lzvlecek

Namen ¢lanka je predstaviti u¢enje varnega padanja za
otroke, stare od 6 do 10 let. Zaradi poskodb, ki se pojavljajo
pri padcih otrok iz stojne visine, je pomembno, da se otro-
ci ¢im prej naucijo varnega padanja. Poskodbe glave, trupa
in ekstremitet je mogoce zmanjsati s pravocasno vadbo.
Vadba padanja mora biti za otroke v starosti od 6 do 10 let
predvsem zabavna in mora upostevati nacelo postopnosti.
V ¢lanku so predstavljeni osnovni nacini padanja, metodika
ucenja, primeri iger, napake pri izvedbi tehnike padcev in
njihovo popravljanje ter nekaj dodatnih vaj.

Klju¢ne besede: padanje, poskodbe, metodika ucenja, otroci,
judo, borilni Sporti.

Padci so gibanje telesa iz praviloma visjega, pokon¢nega polozaja
(opore) v nizji polozaj (najpogosteje leze). Kadar ohranjanja ravno-
teZnega poloZaja ni ve¢ mogoce uravnavati s kompenzacijskimi
gibi, pride do izravnotezenja telesa, ki posledi¢no povzroci bolj ali
manj trd stik s tlemi (Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002).

Poskodba je fizi¢na okvara tkiva, organa ali organizma, do katere
pride zaradi nenadnega ali kratkotrajnega delovanje prevelike ko-
licine energije (Rok-Simon, 2004). Koli¢ina energije, ki jo telo sprej-
me zaradi padca, je odvisna od visine, s katere pade telo.

Posledice padcev so lahko razli¢cne — od manjsih odrgnin do ogro-
Zanja zivljenjsko pomembnih funkcij. Ob padcu se zaradi bolecin
obic¢ajno pojavi tudi strah pred ponovitvijo dogodka, kar zmanj-
Suje kvaliteto Zivljenja.

Pri padcih s stojne visine se pojavljajo tipi¢ne poskodbe. Tako kot
pri odraslih je tudi pri otrocih najpogostejsi zlom podlahtnice, sle-
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Abstract

The purpose of the article is to present teaching safe falling
to children of ages 6 to 10. Due to the injuries that arise when
children fall from standing position it is important that they
learn how to safely fall as early as possible. With timely exercise
the injuries to the head, torso and extremities can be reduced.
Exercises in falling must foremostly be fun for the children and
the teacher should follow the principle of graduality. The arti-
cle presents elementary falls, the methods of teaching, exam-
ples of games, mistakes in execution of the falling techniques
and correction of such mistakes as well as a few additional ex-
ercises.

Key words: falls, injuries, teaching methods, judo, children,
combat sports.

dijo mu zlomi rok na obmoc¢ju dlani in prstov, na tretjem mestu pa
so poskodbe komolcev. Najpogostejsa poskodba je zlom, temu
sledijo izpahi. Med ostalimi poskodbami so na prvem mestu po-
skodbe glave (Juzni¢ Sotlar, 2012).

Otroci pogosteje podlezejo poskodbi kot odrasli. Tveganje za po-
skodbo je visje zaradi nezrelih refleksov in manjse koordinacije, pa
tudi zaradi nesposobnosti prepoznave in ocene tveganja (Beers
in Berkow, 2004).

"Padci, denimo, so glavni vzrok za poskodbe otrok, starih do 14 let.
Povezani so z otrokovo radovednostjo in razvojem gibalnih spretno-
sti, zato so otroci do desetega leta najbolj izpostavljeni hudi poskodbi
in smrti zaradi padca. Treba pa se je zavedati, da je mogoce vecino
poskodb pri otrocih prepreciti" meni prim. asist. Hermina Damjan
(Preprecite poskodbe otrok!, 2009).

Hedstrém, Svensson, Bergstrém in Michno (2010) so raziskovali
poskodbe pri padcih otrok in mladostnikov. Kot vidimo v Tabeli, 1
so dokazali, da si otroci pri padcih najveckrat poskodujejo podla-
ket ter da se Stevilo poskodb zaradi padcev zvisuje.



