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UVODNA BESEDA

Sportne igre so med ljudmi zelo priljubljene. Hkrati z uspehi slovenskih ro-
kometnih reprezentanc in najboljSih klubov je visoko vrednoten tudi rokomet.
Rokomet velja za eno najprimernej$ih iger za otroke na razredni stopnji, pred-
vsem za prvo triado. Meti zog (Se pred tem igrac, zogic, kamnov) se zaCnejo
Ze zelo zgodaj v otroStvu. Pravzaprav Ze nekajmeseCni otrok prijema stvari
z eno roko in jih navadno z eno roko tudi mece. V obdobju prehoda v Solo
pa razli€ne oblike »Zoganja« dobivajo organizirano obliko preko elementov
motorike in razliénih drugih rokovanj z zogo. Mini rokomet se je razvil iz tezn-
je, da bi rokomet priblizali najmlaj$im. Zaradi manjSega igris¢a, Zoge, vrat,
prilagojenih pravil je za otroke zelo zanimiv in ga nadvse radi igrajo. Igra je
dinami¢na, privlana in bogata v smislu gibalnih nalog, ki se v njej pojavljajo.
Pri (mini) rokometu gre za aktivnosti, ki so zelo blizu naravnim oblikam gibanja
otroka, gibi so elementarni in enostavni. Tako otrok nadaljuje oz. nadgrajuje
motoriCne vzorce iz otroStva v vedno bolj sestavljene in zahtevne oblike, kar
vpliva na njegov telesni, motori¢ni in mentalni razvoj.

V priCujoCi publikaciji avtorja poleg nekaterih teoreti¢nih izhodi$¢, predstavl-
java vrsto elementarnih iger, ki ve€inoma vsebujejo elemente rokometne mo-
torike. Predvsem pa gre pri tovrstnih igralnih oblikah za radostno, spro§¢eno
vzdusje in prijateljsko tekmovalnost, ki skoraj praviloma pri tak$ni obliki vadbe
nastajaj. Zdi se namre€, da se te pozitivna naravnost pri razlicnih oblikah
Sportne vadbe, vse bolj nekako umika iz Sportnih dvoran in telovadnic. Morda
se prav vidik zabavnosti in igrivosti pogosto kar nekako zanemarja, éeprav
znanstvena in strokovna literatura poudarja, da imajo igre otro$tvu izjemno
pomembno vlogo v razvoju. Ne le, da spodbujajo telesno aktivnost, temved
tudi razvijajo socialne, Custvene in kognitivne sposobnosti.

Razvoj preko iger in igrivosti ima, poleg ucinkov na gibalni razvoj, praviloma
pozitiven vpliv na socialne vesc€ine (sodelovanje, komunikacija, deljenja in
reSevanja konfliktov), na kreativnost in domisljij (igranje vlog, izraZanje lastnih
idej in Custev), na telesni razvoj ter kognitiven sposobnosti.






Poleg razli¢nih elementarnih in sestavljenih igric mini rokometa, enega osred-
njih delov knjige predstavlja prikaz gibalnih sposobnosti na katere vplivamo
prek elementarnih iger.






REGENZIJA

dr. Uros Mohoric

Dr. Uro§ Mohori€ je ugledni strokovnjak na podrodju Sporta. Svojo kariero je
zacel v rokometu, kjer se je preizkusil tako kot igralec kot trener. Vrsto let je
opravljal funkcijo direktorja moskih rokometnih reprezentanc. Je tudi pred-
sednik Strokovnega sveta za Sport pri Vladi Republike Slovenije. Leta 2022 je
prevzel mesto direktorja sektorja za $port pri OKS-ZSZ (OKS, 2024).

» Publikacija “Mini rokomet: Elementarne igre” se osredoto¢a na metode
poucCevanja rokometa skozi elementarne igre, nhamenjene predvsem otro-
kom in mladim zacetnikom. Spisana je z vidika celostnega razvoja mladih
Sportnikov ter vkljuCuje praktiCne metode za trenerje in ucitelje Solske Sportne
vzgoje, ki Zelijo uciti rokomet na ucinkovit in varen nacin.

Publikacija poudarja pomen igre in sodelovanja kot orodij za razvoj motoricnih
sposobnosti, tehnicnih vescin in ekipnega duha. Posebej je izpostavijen vidik
prilagajanja vaj glede na starost in s tem fiziéne ter psiholoske sposobnosti
vadecih. Navedene igre prispevajo k razvoju osnovnih gibalnih sposobnos-
ti, kot so moc, hitrost, koordinacija, ravnoteZje in gibljivost, kar je podrobno
razdelano v poglavjih, ki opisujejo tako specificne motoric¢ne vaje kot tudi psi-
hosocialne ucinke iger.

Publikacija je organizirana v logi¢na poglavja, ki omogocajo laZje razumevan-
je in uporabo. Prva poglavja se osredotocajo na osnove gibanja brez Zoge,
nato pa na igre, ki vkljucujejo interakcijo z Zogo in gradijo odnose med igralci.
Na vsakem koraku je poudarek na varnosti in prilagodljivosti, pri Gemer avtorja
navajata, da je potrebno igre prilagoditi starosti in razvojnim potrebam otrok,
kar omogoca njihov optimalen razvoj ter preprecuje morebitne poSkodbe.

Publikacija obravnava igre tudi kot orodje za vzgojo otrok in mladostnikov v
duhu $portnih vrednot, kot so fair play, sodelovanje, spostovanje pravil ter






razvijanje samodiscipline in samozavesti. Igre so zasnovane tako, da otrokom
omogocajo izraZanje skozi igro in jih spodbujajo k neodvisnemu reSevanju
situacij na igriscu.

Vaje so predstavijene z jasnimi navodili in pogosto vkljuCujejo alternativne
razlicice, s Cimer avtorji spodbujajo prilagajanje glede na specificne potrebe
skupine ter stopnje znanja vadecih.

Publikacija ponuja celovit pedagoski pristop, ki vkljucuje tako tehnicne kot
psihosocialne komponente ucenja rokometa. Struktura in jasna navodila za
posamezne igre pa sta prilagojeni trenerjem, ki jih lahko enostavno uporabijo
v praksi.

“Mini rokomet: Elementarne igre” je dragocen ucni pripomocek za trenerje
ter Sportne pedagoge, saj skozi vrsto vaj in prilagoditev omogoca ustvarjanje
spodbudnega in varnega okolja za ucenje rokometa. Publikacija je primerna
tako za zacetnike v Sportni vzgoji kot za bolj izkuSene trenerje, saj ponuja
koristne vpoglede in prakticne ideje, ki spodbujajo tako motoricni kot psihoso-
cialni razvoj mladih Sportnikov. «

dr. Uro§ Mohori¢, Ljubljana, oktober 2024






REGENZIJA

izr. prof. dr. Primoz Pori, prof. Sp. vza.

Dr. Primoz Pori, je priznani strokovnjak na podrocju telesne priprave in reha-
bilitacije v &portu. Ze ved kot 20 let pouguje na Fakulteti za $port v Ljubljani. Je
avtor preko 300 znanstvenih in strokovnih del. Deloval je v razliénih rokomet-
nih reprezentancah in najuglednejsih slovenskih klubih (RK Celje Pivovarna
Lasko, RK Krim Mercator). Trenutno je trener za rehabilitacijo v RD Slovan. Bil
je tudi mladinski reprezentant in selektor Zenske reprezentance.

