park omogoca gibalne de-
javnosti v naravi, pri Eemer govorimo o gibanju tako




v vertikalni (plezanje, spus¢anje, drsenje ...) kot tudi
horizontalni (hoja, skoki ...) smeri. Torej park pred-
stavlja prostor oziroma igrisce, ki je namenjeno igri,
gibanju in dozivetjem v naravi. Dejavnosti v parku
se izvajajo od aprila do oktobra, in sicer v Casu, ko
je park uradno odprt in so tam prisotni instruktorji.
Prednosti pustolovskega parka so (Paternost 2012):

- gibanje na sveZzem zraku, stran od industrijskih
mest in prometnih cest;

- otroke privabiti v naravo, stran od racunalnikov;

- aktivnosti, ki jih po¢nemo, zajemajo celotno telo;

- vplivamo na razvoj gibalnih sposobnosti;

- park je namenjen vsem (tako otrokom kot odra-
slim);

- park zagotavlja 100 % varnost in sooCenje z ele-
menti na visini;

- poligoni so za otroke Se posebej urejeni, saj ima-
jo elementi poimenovanje, ki pritegne otroke, ki
tako spros¢eno izvajajo naravne oblike gibanja;

- park je lahko kraj, kjer se otroci sreCujejo in igrajo
z ostalimi otroki, starsi, starimi starsi itd., ki bodisi
spremljajo otroke ali se za aktivnost odlocijo tudi
sami;

- v parku lahko otroci praznujejo rojstni dan in tako
na drugacen, zanimiv in aktiven nacin prezivijo
Cas s prijatelji.

Otrok in naravne oblike gibanja v pustolovskem
parku

Potreba po gibanju je za Cloveka naravna. Otrok v
gibanju razvija in krepi svoje telo, usklajuje se nje-
gova motorika, v povezovanju posameznih telesnih
in Sportnih dejavnosti se urijo njegove spretnosti. Z
ustreznimi spodbudami znotraj druzine in kasneje v

slog (Skof 2007).

Naravne vrste gibalnega izrazanja so za otroke zelo
pomembne, ker so podlaga za vso motoriko, ki jo
otrok potrebuje v vsakdanjem zivljenju. Pomembne
so tudi zato, ker razvijajo osnovne gibalne spretnosti
za nadaljnja sestavljena gibanja (Kosec in Mramor
1991). Obvladanje naravnih oblik gibanja ima Sirsi zi-
vljenjski pomen, saj se z njihovo pomocjo ne razvija-
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jo le osnove za Sportno rast posameznika, temvec so
to Zivljenjsko uporabna gibanja, s katerimi izboljSu-
jemo kakovost Zivljenja (Pistotnik, Pinter in Dolenec
2002).

Plazenje, lazenje in plezanje so le nekatere naravne
oblike gibanja, ki jih otroci v pustolovskem parku
nenehno ponavljajo. V danasnji ¢asih, ko je nacin

prezivljanja prostega Casa drugacen, je obisk pu-
stolovskega parka odli¢na priloznost, da otroci vsaj
delno nadomestijo izpad naravnih oblik gibanja. Se
Se spompnite, kako smo se kot otroci podili po maka-
damskih poteh ali igrali nogomet na neravnih in na-
grbancenih travnikin? Ali kako smo plezali po dre-
vesih, se valjali in skakali po snegu? Tega je danes
zaslediti izredno malo, morda se je ohranilo $e na
podezelju, ampak tudi tam veliko manj kot nekoc.

Paternost (2012) v svojem diplomskem delu naravne
oblike gibanja v pustolovskem parku deli na:

- PLAZENJE IN LAZENJE sta prvi samostojni gi-
banji otroka. Plazijo se po trebuhu, hrbtu ali
boku. Prilazenju pa se otrok giba s pomocjo rok
in nog, trup ima dvignjen od podlage. Gibanji
sta koristni, ker se tako hitreje razvijajo in kre-
pijo miSice in sklepi ter se ob tem otroku razvi-
jajo predvsem koordinacija gibanja, ravnotezje
in moc¢. Obe gibanji ugodno vplivata na hrbte-
nico. V pustolovskem parku se otroci srecujejo
predvsem z lazenjem, ko morajo opraviti giba-
nje skozi razli¢ne tunele.

- HOJA IN TEK krepita predvsem misice nog, tru-
pa, ramenskega obroc¢a. Najve¢ elementov va-
deci v pustolovskem parku premagujejo prav s
hojo. Vendar nobena oblika hoje ne predstavlja
obicajne hoje,ampak imajo vse naloge vecjo zah-
tevnost, ter se izvajajo v otezenih okolis¢inah. Vse
pravilno izvedene naloge pripeljejo vadedega na



vi§jo raven. Tu se sreCujemo z razliénimi primeri
hoje (naprej; bo¢no; hoja v ¢epu; zmanjSana pod-
porna ploskev; nestabilna podlaga; mehka pod-
laga; omejena povrsina). Ob vseh izvedenih nalo-
gah vadecdi pridobiva osnovno spretnost, hitrost,
ravnotezje, smisel za orientacijo v prostoru itd.