Pregled epidemioloskih studij, ki opisujejo zlome pri otrocih (Hedstrém, Svensson, Bergstrém in Michno, 2010)

P[vi av”tor Starosjtna Trajanje Studije P?drof:je Incidenca na Najpogostefée mesto zoma Najpogost(?jéi mehanizem
Studije skupina studije 10* poskodbe
Landin 0-16 1950-1979 Svedska 212 Distalna podlaket 23 % Padci
Cooper 0-17 1988-1998 | Velika Britanija 133 Podlaket 30 % Ni podatka
Kopjar 0-12 1992-1995 Norveska 128 Distalni radius 27 % Padci 71 %
Tiderius 0-16 1993-1994 Svedska 193 Distalna podlaket 26 % Padci na tleh 40 %
Lyonsa 0-14 1996-1996 Skandinavija 156-178 Podlaket 20 % Padci
Lyonsb 0-14 1996-1996 Wales 361 Podlaket 36 % Padci
Brudvik 0-15 1998-1998 Norveska 245 Distalna podlaket 27 % Ni podatka
Rennie 0-15 2000-2000 Skotska 202 Distalna podlaket 33 % Padci<1m 37 %

Nasi rezultati 0-19 1993-2007 Svedska 201 Distalna podlaket 26 % Padci<0,5m 24 %

Stevilo zZlomoy, rizi¢na populacija in incidenca po letih
(Hedstroém, Svensson, Bergstréom in Michno, 2010)

Leto Stevilo zlomov Rimér;iajap;/)opula— Inocsl(ezlke)nncaalgc?“
1993 499 34,661 151
1994 497 34,961 149
1995 612 35,206 179
1996 604 35,275 176
1997 657 35,097 191
1998 728 34,776 213
1999 715 34,490 209
2000 685 34,136 200
2001 733 33,824 21
2002 775 33,686 224
2003 712 33,641 207
2004 790 33,641 229
2005 769 33,534 224
2006 763 33,386 223
2007 788 33,273 240

V Tabeli 2 je prikazano $tevilo poskodb v ¢asovnem obdobju od
leta 1993 do leta 2007. Za vsako leto je prikazan tudi odstotek
ogrozene populacije, ki znasa v povpre¢ju 34,24 %. V zadnjem
stolpcu je prikazana pojavnost poskodb na 10000 oseb na leto. Iz
podatkov je razvidno, da stevilo poskodb zlomov otrok in mlado-
stnikov zaradi padcev vztrajno raste in se je od leta 1993 pa do leta
2007 povecalo za kar 57,92 %.

V Tabeli 3 so prikazana mesta zlomoy, $tevilo zZlomov, incidenco
na 100000 oseb na leto in odstotek od vseh poskodb. Iz podat-
kov lahko razberemo, da prednjacijo poskodbe zgornjih okoncin s
skupno 870 zlomi, kar znasa 58 % vseh zlomov.

V Sloveniji so padci Cetrti vzrok za smrtne poskodbe otrok in so
razlog za vec kot polovico (52,7 %) hospitalizacij predsolskih otrok
zaradi poskodb. Vsako leto je zaradi padcev hospitaliziranih pov-
pre¢no 735 predsolskih otrok, v obdobju 2000-2005 pa so 3 otro-
ci poskodbam podlegli (1 padec s pohistva, 1 padec s pecine).
Otroci so bili najpogosteje zdravljeni v bolnisnici zaradi poskodb

Mesta zlomoyv, incidenca in odstotek zliomov v letih
2006-2007 (Hedstrom, Svensson, Bergstrom in Michno, 2010)

Mesto zloma Stevilo| Incidenca /10° |Odstotek

zlomov| oseb na leto (%)

Distalna podlaket 393 591 26
Klju¢nica 163 245 11

Prsti na roki 149 224 10
Glezenj 108 162 7

Prsti na nogi 83 125 5
Metatarzalne kosti 79 119 5
Distalna nadlahtnica 78 17 5
Metakarpalne kosti 78 17 5
Obrazni skelet 51 77 3
Tibia/fibula 47 71 3
Proksimalna podlaket 46 69 3
Podlaket 46 69 3
Proksimalna nadlahtnica 38 57 3
Karpalne kosti 32 48 2
Proksimalna tibia/fibula 18 27 1
Rebra 17 26 1
Stegnjenica 15 23 1
Prsno-ledveni del hrbtenice | 14 21 1
Distalna stegnjenica 13 20 1
Tarzalne kosti 12 18 1
Nadlahtnica 10 15 1
Lobanja 8 12 1
Druga mesta 22 33 1

glave (70,4 %), komolca in podlakti (9,0 %) ter rame in nadlakti (7,2
%) (Rok-Simon, 2007).

Do tezkih poskodb, ki zahtevajo zdravljenje v bolnisnici, najvec-
krat pride zaradi padcev na isti ravni (679 %), med padci z ene na
drugo raven pa so najpogostejsi padci po stopnicah (2,8 %), padci
zigral (2,7 %) in padci z drevesa (2,0 %). Poskodbe zaradi padcev
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se zgodijo najveckrat doma (29,5 %), na Sportnih povrsinah (18,8
%) ter v $oli, drugih ustanovah in obmodjih v javni upravi (12,1 %)
(Rok-Simon, 2007).