» Mali oziroma mini rokomet ima pri uvajanju zacetnikov v rokomet zelo
pomembno socializacijsko, vzgojno kot tudi izobrazevalno viogo. Sam pris-
top in vsebine dela namre¢ omogocajo postopno in na otrokovi razvojni ravni
prilagojeno spoznavanje rokometnih pravil, osvajanju osnovnih tehnicnih in
taktiénih znanj ter gibalnih spretnosti. Spoznavanje Sporta igraje preko ra-
zZliénih igralnih oblik ima poleg naStetega tudi pomemben socializacijski ter
kognitivni ucinek. Primerna izbira igralne oblike namre¢ poleg pozitivnega
vpliva na gibalni razvoj, pri otroku spodbuja obcutke uspeha, dviguje samo-
zavest ter timsko sodelovanje. Z omenjeno problematiko, sta se na kreativen
nacin ukvarjala avtorja pricujoce publikacije, ki jima je na zanimiv nacin uspelo
zbrati in sistematizirati elementarne igre, ki so primerne za celostno uvajanje
zacetnikov v Sport oziroma rokomet. Avtorja namreC pri izboru in umestitvi
iger nista razmi$ljala le njihovih gibalnih uinkih, ampak sta cilini publiki Zelela
sporociti, da se lahko timski in tekmovalni duh lepo prepletata skozi razlicne
igre in njihove razliice in pozitivno vplivata na ekipno dinamiko, kot tudi posa-
meznikovo izku$njo. Publikacija bo v podporo rokometnim trenerjem, ucitel-
jem Sportne vzgoje v osnovnih Solah in tudi drugim delavcem v $portu, ki bodo
Zeleli v svoji Sportni praksi z izbranimi elementarnimi igrami spodbujati razvoj
razliCnih spretnosti vadecih oziroma ucencev, pri tem pa jim omogociti tudi
dobro pocutje, veselje in uzitek. «

dr. PrimoZ Pori, Ljubljana, oktober 2024

"






VSEBINA / KAZALO

UVOD V MINI ROKOMET 01

Poglavje predstavlja uvod v svet mini rokometa, osredotoéen na razvoj mla-
dih igralcev skozi elementarne igre. Obravnava pomen igre in sodelovanja
za spodbujanje tehniénih ves¢in, ekipnega duha in celostnega razvoja Sport-
nikov. Poudarja varnost, uéinkovitost in prilagodljivost iger glede na starost in
sposobnosti igralcev, hkrati pa ponuja praktiéne metode za vzgojo rokometnih
zvezd. Vsebina se osredoto¢a na fizi€ni in psiholo$ki razvoj otrok, prilagajanje
iger in spodbujanje tehni¢no-takti¢nih veséin ob hkratnem ohranjanju zabave
N VAMNOSTL..cvviviicesise e e (strani od 10 do 41)

OSNOVE IGRE: IGRALNE VESGINE BREZ ZOGE 02

V igrah se osredoto¢amo na razvoj motoriCnih sposobnosti in koordinacije
brez uporabe Zoge. Vkljuéuje vaje skozi igro za ravnoteZje, gibénost, hitrost in
sploSno telesno pripravlienost...........coooevereineniens (strani od 42 do 93)

OSEBNI ODNOS DO ZOGE: JAZ IN Z0GA 03

V igrah se osredoto¢amo na razvoj osnovnih veséin z Zogo, kot so noSenje,
kotaljenje, metanje in podajanje. Poudarek je na vzpostavitvi stika igralca z
2090 in razvoju ob&utka za njen Nadzor...........cccevveeveriresenennn, (strani od 94 do 117)

EKIPNADINAMIKA: TIMSKIDUH IN SODELOVANJE 04

Vigrah se u¢imo o pomenu ekipnega dela, vodenja zoge, u€inkovitega poda-
janja in lovljenja ter ciljanja. Poudarja se, kako skupinsko delo in medsebojno
sodelovanie prispevata k uspehu naigriSCu...........c.ceeeveveeennnas (strani od 118 do 189)






TEKMOVALNI DUH: DRUG PROTI DRUGEMU 05

Igre razvijajo razumevanje takti¢nih elementov igre. S poudarkom na tekmov-
alnih vidikih igre, vkljutno s strategijami za iskanje neoznaCenega prostora,
fintiranje, branjenje in izogibanje nasprotnikom...............c.c.c.... (strani od 190 do 237)

SPROSTITEV IN REGENERACIJA:
UMIRJANJE IN OHLAJANJE 06

Ta del obravnava pomembnost umirjanja in ohlajanja po intenzivnih treningih
ali igrah. VkljuCuje vaje za raztezanje, dihalne tehnike in druge metode za hi-
trejSe okrevanje in prepreCevanje posSkodb...........cccovevivevennne. (strani od 238 do 247)

ZAKLJUGEK 07

Poglavje osvetljuje cilje Sportne vzgoje — vzbuditi radovednost in igrivost pri
miladih. Predstavlja igre kot uinkovito orodje za vse starostne skupine in
poudarja postopnost v uéenju ter pomen tehni¢nih veséin. Knjiga se zakljuGuje
z mislijo o pomenu celostnega pristopa k Sportni vzgoji, seznam priporo¢ene
literature in vkljucuje prostor za lastne ideje..........cccovvvvvririnnnene. (strani od 248 do 261)
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UVOD V MINI ROKOMET

Dobrodosli v svet mini rokometa, kjer je razvoj mladih igralcev postavijen v
srediSCe. Ta knjiga je vodnik skozi zbirko elementarnih iger, skrbno obliko-
vanih za usmerjanje, motiviranje in razvoj mladih rokometnih talentov. Vsaka
igra je plod skrbnega premisleka in dolgoletnih izkuSenj na podrodju rokometa.

RAZVO0J OTROKA V SPORNTIKA

NaSe "potovanje” se zacne s temeljnim razumevanjem, da mladi rokometasi
niso le bodoci Sportniki, ampak tudi otroci, ki se uéijo skozi igro, sodelovanja
in pozitivne izku$nje. Poudarek ni le na tehni¢nem razvoju ves¢in, temve¢ tudi
na spodbujanju ekipnega duha, fair playa in celostnem razvoju mladega Sport-
nika. Igre se uporabljajo za ogrevanje, za razvijanje motori¢nih sposobnosti in
koordinacije. Cilj iger je razvoj osnovnih ve$¢in rokometa.

PODROBEN PREGLED IGRE

V nadaljevanju boste nasli podrobno predstavljene igre, ki so lahko eno izmed
orodij za dosego teh ciljev. Predstavljene so v kontekstu varnosti, u¢inkovito-
sti in prilagodljivosti glede na starost in sposobnosti mladih igralcev. Namen
te knjige je ponuditi strokovnjakom v rokometu prakticne, zabavne in izo-
brazevalne metode za vodenje in razvoj mladih igralcev. Verjamemo, da je
pravilno usmerjena mladina klju¢ do prihodnjega uspeha v Sportu in Zivljenju.
Vzemite to knjigo kot svojega vodnika in soigralca na poti k izgradnji naslednje
generacije rokometaSev.

ROKOMET - VEG KOT LE IGRA

Rokomet je igra, ki temelji na tehniénih sposobnostih, takticnih znanjih in
zmoznosti predvidevanja ter improviziranja. Vse to lahko razvijamo skozi igro.
Pred- stavljene igre so z organizacijskega in izvedbenega vidika preproste.