- PLEZANJE se pojavi Ze zelo zgodaj. Otrok iz svo-
je radovednosti Se preden shodi, Zze pleza na visji
predmet (klop, posteljo). Plezanje pri triletniku je
Se zelo nezanesljivo, leto kasneje pa nezaneslji-
vost izgine. Po petem letu starosti plezajo tudi
na pokoncnih plezalih. Pri tem razvijajo moc¢, gi-
bljivost, koordinacijo ter ravnotezje. Vsak poligon
Vv parku se za¢ne s plezanjem po lestvi. Plezanje
predstavlja raznoliko gibanje, saj se lahko spre-
minja smer plezanja, prijem za plezalo, postavi-
tev ob plezalo, nac¢in gibanja po plezalu. Samo
plezanje po lestvi ne predstavlja toliksne zahtev-
nosti, kot jo predstavlja plezalna mreza. Mreza
nekoliko prosto visi, kar Se poveCa zahtevnost,
saj ni nikjer trdnega prijema kot pri lestvi, ampak
vadedi pri mrezi nekoliko visi in tako pride do iz-
raza moc rok in ramenskega obroca, saj vec kot
polovico teze telesa nosijo prav roke.

- VESE otroci izvajajo ze pred tretjim letom, ko
preizkusajo svojo moc rok v vesi na veji ali ogra-
ji. V pustolovskem parku se srecujemo tudi z
vesami. Predstavljajo enega izmed bolj zani-
mivih elementov. Pri vesah pride predvsem do
izraza moc rok.

- POTISKANJE, VLECENJE, NOSENJE, DVIGOVA-
NJE so zaradi krepilnega ucinka zelo koristna
gibanja za otroka. Previdni moramo biti pred-
vsem z maso predmeta, ki ga otrok nosi ali dvi-
guje. Gibanja se pojavijo nekje pri drugem letu
starosti. V pustolovskem parku gre predvsem za
vle€enje raznih sestavnih delov vaje, ki jih mora-
jo uporabljati za premagovanje elementov (npr.
vle€enje sank).

Metodika dela in oprema v pustolovskem par-
ku Otocec

Vsi obiskovalci pustolovskega parka Otocec, ne
glede na starost, najprej spoznajo varnostno
opremo in nato opravijo Solski poligon, name-
njen predpripravi za plezanje. Varnostna oprema
sestoji iz Celade in varnostnega pasu, na katerem
sta vponki z varovalom za pripenjanje na jekleni-
co ter Skripec z vponko z varovalom za spuscanje
po jeklenici. Namen Solskega poligona je, da in-
Struktorji preverijo, ali se obiskovalci varno pripe-
njajo in upostevajo navodila, ki jim bodo koristila
pri uporabi parka.

Pustolovski park ima 4 tezavnostne poligone
oziroma proge. Tezavnost je doloCena z barvno
oznako. Od najlazje do najtezje si sledijo: rumena
—oranzna - zelena — modra. Tako je najlazja proga
rumene barve ob ustrezni telesni visini primerna
za otroke od 4. leta starosti. Sele ko obiskovalec
parka konca poligon oziroma progo doloCene
barve in pride v stik s tlemi, lahko zacne prema-
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govati ovire na drugem barvnem poligonu ali
progi. Tezavnost poligonov narasca z viSino proge
(oddaljenostjo ovir od tal). Seveda se tudi zahtev-
nost ovirfelementov postopoma veca.

Preden obiskovalci za¢nejo s plezanjem v par-
ku, instruktorji preverijo njihovo dosezno visino.
Dosezna viSina (visina vadelega z iztegnjenimi
rokami) je pomembna zaradi tega, ker s tezavno-
stjo prog narasca tudi visina jeklenice, kamor se
vpenjamo. Torej, le ob primerni dosezni visini lah-
ko obiskovalci plezajo po doloceni progi. Skupno
vsem progam je, da vkljucujejo vsaj en element,
pri katerem se je potrebno spustiti po jeklenici s
Skripcem. Vsak element na progah ima sicer ski-
co, ki naj bi ponazarjala potek vaje, vendar lahko

sti ter ovire premagujejo na svoj nacin.

Za tiste obiskovalce, ki Se nikoli niso bili v pusto-
lovskem parku, se ne glede na starost in dosezno
Visino priporoca, da zaénejo z najlazjo progo in po-
stopoma prehajajo na tezje. Velikost parka in Stevi-
lo elementov omogoca dve do tri urno aktivnost.