Milajsi Solski otroci (7-9 let) pogosteje padejo na isti ravni, in sicer
ko jim spodrsne, se spotaknejo, zapletejo (28,9 %), pri smucanju,
drsanju, rolanju (11,9 %). Med padci z ene na drugo raven pa naj-
pogosteje padejo z igral (3,8 %), po stopnicah (3,0 %) in z drevesa
(2,2 %). Starejsi Solski otroci (10-14 let) prva tako pogosteje padejo
na isti ravni, in sicer ko jim spodrsne, se spotaknejo, zapletejo (32,3
%), pri smucanju, drsanju, rolanju (18,9 %). Med padci z ene na dru-
go raven pa najpogosteje padejo po stopnicah (2,7 %), zigral (2,1
%) in z drevesa (1,9 %) (Rok-Simon, 2007).

Padanje nazaj:

Najnevarnejse poskodbe pri vseh padcih so poskodbe glave. Pri
padanju v smeri nazaj je izpostavljeno zatilje. Do poskodb glave
pride predvsem zaradi slabe in prepocasne aktivacije misic spre-
dnjega dela vratu, ki so zadolZene za dvig glave v leze¢em po-
loZaju. Ostale poskodbe pri padanju nazaj — poskodbe zapestja,
komolca, klju¢nice in ramenskega sklepa - so posledica avtoma-
ti¢nega naravnega lovljenja na roke ob padanju nazaj v polozaj v
oporo lezno zadaj.

Padanje v stran:

Pri padcu v stran lahko pride do poskodbe stranskega dela glave
zaradi udarca ob podlago, poskodbe misi¢nih struktur vratu, po-
Skodbe zapestja, komolca zaradi avtomati¢nega lovljenja v polo-
7aj v oporo bo¢no in poskodbe medenice ter kolka zaradi udarca
ob podlago. Mozni so tudi zlomi dlancnic in komolca zaradi ukle-
s¢enja roke pod telo ter poskodbe reber.

Padanje naprej brez rotacije preko transverzalne ravnine:

Ce roke ne amortizirajo padca v zadostni meri, pride do poskodb
sprednjega dela glave, medenice in kolena zaradi udarca ob pod-
lago. Ob lovljenju na roke se poskoduje zapestje in kosti podlakti.

Padanje naprej z rotacijo preko transverzalne ravnine (padec na-
prej na glavo oz. s prevalom preko glave):

Mozne so pogkodbe glave in vratnega dela hrbtenice. Ce padajo-
¢i ne naredi prevala in noge prehitijo trup, se pojavijo poskodbe
ledvenega dela hrbtenice. Ce padajoc¢i naredi preval, so mozne
poskodbe medenice, notranjih organov zaradi padca na ledveni
del ter poskodbe pete zaradi udarca ob podlago.

Z ustreznimi preventivnimi strategijami je mogoce ucinkovito
zmanjsati umrljivost in hospitalizacije zaradi poskodb. Najbolj
ucinkovita je kombinacija pristopov, ki vklju¢ujejo politicne od-
locitve o nacionalni strategiji ter akcijskem planu preprecevanja
poskodb i on (2007) lahko povzamemo strategije preprecevanja
poskodb zaradi padca:

« nacionalna strategija, akcijski plan;
« pediatri¢no svetovanje starsem;

« otrodka igris¢a (podlaga pod igrali, vrsta in visina igral, na-
mestitev igral) (izobrazevanje, standardi, zakonodaja);

« varno rolanje, kolesarjenje, rolkanj;
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« mehanizem za zapiranje za okna (izobraZevanje, zdravstve-
no vzgojne akcije, dostopnost, standardi, zakonodaja);

« brezpla¢na ponudba in montaza zad¢itnih sredstev za pre-
precevanje padcev (zdravstveno vzgojne akcije);

« oznacitev stopnic, osvetlitev;

« Odstranitev pohistva z ostrimi robovi ali vogali, odstranitev
steklenih povrsin, npr. steklena vrata, klubske mizice ali na-
mestitev zascitne folije;

« varna ureditev bivalnega okolja v 30li (izobrazevanje, stan-
dardi, dostopnost, zakonodaja);

« znanje PP (izobrazevanje, zdravstveno vzgojne akcije, do-
stopnost, zakonodaja).