Potrebujete malo opreme in pripravijalnega Casa. Igre se lahko prilagodijo
glede na dano okolje 0z. opremo, ki jo imate. Ponujajo uéenje in vaje za najra-
zliénejSe skupine. Glede na prilagajanje zahtevnosti in dodajanje omejitev jih
lahko uporabljamo za vi§je starostne kategorije, tudi ¢lanske (oz. za igralce z
razli€nim naborom prakti¢nih znanj in sposobnosti). Igre spodbujajo razvoj in
znanje tehni¢no-takti¢nih elementov, ki se pojavljajo med samo igro rokome-
ta. Vsaka igra je zasnovana kot samostojna vadbena enota oz. ogrevalno
uvajanje v trening, vkljuéujo€ uenje in igranje, ter se navezuje na glavni del
treninga.

TELESNI IN PSIHOLOSKI RAZVOJ

Zavedati se moramo, da je rokomet kontakten S$port. Zato mora-
mo vadeCe ¢&im prej seznaniti in navaditi na ta element igre,
ne da bi pri tem razvili strah pred Zogo ali igralci ter agresijo.
Pomembno je, da skozi igro spodbujamo mozganske povezave s telesom do
te mere, da postanejo gibi podzavestni, da se v predvidenih situacijah
odzovemo avtomatsko, ker s tem prihranimo energijo, ¢as in si ustvarjamo
majhne prednosti pred nasprotniki. Sposobnost gibanja je precej odvis-
na od razvoja centralnega Zivénega sistema. Povezava med naso percep-
cijo in sposobnostjo reakcije ter sama reakcija moc¢no vplivata na hitrost in
natanénost same izvedbe. Stevilo vaj, ponovitev moéno vpliva na razvoj te
sposobnosti.

PRILAGOJENOST IGER IN RAZVOJ SPRETNOSTI

Igre morajo biti ¢im bolj podobne realnim situacijam v rokometu. Razvi-
jajo orientacijo v prostoru, operativno in situacijsko razmisljanje, koordi-
nacijske sposobnosti, natanénost in preciznost. Vkljuéujejo tudi tehnié-
no-taktine elemente za igro v napadu in obrambi. Igra mora ponujati veé
moznih reSitev, igralci pa morajo prepoznati in izbrati najbolj optimalno.
Ilgra mora igralca vedno motivirati in spodbujati k razmiSljanju. Pri






igralcih, kjer je to pocetje Ze avtomati- zirano, moramo igro dodatno oteZiti ter
jih prisiliti k razmi$ljanju in nezavednemu razvijanju.

PREDSTAVLJENE IGRE RAZVIJAJO:

+ orientacijo v prostoru,

+  operativne sposobnosti,

+  situacijsko razmiljanje,

+  koordinacijske sposobnosti,

+ natanénost in preciznost (tako pri izvedbi vaje kot tudi pri streljanju),

+ tehni¢no-takti¢ne elemente za igro v napadu in obrambi, osnovna kritja
in pokrivanja pri osebni obrambi, spoznavanije in gibanje na rokometnem
igriSCu, pravila, geste, znake in pojme v rokometni igri,

+ odnos do rokometa in spostovanje do pravil, sodnikov, soigralcev,

+ odnos do sprejemanja zmage in poraza (do same napake na igriScu, pri
zgreSenem strelu ...),

+  samostojnost in samodisciplino, timski duh,

+  medsebojno pomo¢ in sodelovanje,

+  samozavest, borbenost, vztrajnost.

POMEN IGER IN GILJNA SKUPINA

Elementarne igre so kljuthega pomena pri pripravi na mini rokomet. Namen-
jene so mladim igralcem, ki se Sele spoznavajo z osnovami rokometa. Cilj pri
mladostnikih je zagotoviti zabavo, lepe spomine in sprostitev v duhu rokomet-
nih vrednot.

VARNOST

Pri izvajanju iger je varnost vedno na prvem mestu. Igre ne potekajo ob golu
ali drugih nevarnih tockah, kjer bi lahko priSlo do nezaZelenih trkov. Prav tako
se izogibamo igram, ki bi lahko povzrocile udarce z zogo v glavo ali medsebo-
jno zaletavanje. Igre vedno prilagajamo sta- rostnim skupinam in sposobnos-
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tim igralcev. Pri igrah zaCetnikov, ki vklju€ujejo ciljanje nasprotnika, upora-blja-
mo mehke zoge. To olaj$a uéenje in zmanj$a moznost poskodb.

JASNA NAVODILA IN DEMONSTRAGIJA

Vsaka igra se zaCne z nazorno predstavitvijo in demonstracijo. Navodila so
kratka in jasna.

SPOSTOVANJE IGRE IN PRAVIL

Otroci morajo spostovati igro, pravila, soigralce in vaditelja. Pomembno je, da
so vkljueni vsi otroci in da razumejo smisel aktivnosti. V igrah ne poudarjamo,
kdo zmaga ali izgubi. Pomembna sta sodelovanje in uCenje.

TRAJANJE IGER IN PREMORI

Trajanje iger je prilagojeno starostni skupini; obi€ajno gre za nekaj minut s
kratkimi premori za pocitek in razlago. Vsaka igra naj traja toliko, da ohranja
zanimanje in omogoca uéenje, ne da bi bila prezahtevna. Premori med igrami
S0 pomembni za razlago, poCitek in pripravo na naslednjo aktivnost. Vadba
vkljuCuje veliko aktivnosti z visoko intenzivnostjo, da se otroci ne dolgo&asijo
in hkrati razvijajo svoje sposobnosti.

PONAVLJANJE IN SMISELNOST IGER

Ponavljanje iger je kljuéno za ucenje in utrjevanje rokometnih veséin. Igre
so omejene znotraj rokometnih ¢rt, kar otrokom pomaga razumeti igri$ce in
pomen posameznih Crt.

PRILAGAJANJE IGER STAROSTNI SKUPINI

Zavedamo se, da otroci niso pomanj$ani odrasli. Igre in razumevanje pravil so
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prilagojeni starosti otrok. Pravila so enostavna in jasno razloZzena. Napake so
del uenja, zato jih v€asih spregledamo, da igra ostane dinami¢na.

RAZV0J SPRETNOSTI

Poudarek je na razvijanju motoricnih sposobnosti, koor- dinacije in ekipnega
duha. Prav tako spodbujamo razvoj psihosocialnih spretnosti, kot so komu-
nikacija, sodelovanje in odgovornost. Spodbujamo tudi u¢enje individuaine
obrambe, ki je pomemben del igre.

POZITIVEN ODNOS IN ZGLED

Poudarek je na pohvalah in vzpostavljanju pozitivnega odnosa. Otroci se na-
jbolje ucijo in razvijajo v pozitivnem, podpornem okolju. Pohvale in pozitiv-
na spodbuda so kljutnega pomena za ohranjanje motivacije in u¢enje novih
vescin. Kot trenerji in vaditelji smo vedno vzor mladim igralcem. Tako izven
igrisCa kot na njem.

PRIPRAVA IN POSPRAVLJANJE IGRALNEGA PROSTORA

Otroci sodelujejo pri pripravi in pospravljanju igralnega prostora, kar spodbuja
odgovornost in timsko delo.

25






GIBALNE SPOSOBNOSTI NA KATERE VPLI-
VAMO PREK ELEMENTARNIH IGER

V' naslednjem poglavju navajamo osnove gibalne sposobnosti. Poglavje je
delno povzeto po Pistotnik, B. (2017) ). Sicer so pa v Sportu na splosno
gibalne sposobnosti zelo prouc¢evan pojem tudi v mednarodni literaturi (na
primer Glushchenko, 2022; Nagorna, 2024) tudi iz vidika kompetenc in trajno-
sti v Sportu (Guidoni idR., 2024).