Proge po tezavnosti:

Varnost

Vsi udeleZzenci v pustolovskem parku Otocec so
dolzni uporabljati zas¢itno opremo. Celada pre-
preCuje morebitne udarce glave v vejo ali jekleni-
co, medtem ko nas varnostni pas varuje pred pad-
cem zvisSine. V primeru zdrsa, izgube ravnotezja ali
neuspesnega premagovanja ovire nas varnostni
pas zadrzi in prosto obvisimo v pasu, v sedeCem
polozaju, na visini. Takrat obstajata dve moznosti.
Vadedi se z nekaj truda in moci povzpne nazaj na
progo ter nadaljuje premagovanje ovir ali pa vade-
C¢ega instruktorji na varen nacin spustijo na tla.

Psiholoska in socialna komponenta

Premagovanje strahu pred visino in posledi¢no
krepitev samozavesti je z vidika psiholoske moci
otroka izredno pomembna. Velikokrat se med pre-
magovanjem ovire otroci dolo¢ene ovire ustrasijo
in obstanejo in takrat pride na vrsto vloga instruk-
torja. ReSevanje s spus€anjem po vrvi je vedno za-
dnja resitev v taksni situaciji. Instruktorji poskusa-
mo otroka spodbuditi in mu svetovati, kako dolo-
¢eno oviro premagati. V skoraj vseh primerih otrok
na koncu oviro premaga, in to mu da neverjeten

[T Stevilo elemer\tov Dolzina e Prisnerng'.st
spretnosti proge (dosezna visSina*)
Rumena 9 58,50 m 1,50-250 m 140 cm
Oranzna 15 173,40 m 300-350m 140 cm
Zelena 8 100,00 m 4,00-6,00m 160 cm
Modra 14 137,50 m 500-700m 160 cm
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obcutek ponosa, da je zmogel. Vsekakor otroci v
parku poleg gibalne sposobnosti krepijo tudi svo-
jo samopodobo. Vedno je uzitek poslusati otroka,
kako srecen je, ko mu uspe premagati progo z ovi-
rami, in kako s ponosom razlaga ostalim o svojih
pripetljajih tekom plezanja.

V pustolovskem parku se otroci druzijo in medse-
bojno spoznavajo. Tudi otroci, ki se poznajo ze vec
let, se prvi¢ znajdejo v situaciji, ko vidijo, da je pri-
jatelj v tezavi, mu bije srce, se znoji in ne ve, kako
naprej po progi z ovirami. Takrat pride do izraza
pomen prijateljstva in medsebojne pomodi, ki kre-
pi pristne vezi in vzpostavlja odnos spostovanja.

Vsekakor se otroci v parku naucijo vrednot, kot sta
strpnost in pomo¢ drugim, ter pomena sposto-
vanja pravil, saj jim le-to omogoca varno plezanje
po parku in uzitek v gibanju. Tako kot pri pouku
Sporta v Soli tudi v parku spoznamo bolj in manj
gibalno sposobne otroke. A bistvo je vtem, da lah-
ko napredujejo vsi.

MozZnosti prezivljanja ¢asa v Pustolovskem par-
ku Otocec

Dnevi dejavnosti ali izbirni predmeti Sporta so
odli¢na priloZznost, da otroci v sklopu pouka spo-
znajo pustolovski park. Organizacija Sportnega
dne v pustolovskem parku je super ideja, da ucen-
ci kvalitetno prezivijo ¢as v naravi ter krepijo svoje
telo in samozavest. Prav tako lahko ucitelji Sporta
v sklopu izbirnih predmetov izvedejo dolo¢eno
Stevilo ur v pustolovskem parku. V obeh prime-
rih ucitelji sodelujejo kot spremljevalci in organi-
zatorji, medtem ko vso razlago gibanja po parku

in skrb za varnost prevzamejo za to usposobljeni
instruktorji. InStruktor poskrbi, da vsi u¢enci uspe-
Sno opravijo Solski poligon. To pomeni, da se nau-
Cijo pravilno uporabljati varnostno opremo, kar jim
omogoca varno plezanje. Po kon¢anem poligonu
instruktorji u€ence razdelijo po progah glede na
njihovo predznanje in dosezno vigino. Ce je kateri
od ucCencev ze izkusil plezanje po pustolovskem
parku, mu instruktor lahko priporoci bolj zahtevno
progo. Instruktorji u¢ence spremljajo s tal ali pa so
Z njimi na progi. Poleg tega so instruktorji v parku
vseskozi v pomocg, Ce se kateremu ucencu pri do-
loCeni oviri ustavi.