V studiji, ki so jo izvedli Nauta idr. (2013), so zraven nastetih na-
¢inov preprecevanja poskodb poskusili tudi z u¢enjem varnega
padanja s tehnikami padcev borilnih Sportov v $oli med urami
Sportne vzgoje. V studijo je bilo vklju¢enih 33 osnovnih 3ol, od
tega je imelo 17 3ol program varnega padanja, 16 $ol pa je bilo v
kontrolni skupini. Skupno je v Studiji sodelovalo 3317 otrok. Pro-
gram varnega padanja je potekal 8 tednov 1 uro na teden pod
vodstvom uditeljev $portne vzgoje. Slednji so dobili pisna navo-
dila in DVD-je z vajami. Podatke o poskodbah zaradi padcev so
zbirali z vprasalnikom na zacetku izvajanja programa in po osmih
mesecih po zaklju¢ku izvajanja programa. Ugotovili so, da obstaja
trend izboljsanja preprecevanja poskodb zaradi padcev pri manj
aktivnih otrocih. Zanimanje za ta program je izrazilo zraven so-
delujocih 33 osnovnih 3ol e drugih 250 Sol na Nizozemskem, ki
pa Nniso ustrezale takratnim zahtevam studije, vendar so jih avtorji
vkljucili v novo nadaljevalno Studijo.

V Sloveniji se z u¢enjem varnega padanja ukvarjajo predvsem bo-
rilni $porti, nacionalnega programa oz. strategije, ki bi zajela celo-
tno populacijo, pa v tem trenutku e ni 0z. se ne izvaja. Judo zveza
Slovenije je s programom mnozi¢nega juda za otroke — Mala Sola
juda — zacela z u¢enjem varnega padanja na Sirsem podrocju Lju-
bljane. V Solskem letu 2011/12 je v ljubljanski regiji v okviru Male
Sole juda aktivno vadilo 1054 otrok (Simenko, 2013). Otroci v sta-
rosti od 6 do 10 let so vklju¢eni v redno vadbo, ki poteka dvakrat
tedensko. Kmalu so se ideje o ucenju varnega padanja razsirile
tudi po drugih centrih v Sloveniji (Maribor, Celje, Koper, Kranj, Ptuj
...). Vadba poteka strokovno po prilagojenem metodi¢nem po-
stopku. Trenerji se o metodi¢nem postopku izobrazujejo letno na
licen¢nih seminarjih JZS.

Pri vadbi v Mali Soli juda ucimo razlicne vrste padcev, s katerimi
poskusamo prepreciti zgoraj nastete poskodbe.

a. Padec nazaj — ushiro ukemi
i. Brez prevala

Ko zacne telo iz stoje padati v smeri nazaj, padajoci najprej poce-
pnein s tem zmanjsa visino, s katere pada. Nato se povalja po hrb-
tu, pri Cemer je glava predklonjena, roke iz predrocenja pokrcene
navznoter udarijo po podlagi pod kotom od 30° do 45° glede na
telo. Ob udarcu po podlagi so roke stegnjene, udarna povrsina je
dlan. Noge se sonozno iztegnejo proti navpi¢nici in s tem zmanj-
sajo rotacijo v smeri nazaj. Na Sliki 1 je prikazana tehnika padca
nazaj brez prevala.



Slika 1: Padec nazaj (Simenko, 2011).

i. S prevalom

Ce je rotacija v smeri nazaj prevelika in z iztegnitvijo nog padajoci
ne more ustaviti rotacije, odmakne glavo v stran in se preko rame-
na povalja v polozaj opora spredaj razkoracno, kot je prikazano
na Sliki 2

Slika 2: Padec nazaj s prevalom (Simenko, 2011).

b. Padec v stran — yoko ukemi

Ob padanju v stran padajoci naredi pocep na stojni nogi in s tem
zmanjsa visino, s katere pada. Nato se povalja po stranskem delu
hrbta. Roka, ki je blizje podlagi, iz predro¢enja pokréena navznoter
udari po podlagi pod kotom od 30° do 45° glede na telo. Ob udar-
cu po podlagi je roka stegnjena, udarna povréina je dlan. Druga
roka pociva na trebuhu. Noge se sonozno iztegnejo proti navpic-
nici in s tem zmanjsajo rotacijo. Slika 3 prikazuje potek padca v
stran.

Slika 3: Padec v stran (Simenko, 2011).

c. Padec naprej
i. Brez rotacije — mae ukemi

1z stoje razkora¢no za¢ne telo padati v smeri naprej. Roke so v pre-
drocenju pokréene navznoter v smeri 45° glede na vertikalo. Ob
padcu roke aktivno udarijo po podlagi, udarna povrsina je dlan in
podlaket, dlani so pred obrazom, komolci so odmaknjeni od tele-
sa. Pogled je usmerjen naprej in ne v podlago. Noge so stegnjene
razkoracno, tal se dotikajo samo s prsti. S primerno aktivacijo misic
celotnega telesa padajoci prepreci udarec glave, trupa, medenice
in kolen ob podlago kot je prikazano na Sliki 4.