Gibalne sposobnosti so odgovorne za izvedbo posameznikovega gibanja. So
sposobnosti, ki Eloveku odrejajo gibalno ucinkovitost in od katerih je odvisna
izvedba razliénih gibalnih nalog. Gibalna uginkovitost se odraza v razliéni sto-
pnji sposobnosti za opravljanje raznih motori¢nih (gibalnih) nalog (Sturm in
Strojnik, 1991).

Poznamo ve¢ delitev gibalnih sposobnosti. Po klasi¢ni delitvi jih delimo na:
moc€, hitrost, spretnost in vzdrzljivost. Nomotetiéna delitev, ki pa temelji na
objektivnih rezultatih pridobljenih s preverjenimi merskimi instrumenti, upora-
bljenimi na velikem Stevilu ljudi, pa priznava v osnovi Sest primarnih motoriénih
sposobnosti: mo¢, hitrost, gibljivost, koordinacija, ravnotezje in preciznost.
Tudi vzdrzljivost nekateri priStevajo med motoriéne sposobnosti, vendar je v
veliki meri odvisna od dobrega delovanja dihalnega in krvoZilnega sistema,
zato naj bi sodila bolj med funkcionalne sposobnosti. Pojem vzdrZljivosti se
nanaSa na telesno aktivnost, ki jo opravljamo dlje ¢asa, ponavadi pri nizki in
zmerni intenzivnosti. V tem poglavju bomo predstavili gibalne sposobnosti po
nomotetiéni delitvi, bolj podrobno pa si bomo pogledali mo¢ in gibljivost

GIBLJIVOST

Je motoricna sposobnost doseganja maksimalnih razponov (amplitud) gibov
v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika. Gibljivost predstavlja pomemben
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dejavnik optimalne telesne pripravljenosti posameznika, tako v Sportu, kakor
tudi pri vsakodnevnih opravilih. Stopnja prirojenosti je za gibljivost sorazmerno
nizka (50 %), kar pomeni, da se lahko na njen razvoj vpliva relativno v velikem
obsegu. Izrazanje gibljivosti je zato v najvedji meri odvisno od sistemati¢nega
vpliva na razliéne dejavnike, ki jo pogojujejo. Ti dejavniki se delijo na notranje
(anatomski, morfolo3ki, fizioloki, bioloski in psiholoski) in zunanje (tempera-
tura okolja, dnevno obdobje, prehrana ipd.) (Pistotnik, 2003).

HITROST

Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja v najkrajSem moZnem ¢asu, kise lahko
pojavlja kot hitrost reakcije, hitrost enostavnega (posami¢nega) giba ali kot
hitrost izmenicnih gibov (frekvenca). Od vseh motoriénih sposobnosti je hitrost
v najvi§ji meri prirojena (90%), kar daje manjSe moznosti njenega razvoja.
Njena realizacija je v veliki meri odvisna od gibljivosti, mo¢i in koordinacije,
zato je ne $tejemo med bazi¢ne gibalne sposobnosti. Posredno lahko torej
na hitrost vplivamo z vadbo moci (eksplozivna mo¢ — zadetni pospesek) in
koordinacije (optimalna tehnika gibanja). IzboljSuje pa se z izvajanjem gibanj v
maksimalni hitrosti (tek v zavetrju, tek po strmini, tekme med posamezniki,...)
—to je neposreden razvoj hitrosti. Sredstva, ki se uporabljajo za razvoj hitrosti,
so lahko naravne oblike gibanja (tek, lazenje, poskoki,...), preproste igralne
oblike (Stafetne igre, lovljenja,...), raztezne in krepilne gimnasti¢ne vaje, ter
vaje za izboljSanje tehnike gibanja. Zaradi staranja hitrost z leti upada (vrh
okrog 25. leta), vendar se lahko z vadbo ta pojav upocasni (predvsem upora-
ba posrednega treninga hitrosti), ne pa tudi zavre (Pistotnik, 2000).

MOC

Je sposobnost za ucinkovito izkori¢anje sile misic pri premagovanju zunanjih
sil. V miSici se kemiCna energija pretvarja v mehansko in toplotno energijo
pri Cemer se izzove miSi¢na kontrakcija (napenjanije, kréenje). Kak3no moé
bo Clovek lahko razvil je v precejsnji meri odvisno od stopnje prirojenosti tes-
posobnosti. Na sre¢o ima mo¢ sorazmerno nizek povpreéen koeficient priro-
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jenosti, katerega vrednost znaSa le okoli 0.50, kar pomeni, da je mo¢ mogoce
Se v veliki meri natrenirati (priblizno 50 %). V kakSnem odstotku pa se lahko
resnicno natrenira je odvisno od posameznih oblik modi, ki imajo razli¢ne,
specificne koeficiente prirojenosti. Zato je potrebno dobro poznati dejavnike
od katerih je mo¢ odvisna in na katere se lahko, v smislu pove¢anja moci
sistemati¢no vpliva.

Razli¢ni avtorji razliéno delijo mo€ in navajajo tudi razliéne kriterije za delitev.
Larson (1941) je bil prvi, ki je mo€ razdelil na stati¢no (dolzina miSice je ne-
spremenjena) in dinami¢no (misice se kraj$ajo). Usaj (1996) loCi tri glavne vid-
ike definiranja moci: vidik deleza telesa, s katerim premagujemo obremenitev
(splo$na, lokalna mog), vidik tipa miSi¢nega kréenja (stati¢na, dinami¢na mocg)
in vidik silovitosti (najve&ja moc, hitra oziroma eksplozivna mo¢, vzdrzljivost v
moci). Pistotnik (2003) pa navaja tri osnovne pojavne oblike moci: eksploziv-
no, repetitivno in staticno.

+  Eksplozivna mo€ - je sposobnost aktiviranja maksimalnega $tevila mo-
tori¢nih enot v ¢im krajSem €asu (je sposobnost za maksimalni zagetni po-
spesek, ki se odraza v premikanju telesa v prostoru, ali v delovanju na pred-
mete). Odraza se predvsem pri specifi¢nih celostnih gibalnih aktih, kjer je
gibanje ena sama zaklju¢ena celota. To so t.i. acikli¢na gibanja (skoki, meti,
udarci). Le prienemtipu ciklicnih, t.j. ponavljajocih se gibanj, se pojavlja ek-
splozivna mo¢ kot osnova gibanjain to so kratki Sprinti v fazi pospe$evanja.

*  Repetitivna mo¢ - je sposobnost opravljanja dolgotrajnega misiénega
dela na osnovi izmeni¢nih kontrakcij in relaksacij (misiéno napenjanje in
spro$¢anje). Repetitivna mo€ se manifestira pri izvajanju ciklicnih giban;
(hoja, tek, veslanje, plavanije ipd.).

+  Statitna mo€ - je sposobnost za dolgotrajnega izometri¢nega miSicnega
napenjanja oz. zadrzevanja poloZaja pod obremenitvijo. Za manifestacijo
statiéne modi je znacilna odsotnost gibanja. Pomembna je v mnogih $por-
tih, kjer je potrebno zadrzevati doloCene poloZaje (Sportna gimnastika,
nekateri borilni Sporti ipd.).
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Glede na manifestacijo sile v odvisnosti od mase ¢lovekovega telesa pa loi
absolutno in relativno mo¢€. Absolutna mo¢ je maksimalna mo¢, ki se lahko
manifestira z neko misi¢no skupino in se meri z maksimalnim bremenom, ki
ga lahko doloCena miSi¢na skupina premakne.