Rojstni dnevi in druzinski dan

Obisk pustolovskega parka vsekakor predstavlja
alternativno obliko praznovanja rojstnega dne. Na-
mesto da otroci €as praznovanja s prijatelji prezivi-
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jo doma ob igranju rac¢unalniskih igric in nezdra-
vi prehrani, lahko obis¢ejo pustolovski park. Tam
bodo okrepili prijateljske vezi in sprostili hormone
sreCe na zdrav nacin.

Vsekakor slabse razvite gibalne sposobnosti in
skromna $portna znanja starsev celo mladim dru-
Zinam predstavljajo resno oviro za skupno Sportno
dejavnost. Otroci namrec zelo hitro spoznajo oziro-
ma ugotovijo, kje so prehiteli svoje starSe. Na tistih
podrodjih se pozitivni vplivi starSev precej zmanj-
Sajo (Videmsek in PiSot 2007). Zato je eden izmed
pomembnih vidikov vzgojiteljske vzgoje starSev
tudi ta, da naj z otrokom ¢im vec¢ sodelujejo oz. z
njimi poc¢nejo najrazli¢nejse stvari (Strah 2000), kot
je obisk pustolovskega parka.

Sport oziroma njegova razli¢ica Sportna rekrea-
cija ima torej pri zorenju otrok v druzini izjemno
pomembno mesto. Znano je, da prav v zgodnjem
otrostvu lahko najucinkoviteje vplivamo na celo-
stni razvoj otroka, Se zlasti pa na njegov gibalni ra-
zvoj. Sportna vzgoja ima Se ve& kot socialno kom-
penzacijsko vlogo. V dogledni perspektivi naj bi
bila tudi pomemben (so)dejavnik preoblikovanja
sprevrzenih miselnih vzorcev in zivljenjskega stila
mnogih sodobnih druzin. Redno $portno-rekrea-
tivno udejstvovanje v druzini tudi pomembno pri-
speva k oblikovanju otrokovega odnosa do Sporta
nasploh in njegovega kasnejSega udejanjanja v
zivljenju (Kajtna in Tusak 2005).

Starsi naj bodo torej otroku zgled. Sportna rekrea-
cija, gibalne in Sportne dejavnosti so najlepsa pri-
loznost za prezivljanje prostega Casa.

[li¢i¢ (2008) pravi, da otroci uzivajo v gibanju in se z
veseljem vkljuc€ujejo v Sportne dejavnosti. Za izva-
janje Sportne dejavnosti je potrebna ustrezna mo-
tivacija. Otroci pa so bolj motivirani, ¢e so v vadbo
aktivno vkljuceni tudi starsi.

Pocitnice

Neustrezna Sportna naravnanost druzine se naj-
bolj dramati¢no kaze v padcu gibalnih sposobno-
sti otrok v Casu letnih dopustov starSev in Solskih
pocitnic otrok. Raziskava je pokazala, da so otroci
jeseni ob zacetku Solskega leta telesno slabse pri-
pravljeni kot ob koncu, kar pomeni, da njihove po-
letne pocitnice Se zdaleC niso aktivne (Videmsek
in PiSot 2007). Zelo priporodljivo je, da starsi kljub
pomanjkanju Sportnega znanja otroke usmerja-
jo v gibalno dejavnost. Ker je poletje ¢as pocitnic
in lepega vremena, je obisk pustolovskega parka
in telesna aktivnost v naravhnem okolju vsekakor
odli¢na izbira.

Zakljucek

Dimec Casar (2012), portna psihologinja, pravi, da
ukvarjanje s Sportom pomeni zdrav nacin prezi-
vljanja prostega Casa. Otrok se s pomocjo Sporta
nauci razli¢nih zivljenjskih spretnosti, in sicer rese-
vanja tezav, uspesSnega prenasanja stresa, prevze-
manja odgovornosti, komunikacije, prilagajanja,
samostojnosti, strpnosti, samodiscipline, vztrajno-
sti itd. Prav tako razvije delovne navade, zna si bo-
lje organizirati prosti Cas, zaradi Cesar tudi Solske
obveznosti opravlja uspesno. Nauci se postavljati
cilje in tega, da se mora za uresnicevanje teh po-
truditi, ter se navadi, da se zanasa sam nase, da je v
klju€nih zivljenjskih situacijah sam. Starsi pa preko
Sporta otroka obvarujejo tudi pred slabimi navada-
mi, kot so kajenje, uzivanje alkohola itd.

Vsekakor lahko kot instruktor pustolovskega par-
ka povem, da se v pustolovskem parku otrokom
dogajajo ¢udovite stvari, in prepric¢an sem, da vsa-
ka premagana ovira v pustolovskem parku hkrati
omogoca tudi lazje premagovanje ovir v vsakda-
njem Zivljenju.
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