Slika 4: Padec naprej brez rotacije (Simenko, 2011).

ii. Z rotacijo — mae mawari ukemi

Iz stojecega polozaja za¢ne telo padati naprej tako, da zgornji del
telesa prehiteva trajektorijo padanja centralnega teZis¢a telesa.
Pojavi se rotacija preko transverzalne ravnine v smeri naprej. Ena
roka je v predrocenju pokrcena, druga pa v vzrocenju pokréena
navznoter. Kot upogiba obeh rok v komolcu je manj kot 90°, Dlani
sta obrnjeni od telesa priblizno 40 cm pred obrazom in kazeta ena
proti drugi. Glava je v odklonu v smeri roke, ki je v predrocenju.
Trup je v rahlem predklonu. Noga na strani roke, ki je v vzrocenju,
je pomaknjena naprej. Ob stiku rok s podlago le-te rahlo amor-
tizirajo silo padca, vecina energije pa se porazdeli s povaljanjem
preko ramena in hrbta. Dodatna amortizacija je izvedena z udar-
cem roke, ki je bila v predro¢enju, ob podlago. Ob zakljucku je ena
noga pokréena, stopalo na tleh, druga pa stegnjena in obrnjena
postrani, tako da se stopalo in peta ne dotikata tal. Slika 5 prikazuje
potek padca naprej z rotacijo.

Slika 5: Padec naprej z rotacijo (Simenko, 2011).

l Metodika uc¢enja varnega padanja

Prej, kot naucimo otroke varno padati, ve¢ poskodb lahko prepre-
¢imo. Padati je mogoce nauciti Ze predsolske otroke. V Sloveniji se
v nekaterih judo klubih izvaja tudi u¢enje padanja skozi koncept
judo vrtca za otroke, stare od 4 do 6 let (Simenko, 2013). Metodika
ucenja padanja, razvita pri Mali soli juda, je namenjena otrokom v
starosti od 6 do 10 let. Starost u¢encev oziroma njihova razvojna
stopnja narekuje pristop k u¢enju gibalnih znanj. Ce zelimo otroke,
stare od 6 do 10 let nauciti padati, se moramo zavedati, da je pa-
danje lahko neprijetno in da lahko obcutki, ki jih otroci dozivljajo
ob padcih, neugodno vplivajo na kasnejse udejstvovanje v sportu
oziroma se odraZajo v nacinu gibanja in kvaliteti Zivljenja. Gibalno
ucenje zahteva veliko ponovitev. Ce so le te bole¢e, monotone,
fizicno in mentalno prezahtevne, se motivacija za u¢enje zmanjsa
ali popolnoma izgine. Zato je potrebno ucenje padanja prilagoditi
razvojni stopnji ucencev.

Bolecino pri padcih lahko ublazimo na dva nacina. Prvi je s primer-
no podlago - blazina dovolj velike kvadrature. Pri mali 3oli juda
uporabljamo podlago tatami 35 m2 judo blazin velikosti 1x1 m
V kombinaciji s Solskimi blazinami ta kvadratura predstavlja pri-
merno vadbeno povrsino za skupino do 20 otrok. Drugi nacin za
ublazitev bolecine je znizanje tezis¢a — stojne visine. Uc¢enje pada-
nja vedno za¢nemo iz leZze¢ega polozaja, seda, kleka in ¢epa. Ko se
uc¢enci naucijo padcev iz teh poloZajev, postopno napredujemo
do stojne visine.

Praksa pokaZe, da so otroci ob igri lahko zelo motivirani za uce-
nje novih gibalnih znanj, vendar je omejena zmoZnost ohranjanja
pozornosti. Ucitelj mora imeti zato pripravljenih vec krajsih iger
za ucenja padanja, ki morajo biti enostavne, raznolike in zabavne.
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Ime igre in nacin predstavitve igre u¢encem je bistvenega pome-
na za motivacijo. Ob predstavitvi igre se lahko uporablja zgodba,
situacijski humor, primeren starosti u¢encey, in zvoke, ki u¢ence
privlacijo.

Vsaka igra postane s ¢asom dolgoc¢asna — gibalni programi, po-
trebni za idealno izvedbo, so osvojeni, igra je poznana, fizicno
nezahtevna in zato postane nezanimiva. Pri otrocih velja, da so
novosti zelo zanimive. Preden upade motivacija je potrebno igro
modificirati na nacin, da dodamo nov tezji gibalni program, spre-
menimo ime igre, spremenimo pravila igre, dodamo ¢asovne ali
prostorske omejitve, dodamo rekvizite ... Na ta nacin lahko posto-
pno prehajamo od lazjih do bolj zahtevnejsih in od enostavnih do
kompleksnih gibalnih znanj. Ce je mogoce ve¢ iger povezati med
seboj, to naredimo postopno in vsaki¢ napovemo povezavo in s
tem podaljsanje igre.