KOORDINACIJA

Koordinacija je sposobnost za u€inkovito oblikovanie in izvajanje kompleksnih
(tj. sestavljenih, zapletenih) gibalnih nalog. Je sposobnost usmerjenega iz-
koristka energijskih, toni¢nih in programskih gibalnih potencialov za izvedbo
kompleksnih gibanj. Med vsemi gibalnimi sposobnostmi je ravno koordinacija
tista, ki v gibalnem izrazu Zivih bitij v najveéji meri opredeljuje ¢lovesko vrsto.
Clovek s $tevilnej§imi gibalnimi izku$njami ima na voljo vegjo koligino podat-
kov o razli¢nih gibanijih in s tem vecje moznosti za njihovo zdruzenje v nove,
kvalitetnejSe gibalne odgovore glede na polozaje v katerih se znajde. Koefi-
cient prirojenosti (80%) je sorazmerno visok, njena izraznost pa v najvecji meri
odvisna od dobrega delovanja centralnega Zivénega sistema (CZS). Za koor-
dinacijo se domneva, da ima Sest pojavnih oblik, ki se razlikujejo predvsem po
na&inu obdelave podatkov v CZS. Tako poznamo gibalno inteligenco, sposob-
nost za ritem, sposobnost uskladitve gibanja spodnjih okoncin, sposobnost
gibalnega ucenja, sposobnost izkoriS€anja gibalnega spomina in sposobnost
¢asovne uskladitve gibov. Razvoj koordinacije se priéne Ze v fetalnem obdob-
ju (v obdobju ploda) in doseze svoj vrhunec okrog 20. leta starosti, po 35 letu
pa pricne postopno upadati. Hitrost upadanja je odvisna od nacina zivljenja in
od fizioloSkih procesov v Zivénem sistemu. Osnova dobre koordinacije v zrelih
letih se ustvari Ze v mladosti in to z osvoijitvijo ¢im vecjega $tevila raznovrstnih
gibalnih informacij. Razvoj koordinacije temelji predvsem na velikem $tevilu
ponavljanj in na spoznavanju vedno novih gibalnih nalog. Padec ravni koor-
dinacije se kaze predvsem v poCasnem in neusklajenem gibanju, ter v tez-
jem dojemanju in izvajanju novih gibanj. Da lahko pojavne oblike koordinacije
pridejo do izraza pa morata biti na ustrezni ravni razviti tudi mo¢ in gibljivost
(Pistotnik, 2000).
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RAVNOTEZJE

Ravnotezje je sposobnost, ki je odgovorna za ohranjanje stabilnega poloZaja
telesa v prostoru. Zaradi vplivov zunanjih sil na telo, tezisCe Cloveka, ki stoji,
namre¢ stalno niha. Da bi se ohranil ravnoteZni polozaj, se morajo nenehno
in zelo hitro oblikovati ustrezni gibalni programi, ki vsebujejo korekcijske gibe.
Ustrezna sila in smer korekcijskih gibov pa se dolo€i na osnovi informacij, pre-
jetih predvsem iz Cutil za vid in sluh ter iz ravnoteznostnega organa v srednjem
uSesu. Sposobnost ravnotezja se da z vadbo v veliki meri izbolj8ati, vendar
se s prenehanjem vadbe kmalu povrne na izhodid¢no raven. Osnova vadbe je
mnogokratno ponavljanje gibanja v takih okoliS¢inah, v kakrsnih je ravnoteZje
potrebno. Vadedi se tako navadi nanje in avtomatizira svoje gibalne odgovo-
re (situacijska vadba — npr. hoja po vodoravnem deblu). Obstajajo Sporti, pri
katerih je ravnotezje zelo pomembno, saj je rezultat neposredno odvisen od
njegovega nivoja (gimnastika, drsanje,...). Je pa ravnotezje pomembno tudi
v vsakdanjem Zivljenju, vendar tega ne opazimo, dokler se zaradi bolezni,
poSkodb ali drugih razlogov ne pojavijo problemi z njim. Tako ima Clovek, ki je
pod vplivom alkohola, teZave z ohranjanjem ravnoteznega poloZaja, saj alko-
hol ovira normalno delovanje Cutil in centra za ravnoteZje. Pri takem Cloveku
s0 zato gibalni odgovori, dokler se lahko sploh e oblikujejo, neustrezni glede
na smer ter jakost odklonov teZid¢a in ravnoteZje se mu porusi. S staranjem
se ravnotezje slab$a, vendar se ga z redno vadbo lahko Se dolgo ohranja na
visokem nivoju, 8e posebej, &e so tudi mog, gibljivost in koordinacija dobro
ohranjene (Pistotnik, 2000).

PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost dologitve ustrezne smeri in sile za usmeritev telesa
ali predmeta proti zelenemu cilju. Pomembna je pri aktivnostih, kjer je potreb-
no zadeti cilj (lokostrelstvo, nogomet, koSarka,...), ali pa tam, kjer je potrebno
gibanje izvesti natan¢no v doloCeni smeri (alpsko smucanje, padalstvo,...).
Preciznost je v pozitivni zvezi z vsemi osnovnimi gibalnimi sposobnostmi
(mo€, gibljivost, koordinacija), zato njihova vi§ja raven omogo€a doseganje
boljSih rezultatov tudi v preciznosti. Vadba za razvoj preciznosti je usmerjena
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tako v razvoj preostalih gibalnih sposobnosti kot tudi neposredno v natan¢no
izvedbo gibanja (npr. zaporedno zadevanije cilja na to¢no dolo¢en nacin). Z
velikim Stevilom ponavljanj gibanja je namre¢ potrebno osvojiti celoten gibalni
program in ga avtomatizirati. Z ustrezno vadbo se lahko preciznost dvigne na
vi§jo raven, s prenehanjem vadbe pa se raven sposobnosti kmalu zmanjsa.
S starostjo preciznost upada, kar je predvsem posledica slabSanja bazi¢nih
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (npr. vida), vendar se lahko z dobro tele-
sno pripravljenostjo na visjem nivoju ohrani $e v pozna leta (Pistotnik, 2000).

ZAKLJUGEK POGLAVJA

Mini rokomet je varen, zanimiv, igriv hkrati pa ima kompleksne vplive na razvoj
gibalnih sposobnosti; zato ga zelo velja priporo€ati Z mini rokometom lahko
vplivamo na razvoj vseh teh nastetih gibalnih sposobnosti Poudariti je po-
trebno, da je v najvedji meri je prirojena hitrost (90%) in koordinacija (80%),
medtem ko se lahko na ostale v veliki meri vpliva z vadbo. Z izvajanjem v
knjigi navedenih elementarnih iger vplivamo tudi na vse splo$en gibalni raz-
voj posameznika. Poznamo razli¢ne dejavnike, ki jih opredeljujejo (anatomski,
psiholoski,...), ter razliéne metode za njihov razvoj. Na razvoj gibalnih sposob-
nosti pa lahko vplivamo neposredno, z specialnimi vajami ali pa posredno z
vadbo drugih gibalnih sposobnosti. Pri igri mini rokometa gre pa tudi za men-
talni, socialni in Custveni razvoj otrok in mladostnikov.
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af\N OVE RAZUMEVANJA RAZVOJA OTRO-

Preden se poglobimo v svet elementarnih iger v mini rokometu, je kljuéne-
ga pomena, da razumemo nekatera temeljna dejstva o razvoju otrok, ki ne-
posredno vplivajo na nade ucenje in izvajanje iger. Otroci prehajajo skozi ved
razvojnih faz, ki vplivajo na njihove motoriéne sposobnosti, kognitivno ra-
zumevanije in socialno-emocionalni razvoj. Pomembno je, da so igre prilago-
jene posamezni razvojni fazi.

V' zgodnjih letih se otroci ucijo osnovnih motoriénih spretnosti, kot so hoja,
tek, skakanje in metanje. Igre bi morale biti usmerjene v razvoj teh vescin
v zabavni in spodbudni obliki. Razvoj koordinacije in ravnotezja je bistven v
predSolskem obdobju. Igre, ki spodbujajo te sposobnosti, so kljune za pozne-
j8i Sportni razvoj. S staranjem otrok lahko v igre vklju€ite elemente, ki izbol-
jSujejo vzdrzljivost in agilnost, pripravljajo¢ otroke na bolj dinamiéne in fiziéno
zahtevne aspekte rokometa.

RAZLIGNE HITROSTI RAZVOJA

Dejstvo je, da se deklice razvijajo in odrad¢ajo hitreje kot decki. Prav tako se
vsak posameznik razvija drugace in v svojem tempu. To zahteva prilagoditev
iger in aktivnosti, da ustrezajo njihovim razli¢nim razvojnim stopnjam.

0BDOBJA HITRE IN POGASNE RASTI

Otroci med odrad€anjem dozivljajo obdobja hitre in poCasne rasti. Ta nihanja
vplivajo na njihovo sposobnost prilagajanja in razvijanja telesnih sposobno-
sti. Kot treneriji in vaditelji moramo biti pozorni na te spremembe in ustrezno
prilagajati intenzivnost ter vrsto aktivnosti.
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RAZV0J KOORDINACIJE

Koordinacija se najbolj razvija v mlajsih letih. Zato je pomembno igre zasnova-
ti tako, da spodbujajo koordinacijske spretnosti, kot so ravnoteZje, natan¢nost
in agilnost.

TEHNICNO-TAKTIGNA ZNANJA

Med 10. in 12. letom starosti otroci postanejo sposobni za uéenje tehni¢notak-
tiénih znan;. To je klju¢no obdobje za vkljuCevanje bolj strukturiranih in tehni¢-
no zahtevnih elementov rokometa v igre.

RAZVOJ CENTRALNEGA ZIVGNEGA SISTEMA

Centralni ziveni sistem, ki nadzira gibanje, se dokon¢no razvije med 10. in 12.
letom starosti. To je obdobje, ko lahko pri€akujemo boljSo koordinacijo, hitrost
reakcije in nadzor nad kompleksnimi gibalnimi vzorci.

RAZVO0J MOCI

Razvoj moci postane smiseln Sele po puberteti. V zgodnijih letih je poudarek
na igrah, ki razvijajo temeljne motoriéne sposobnosti in ne na moci. To pome-
ni, da se izogibamo aktivnostim, ki zahtevajo prekomerno uporabo mogi.
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POJASNILO

PriCujoge gradivo sestavlja ve¢ sklopov in predvsem prakticnih prikazov ak-
tivnosti, ki jih vadedi spoznajo pri vadbi. Namenjene so strokovnim delavcem
v rokometu, da lahko ucinkovito in varno vodijo mlade igralce v svet mini ro-
kometa. Uvodoma pojasnjujemo, da smo vse osebe/strokovnjake, ki naj bi
izvajali vadbo poimenovali z izrazom vaditlej.

Z razumevanjem teh osnovnih dejstev o razvoju otrok lahko ustvarimo uginko-
vit in varen nacrt za elementarne igre, ki so prilagojene posebnostim razli¢nih
starostnih skupin. Ta uvod sluzi kot opomnik o0 pomembnosti prilagajanja nasih
metod in pristopov individualnim potrebam otrok s ciliem, zagotoviti optimalen
razvoj in uzitek v mini rokometu.
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PRIMER PRVEGA SRECANJA VADITELJA

Predstavimo se in jasno razlozimo pravila, ki se jih bomo vsi skupaj drzali.

Dolo¢imo zbirno mesto, na katerem se bodo na zacetku treninga zbrali
vsi otroci. Otroke posedemo na ¢rto (v krog ...), Zoge pa pustijo ob igris¢u.
Ko nekdo govori, ostali poslusamo.

Ce bi radi prigli do besede, je treba dvigniti roko.

Dolo€imo, katero $portno opremo potrebujemo.

Dogovorimo se, kdaj se sme na stranisce in kdaj se pije voda.
Pojasnimo e: “Ob pisku na pi§€alko se takoj ustavimo, z obema rokama
primemo Zogo in pozornost preusmerimo na vaditelja ter poslusamo na-
daljnja navodila.”

IGRA SPOZNAVANJA

Igralci naredijo krog okoli vaditelja. Vaditelj podaja zogo igralcem, ki se po
sprejemu Zoge predstavijo in povedo $e nekaj malega o sebi (kaj radi poénejo,
najliuba stvar, Sport ...). Nato podajo Zogo nazaj vaditelju (na primer na ¢im
bolj zanimiv nacin).

SPOZNAVANJE IGRISGA

V obliki kviza preverimo poznavanje rokometnega igris¢a. Igralci stojijo v kro-
gu, trener pa izre€e eno od ¢rt oz. pol;. Igralci, ki poznajo odgovor, ste€ejo k
¢rti in z obema nogama stopijo nanjo. Nato se vrnejo nazaj v krog.
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LEGENDA

Zoga

Igralec 1

Igralec 2

Smer gibanja
Sekundarno gibanje
Met Zoge
Vodenje zoge
Kotaljenje Zoge
Stozec

Blazina

Gred

Klopca
Svedska skrinja

Obro¢
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IGRA ISKANJA

Vadedi prosto tekajo po prostoru. Ko vaditelj izreCe eno od ¢rt, predmetoy,
barv... (npr. 9-metrska ¢&rta), jo morajo igralci ¢im prej poiskati in se je dotakniti.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Namesto Crt ali barv trener izre€e eno od Stevil. Izre€eno Stevilo (npr. 3)
predstavija velikost skupin igralcev (torej trojke). Ce je v kateri skupini
preve¢ oz. premalo igralcev, ta dobi kazen (2. prikaz).

Igralci se zdruzijo v majhne skupine in morajo skupaj najti in se dotakniti
prave Crte ali predmeta.

Omejimo gibanje. Dolo¢imo nacin gibanja, npr. hojo nazaj, preskakovanje
ali plazenje, ko i8Cejo Crto.

Dodajanje elementov. Vade¢i morajo poleg iskanja Crte opraviti Se do-
datno nalogo, kot je recitiranje verzov, Stetje ali izvajanje doloCene vaje.
Med igro vaditelj lahko nenadoma spremeni nalogo — ko igralci na primer
teCejo k 9-metrski &rti, vaditelj lahko imenuje novo €rto ali predmet, h kat-
eremu se morajo igralci premakniti. To jih prisili, da so pozorni na navodila
in pripravljeni na hitro prilagajanje svojih dejan;.

Vaditelj doloCi ¢asovno omejitev, v kateri morajo igralci najti in se dotakniti
Crte, predmeta ali obmogja, ki je bilo izre¢eno.
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LETALO, POZAR, POTRES IN POPLAVA

Dolocimo igralni prostor, po katerem namestimo klopi (blazine). Igralci se
prosto gibljejo po prostoru. Ob¢asno izgovarjamo besede »letalo«, »popla-
vak, »potres« in »pozar«. Ob besedi letalo morajo igralci ¢im hitreje le€i na
tla. Pri besedi poplava se morajo vsi povzpeti na klop. Pri potresu se morajo
postaviti ob steno, in ko zakli¢emo poZar, morajo ¢im prej stopiti v oznagen
prostor.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Med igro vodimo Zogo.