Pravila igre morajo biti jasno in veckrat predstavljena — tako ver-
balno kot situacijsko. Otroci si pravila, ki so samo povedana, veliko-
krat razlagajo napac¢no. V¢&asih, predvsem na zacetku, je potrebno
ob predstavitvi pravil u¢enca uporabiti kot demonstratorja. Gib
naredimo zanj mi in ga ob tem pohvalimo. Po nekaj pohvalah bo
uc¢enec sam pravilno naredil gib. Otrodi, stari 6 let, $e nimajo raz-
vitega zavedanja o pravilnosti gibov. Zato je potrebno uspesno
izveden gib ¢im veckrat pohvaliti, ponoviti in nato $e nagraditi.
Vzpostavimo lahko poseben sistem nagrajevanja — Stampiljke, po-
sebne igre za najboljsi gib, moznost biti prvi v vrsti ipd.

« Padanje nazaj z obrocem

Partnerja drZita za obro¢ (predro¢eno pokréeno spredaj), eden
pocepne, drugi ga z obro¢em porine v smeri nazaj. Prvi se zavalja
po hrbtu in skrije glavo. Nato ga drugi z obro¢em potegne nazaj v
Cep in vlogi se zamenjata.

Igro lahko modificiramo tako, da otroci drZijo obro¢ predro¢eno
pokrceno prekrizano spredaj, in se nato v najnizji tocki spustijo in
udarijo z rokami po tleh.

« Carovnikiin palcki
Eden od vadecih je ¢arovnik in lovi ostale, kogar ujame, postane
palcek, ki pocepne in v Cepedi hoji lahko nadaljuje igro. Palcek se
resi tako, da se z dlanmi odbije od dlani drugega palcka, skrije gla-
vo in pade nazaj ter z rokami udari po blazini.

« Petelinji boj cepe
Vadeca sta petelinc¢ka, cepe obrnjena drug proti drugemu. Zale-
tavata se drug v drugega z dlanmi, izgubi tisti, ki je prvi izgubil
ravnotezje. Posledica izgube ravnotezja je padec nazaj.

« Yo, ho, palcek, bum

Vadedi se naklju¢no srecujejo in se pozdravljajo s ploskom dlani
(yo) in z dotikom z bokom (ho) ter nato pocepnejo in izvedejo pa-
dec nazaj.

« Zrcalo

Vadeci natan¢no ponavljajo gibe trenerja, kdor naredi napako, iz-
pade. Zadnji, ki je $e pred trenerjem, je zmagovalec. Trener daje
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verbalna navodila, medtem ko kaze gibe (padlibomo v tisto stran,
roka gre po zalet, se usedemo, ulezemo in udarimo).

« Carovniki in pal¢ki z eno roko

Enako kot ¢arovniki in pal¢ki, vendar se vadeci odbijajo z eno roko,
ki je v predrocenju pokréena navznoter.

o Zumbum
Vadedi je v polozaju opora spredaj, drugi stoji poleg njega, prvi
drugemu poda pod svojim telesom roko. Prvi po¢epne, prime za
rokav z obema rokama in nezno povlece in zadrzi, drugi se v zraku
obrne in naredi yoko ukemi, ob tem prvi re¢e zum, drugi pa bum -
pomembno je sodelovanje obeh partnerjev, ne nasprotovanje, e
prvi nasprotuje, lahko pride do poskodb ramenskih misic.

« Levo ali desno

Partnerja skupaj drZita v vsaki roki 1 trakec. Prvi stoji, drugi cepi.
Prvi potegne kateri koli trakec v zunanjo smer, drugi se povalja na
bok, spusti en trakec in izvede padec v stran.

« Morski pes in pingvini

Eden od vadecih je morski pes in se premika v opori zadaj; noge
lahko uporablja kot ¢eljusti morskega psa (opora zadaj, sed razno-
Zno in sklenjeno). Ostali vadeci so pingvini in se lahko premikajo
samo po kolenih z rokami za hrbtom. Ko morski pes ujame pingvi-
na, se pingvin ustavi, morski pes pa se postavi bo¢no, tako da vidi
pingvina v ramo, sklene ¢eljusti okrog pingvinovih nog in pingvi-
na obrne na trebuh; pingvin postavi roke predse in se ujame na
podlahti; obrnjeni pingvin postane morski pes.

« Domine

Ko vadedi Zze poznajo igro morski pes in pingvini, lahko nadaljuje-
mo z igro Domine. Vadeci se postavijo v vrsto v klek, postavijo roke
v pravilen poloZaj za padanje naprej, nato za¢nejo na uciteljev
znak padati naprej po vrsti kot domine. Igro lahko modificiramo
tako, da vadece postavimo v krog — obrnjeni so ven iz kroga. Takoj,
ko padejo, se vadeli postavijo nazaj v zacetni polozaj, da lahko
padejo $e enkrat, ko so na vrsti. Druga modifikacija je, da vadedi,
ko koncajo s padanjem, dvignejo kolena od tal — stegnejo noge.
Tretja modifikacija pa je, da je zacetni poloZzaj stoja razkoracno.