Ko vaditelj izgovori dve besedi zapored (npr. »pozar, potres«), morajo
igralci hitro opraviti obe nalogi v zaporedju. Na primer, ¢e vaditelj zak-
liGe »pozar« in nato »letalo«, morajo igralci najprej hitro stopiti v oznacen
prostor in nato takoj leci na tla.

Ce vaditelj izgovori besedo, ki ne predstavlja enega od &tirih »dogodkov«
(letalo, poplava, potres, pozar), morajo igralci nadaljevati z gibanjem, ne
da bi se odzvali. To preverja njihovo pozornost in zmoznost razlikovanja
med »laznim alarmom« in dejanskim klicem k akciji. Na primer, vaditelj
lahko rece »oblak, toda igralci ne smejo izvesti nobene od reakcij, pov-
ezanih s Stirimi »dogodki«.

Vaditelj zaporedoma izgovori serijo besed (npr. »poplava, potres, pozar«)
in igralci morajo izvesti ustrezne akcije za vsako od teh besed v ustrez-
nem zaporedju. Ce igralec napravi napako, mora izvesti dodatno vajo,
npr. pet poCepov.

Igralci se razdelijo v skupine in vsaka skupina se dodeli enemu od Stirih
»dogodkov«. Ko vaditelj izgovori eno od besed, samo skupina, dodeljena
temu »dogodkug, izvede ustrezno akcijo.
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RISANJE GRK

Igralce razdelimo v dve skupini. Vsak na svoji polovici vodi zogo. Trener izreCe
eno od Crk, igralci pa jo morajo €im prej izrisati na tleh, tako da se uleZejo na
tla. Zmaga tista ekipa, ki to stori prva.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Namesto &rk trener izre¢e pojme. Omejimo Cas risanja Crk.

Igralci morajo ¢rko izrisati z zaprtimi oémi.

Igralci morajo ¢rko izrisati popolnoma tiho, brez komunikacije.

Trener doloCi velikost &rke, ki jo morajo igralci izrisati - od majhnih do
ogromnih dimenzij.

Ves Cas igre se morajo vsi igralci iste skupine drzati za roko.

Ostati morajo povezani.
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PODIRANJE IN POSTAVLJANJE STOZCEV

Igralce razdelimo v dve skupini. Eni skupini dodelimo nalogo postavljanja
stoZcev, drugi pa podiranja stozcev. Po doloenem €asu igro zaustavimo ter
prestejemo Ste- vilo stojecih in lezeih stoZcev, da vidimo katera skupina je
zmagala.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanije ali zmanjSevanije Stevila vadeCih ter stoZcev.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Omejeno gibanje. Igralci morajo postavljati ali podirati stoZce z uporabo
samo ene roke ali medtem ko skacejo na eni nogi.

Doloceni stoZci prina3ajo ve¢ tock ali dodaten ¢as za svojo skupino.
Nekateri stozci so »za$¢iteni« in jih nasprotna skupina dologen Cas ne
sme podreti ali postaviti.

Igralci morajo postavljati ali podirati stozce z zavezanimi omi, usmerjani
s pomocjo navodil soigralceyv.

Na dnu nekaterih stoZcev so naloge, ki jih mora skupina izvesti po po-
diranju ali postavljanju.
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STAFETA

Dve ekipi poizkuSata prenesti zogo po oznacenem prostoru, kolikor se da hi-
tro. Vsak od igralcev lahko Zogo prenasa le krajSo (o0znaceno) razdaljo

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Razliéni nacini noSenja. Vsak igralec mora Zogo nositi na drugacen nacin
(pod brado, med koleni, na vrhu glave).

Razliéni nacini gibanja. Igralci morajo skakati z obema nogama, medtem
ko prena$ajo zogo.

Na vsaki tocki morajo igralci zamenjati zogo, ki jo prenasajo, z drugo (oz.
s katerim drugim predmetom), postavljeno na oznaceni tocki.

Dodatne naloge. Na doloCenih toCkah morajo igralci opraviti dodatno
nalogo, preden predajo Zogo naslednjemu igralcu.

Ce igralec spusti Zogo, mora skupina zageti od tocke, kjer je bila Zoga
spuséena.

Na poti postavimo ovire, ki se jim morajo igralci med prenosom zoge izo-
gibati.

Menjava smeri. Po vsakem prenosu (ali pa znaku vaditelja) se smer $taf-
ete spremeni, kar zahteva vecjo pozornost in prilagodljivost igralcev.
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PROMETNI POLICIST

Stiri skupine stojijo, vsaka na svoji blazini (0z. oznadenem prostoru). Skupine
so razporejene vsaka v svojem kotu. Vsak igralec ima svojo Zogo. Na sredini
prostora stoji prometni policist, ki d& znak, kateri dve skupini lahko zamenjata
mesti.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Prometni policist za signaliziranje skupinam, kdaj lahko zamenjajo mesta,
uporablja svoje roke. Za znake lahko uporablja razliéne gibe ali pa Stevilo
prstov, ki jih pokaZe, ipd.

Skupine se premikajo le ob dologenih zvokih, kot so piS€alka, ropotuljica
ali ploskanije.

Igralci morajo med zamenjavo mest premagovati ovire, kot so stozci ali
klopce.

Prometni policist lahko odlo€i, da morajo skupine namesto takojSnje
zamenjave mest slednje zamenjati v krogu.

Spremenimo nacin gibanja.

Igralci morajo opraviti doloCeno nalogo, kot je izvedba vaje, preden lahko
zamenjajo mesta.

Igralci morajo med zamenjavo mest voditi zogo, kar otezuje gibanje.
Vsaka skupina mora mesta zamenjati tako, da se vsi ¢lani skupine premi-
kajo hkrati in koordinirano.
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PTICKI BREZ GNEZDA

Po tleh razporedimo obroCe, ki uprizarjajo gnezda. Vadedi so pticki in prosto
teCejo po prostoru (pticke lahko tudi oponasajo). Na trenerjev znak mora vsak
ptiCek najti svoje gnezdo. V obrocu je lahko samo en pticek in v isto gnezdo
ne sme dvakrat zaporedno.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Stevilo obrogev zmanj$ujemo. Vsako igro odstranimo en obro¢. Pticki,
brez gnezda za »nagrado« naredijo pet pocepov.

Uporabljamo razli¢ne velikosti obroGev, kar zahteva razliéne ravni agilno-
sti za vstop v gnezdo.

Dva pticka morata skupaj najti gnezdo, kar zahteva koordinacijo in
sodelovanje.

Pticki imajo omejen Cas, da najdejo gnezdo, sicer morajo opravi- ti do-
datno nalogo.

Pti¢ki si morajo zapomniti lokacijo doloCenih gnezd, ki jih vaditelj pred-
hodno pokaze.

Pticki so razli¢nih barv in morajo najti gnezdo, ki ustreza njihovi barvi.
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POISCI OBROG

Vsak igralec stoji znotraj obroc€a, ti pa so razporejeni v krogu. Eden od obroGev
ostane prazen. Igralec v sredini kroga posku$a zasesti mesto v praznem
obro€u. Drugi igralci pa mu to posku$ajo prepreciti s premikanjem naprej, po
obrocih, na naslednji prazen obro¢.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci se lahko okoli kroga premikajo samo v eno smer (npr. v smeri
urinega kazalca ali obratno).

Igralci se morajo obvezno premikati dva obro€a naprej namesto enega,
kar pove¢a dinamiko igre.

Obrodi so razliénih velikosti, kar igralcem nalaga dodatne izzive pri pre-
mikanju.