Vadeci morajo zgubiti strah pred padcem z rotacijo preko tran-
sverzalne ravnine. Zato naj bi znali najprej navaden preval naprej
(izguba strahu pred rotacijo), Sele nato se ucijo padca.

« Hitri preval

Vadeciizvajajo najprej preval, nato levji skok v teku na debelo bla-
zino. Eno roko postavijo v poloZaj vzrocenje naprej, upognjeno
navznoter, druga ostane kot pri prevalu. Glavo nagnejo v smeri,
kamor kazejo prsti zgornje roke. Nato poskusajo narediti preval v
tem polozaju. Gibanje poimenujemo hitri preval.

« Hitri preval z veliko Zogo
Vadeci primejo veliko Zogo, jo obrnejo tako, da je ena roka blizje
stropu, in naredijo hitri preval kot pri prejsnji vaji.

« Mala opica

Vadedi se postavijo v klek, zeno roko se naslonijo na tla pred sabo.
Z drugo roko se popraskajo pod pazduho kot opica, nato s to roko



pozdravijo opico za sabo in naredijo preval (padec naprej z rota-
cijo).

« Mala opica in tiger
Vsivadeci se premikajo v polozaju opora spredaj. Eden od vadecih
je tiger, ki lovi opice. Ko je opica ujeta se resi tako, da naredi padec
naprej z rotacijo iz polozaja v opori spredaj (boki so dvignjeni).

« Gorila in tiger

Vadeci so gorile, ki se lahko premikajo po vseh stirih ali pa po dveh.
Tiger se lahko premika le po vseh stirih. Ko je gorila ujeta, naredi
padec naprej z rotacijo iz pol stoje¢ega poloZaja.

Nastete so najpogostejse napake pri padcih ter pod njo nacin
odpravljanja napak. Te napake niso edine napake, ki se pojavljajo.
Resitev za popravljanje je lahko vec.

- Padec nazaj

- Glava ni v predklonu
- Vadedi naj pogleda svoj popek ali prste na nogah.
- Lovljenje na dlani in komolce
- Zibanje na hrbtu in udarjanje po podlagi s stegnjenimi
rokami.
- Padec v stran

- Udarjanje z napacno roko
- Kotaljenje po podlagi in ustavljanje s pravo roko — igri
lahko re¢emo kotaleca palacinka z zavoro.
- Lovljenje na komolce

- Zibanje na boku in udarjanje po podlagi s stegnjeno
roko.

- Padec naprej

- Dlani niso skupaj

- Vadecim lahko re¢emo, da so dlani zlepljene ena ob
drugi.

- Kolena se dotaknejo tal

- Do napake pride zaradi strahu pred padcem iz stojne
visine. Stojno visino zmanjsamo z razkorakom. Vadeci
naj imajo trdne noge — lahko se gremo igrico ledene
noge ali lesene noge, ime igrice bi lahko bilo Gusar le-
sena noga.

- Medenica se dotakne tal
- Napaka je prepocasna in premajhna aktivacija misic
trupa in nog. Vadeci naj naredijo predvajo iz kleka.

- Padec naprej z rotacijo

- Niodmika glave ali je v napacni smeri

- Vadedi naj prilepijo uho na ramo, glava naj se odmakne
v smer, kamor kaZejo prsti zgornje roke.

— Roke so pretirano pokréene ali stegnjene

- Ne pride do lepega neprekinjenega povaljanja, upora-
bimo lahko veliko Zogo primerne velikosti (za 2. razred
premer Zoge 45 cm, ki jo vadeci objamejo, obrnejo za

45°in z njo naredijo padec naprej z rotacijo na debelo
blazino).

- Roke so v vodoravnem poloZaju

- Zaodpravo te napake lahko uporabimo isto vajo kot za
pokrcene ali stegnjene roke.

- Koleno se dotika tal - rotacija telesa v napacni smeri

- Do napake pride zaradi strahu pred izvedbo prevala -
vadecinaj se pred tem dobro naucijo preval.

- Premikanje naprej v opori spredaj, boki so visoko - po-
vezava v preval naprej, pomembno je hitro izvajanje
vaje, da telo dobi inercijo v smeri naprej.

- Premikanje naprej v opori spredaj, boki so visoko - po-
vezava v padec naprej z rotacijo.

Za utrjevanje znanja padcev lahko uporabimo teZje vaje. Pri padcu
nazaj lahko padamo nazaj preko ovire (drugi vadedi, ki je v leZi oz.
opori). Vadelim so zabavni tudi skoki nazaj na debelo blazino v
polozaj za padec nazaj. Vadecega lahko partner potisne nazaj in
vadeci izvede padec nazaj. Premet v stran z obratom navznoter je
mogoce povezati s padcem nazaj.

Padec naprej lahko vadeci izvedejo po predhodnem skoku in
obratu za 180° S partnerjem pa lahko vleceta vsak na svojo stran,
se spustita, naredita obrat v zraku za 180° in izvedeta padec na-
prej.

Padec v stran v skoku na debelo blazino je lahko lepa popestri-
tev vadbe. Padec v stran je mozno povezati v gibanje pri padcu

nazaj.

Padec naprej z rotacijo preko ovire naj vadeci izvajajo najprej na
debelo blazino, nato na debelo blazino, ¢ez katero je polozena
tanka blazina, nato se odstrani debela blazina. Za oviro lahko upo-
rabimo druge vadece ali pas, ki ga dva vadeca drzita vodoravno.

Utrjevanje znanja padcev na koncu povezemo v situacijske oblike
elementarnih iger, ki lahko predstavljajo razlicne vrste poligonov.
V teh poligonih vadeci naucene elemente uporabi v sami situaciji,
kar po Skofu (2007) predstavlja sposobnost "posplositve" nauce-
nega.

V nacionalnih programih preprecevanj poskodb otrok so smerni-
ce za preprecevanje pred, med in po dogodku, vendar nikjer niso
vklju¢ene gibalne sposobnosti otrok in znanje varnega padanja.

Poskodbe zaradi padcev s stojne vidine, ki bi jih lahko zmanjsali z
znanjem varnega padanja, zmanjsujejo kvaliteto Zivljenja in po-
vecujejo stroske zdravljenja. Preventivno bi lahko s tecaji varne-
ga padanja spremenili marsikatero slabo, boleco, travmati¢no in
nevarno izkusnjo v majhen nepomemben dogodek. Prej, kot se
otroci naucijo varnega padanja, manj je moznosti za poskodbe.

Vadeci se morajo pri vadbi padanja pocutiti varno. To dosezemo
tudi s primerno okolico — blazinami. Blazine morajo biti dovolj de-
bele. Spodnja stran blazine naj bo iz materiala, ki preprecuje zdrs
na gladkih povrsinah. S tem prepre¢imo razmik blazin med samo
vadbo in zmanjSamo moZnost poskodb. Zgornja stran naj bo pri-
merno gladka, da se blazine ne unicujejo ob uporabi. Kvadratura
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blazin naj bo dovolj velika — cca 40 m2. Neprimerne blazine naj
se ne uporabljajo, saj so lahko nevarne — zdrs blazine, premajhna
debelina, kovinski deli v robu blazine.

Varno padanje trenutno ucijo v nekaterih borilnih klubih (judo,
aikido, karate ...) in pri nekaterih $portih (rolanje, odbojka ...). Po-
navadi trenerji padanje ucijo tako, kot so ga ucili njih. Pozabljajo
pa, da verjetno niso bili tako mladi, ko so se ucili teh znanj. Pozna-
vanje metodike ucenja padanja otrok v prvi triadi je iziemno slabo,
saj tudi primanjkuje kvalitetnih izobrazevanj na to temo. Pri Judo
zvezi Slovenije potekajo tovrstna izobrazevanja in otroci, vkljuceni
v sistem Male 3ole juda, se ucijo padanja po prikazani metodiki.

Nacionalni program ucenja varnega padanja naj v svojem pro-
gramu nadaljnjega izobraZevanja in usposabljanja strokovnih de-
lavcev v vzgoji in izobrazevanju v delu izobrazevanj v $portnem
podroc¢ju nameni celotno izobrazevanje ucenju varnega padanja
vsaj v obsegu 15 ur. V obsegu samo 3 ur znotraj usposabljanja Po-
pestritev pouka Sportne vzgoje z razli¢nimi rekviziti in vsebinami
varnosti, kot je to nacrtovanju v programu usposabljanja strokov-
nih delavcev v vzgoji in izobrazevanju za $olsko leto 2013/14 (Ka-
talog izobrazevanj v Solstvu 13/14, 2013), to nikakor ne zadostuje
zmanjsevanju poskodb otrok. V 3olski kurikulum naj se v prvi triadi
vkljuci ucenje varnega padanja. Vzpostaviti je potrebno tudiizven
olski sistem izobraZevanja in poucevanja varnega padanja. Naci-
onalni program varnega padanja naj nudi podporo organizacijam
in trenerjem, ki to poucujejo.
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