Omejimo gibanje. Igralci se lahko premikajo samo s posebnimi gibi, kot
so poskoki, plazenije ali skakanje na eni nogi.

Ko vaditelj izree doloCeno besedo, morajo vsi igralci v obroCih za nekaj
sekund zamrzniti svoje pozicije.
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DIRKA STEVILK

V vsaki skupini so $tirje vadeci. Stojijo v koloni ali vrsti, z vecjim razmakom
med seboj. Igralec, €igar Stevilka je poklicana, mora teci okoli svoje skupine
nazaj na svoje mesto.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vadedi med tekom vodijo Zogo.

Vaditelj lahko KliCe Stevilke v zapletenih vzorcih ali z matematiénimi
ugankami (2+3-1=4).

Vaditelj dolo€a hitrost, s katero morajo igralci teéi, npr. po&asi, hitro ali s
spremenljivo hitrostjo.

Spremenimo oz. omejimo lahko nacine gibanja.

Igralci morajo teci v razliCnih smereh, odvisno od vaditeljevega navodila.
Vaditelj izreCe dve Stevili hkrati, kar pomeni, da morata oba igralca teci
skupaj.

Ko igralec zakljuci tek, zamenja mesto z naslednjim igralcem v vrsti.
Vaditelj lahko kadar koli zaklice »preseneéenje«, ki pomeni, da morajo
vsi tei hkrati.
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VRATAR

Po igris¢u razporedimo tri pare stoZcev, ki predstavljajo vrata oz. prehod. Vra-
ta varujeta dva vratarja. Ostali igralci pa so na drugi strani igri§¢a. Na znak
trenerja poskusajo igralci preckati igrisce — skozi vrata na drugo stran. Ce je
vratar pred vrati, skoznje ne smejo in morajo poiskati drug prehod. Dotiki niso
dovoljeni.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Velikost vrat se spreminja, vratarji pa se morajo prilagoditi razli¢nim Sir-
inam.

+  Vratarji se med samo igro na znak vaditelja menjajo, kar ustvarja dinamic-
no in nepredvidljivo igro.

+ Igralci morajo igri§¢e preckati z doloenimi omejitvami gibanja, kot je ska-
kanje ali plazenje.

+  Vratarje podvojimo in postavimo v pare. Vratarja se morata ves ¢as drZati
za roke. Ce se njuni roki razkleneta, lahko igralci prosto preidejo vrata.
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LOVLJENJE

Dolocimo lovca, ki lovi ostale vadece. Ujeti zamenja viogo z lovcem.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PovecCevanije ali zmanjSevanije Stevila vadecih ali lovcev.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Prepovemo gibanje v vratarjevem prostoru.

Ujeti igralec se pri lovljenju pridruzi prvemu lovcu.

Lovljenje poteka samo po Crtah rokometnega igri¢a. Preskako- vanje s
¢rte na ¢rto je dovoljeno.

Spremenimo nacin gibanja: tek vzvratno, sonozni poskoki, prisunski kor-
aki, poskoki po eni nogi ...

Vsi vadeci morajo med igro drzati Zogo v levi roki. Komur Zoga pade ali
jo izgubi, postane ujet.

Vsi vadeci morajo med igro voditi Zogo.

Lovec lovi igralce brez Zoge. Igralec, ki v roki drzi Zogo, ne more biti ujet.
Zogo resitve si igralci med seboj lahko predajajo oz. podajajo. Postopoma
v igro dodajamo ve€ Zog.

Lovec poizku$a z dotikom ujeti beze€ega, ko ga ujame, z njim zamenja
vlogo. »Novonastali« lovec se mora drZati za tisti del telesa, kjer se ga je
dotaknil prejsnji lovec. Tako prihaja do neobi¢ajnega in otezenega giban-
ja. Kadar je gibanje preve¢ otezeno, vaditelj doloci, da se tudi bezei
drzijo za ta del telesa.
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BRATEG, RESI ME

Lovec poizku3a uloviti (se dotakniti) vseh vadecih. Ulovljeni igralec mora ob-
stati na mestu z razkora¢enimi nogami. Ta igralec je reSen in lahko nadaljuje
zigro, ko se nekdo od igralcev splazi skozi njegove noge.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PovecCevanije ali zmanjSevanije Stevila vadecih ali lovcev.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Dolo¢imo naloge, ki jih mora opravljati ujeti igralec, medtem ko ¢aka na
reSitev. Npr. vrtenje zoge okoli pasu, delanje osmice med nogami.

Ujeti igralec poCepne, reSi ga lahko drugi, tako da ga poboza po glavi ali
pa ga razkoraceno preskoi.

Igralec, ki je ujet, se usede na tla in ga ni ve€ moc resiti. Postane pa sedeci
igralec tudi lovec, vendar lahko samo sedi na mestu; ko se dotakne kat-
erega od bezeCih igralce, je ta ujet.

Vsi igralci so razdeljeni v pare, le lovec in beZedi sta prosta igralca. Bezedi
se reSi tako, da prime za roke enega od parov. Drugi igralec v paru se
mora takoj spustiti in postati bezeci. Nacin reSevanja lahko spremenimo,
npr. skok na hrbet partnerja.

Omejitev gibanja za lovca. Lovec ima omejitev gibanja, npr. lahko se pre-
mika samo s skakanjem.

Za reSitev ulovljenega igralca morata dva igralca sodelovati.
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LOVLJENJE V PARIH

Dolocimo par, ki se drzi za roke in lovi ostale vadece po igriséu. Vsak, ki ga
ulovita, se jima privdruii, ju prime za roke in lovljenje se nadaljuje. Veriga mora
ostati sklenjena. Ce nekoga ulovijo, medtem pa se veriga razklene, vadedi ni
ulovljen.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanije ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali lovecih parov.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Zatnemo z dvema paroma, ki lovita ostale. Par se drzi za roke in poizkusa
uloviti druge vadece v prostoru. Ko ujamejo posa- meznika, se primejo v
trojko in nadaljujejo z lovljenjem. Zmaga najdalj$a veriga.

Par se drzi za roke in poizku$a uloviti ostale vadeCe v prostoru. Ko
ujamejo posameznika, se primejo v trojko in nadaljujejo z lovljenjem. Ko
novonastala trojka ulovi etrtega, veriga razpade na dva para, ki lo¢eno
nadaljuje z lovljenjem.

Par s podajanjem Zoge lovi druge vadeCe. Dovoljeni so samo trije koraki
z Z0go (vodenje ni dovoljeno).

Vsi igralci so razdeljeni v pare. Eden od parov lovi ostale.

Lovci se lahko gibljejo samo po vnaprej doloCenih ¢rtah. Drugi pa morajo
prehajati s polja na polje preko teh ¢rt.
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KRAJA REPKOV

Vsak posameznik si pritrdi barvni trak (markirno majico) okoli svojega pasul.
Zmaga tisti, ki ukrade najvec trakov

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vadece razdelimo v dve skupini. Prva skupina ima za pasom trakove,
druga pa je brez njih. Prva ekipa poizkusa poloviti vse trakove. Igro na-
dgradimo tako, da znotraj te igre naredimo Se dve ekipi, ki med seboj
tekmujeta, katera bo prva ulovila vse trak- ove.

Igralci morajo nositi repke in hkrati voditi rokometno zogo. Repek lahko
ukradejo le tedaj, ko imajo nadzor nad zogo.

Igralci morajo ukradeni repek podati soigralcu, preden lahko ukradejo no-
vega. To spodbuja timsko delo in hitro podajanje.

Igralci morajo med igro uporabljati razli¢ne nacine gibanja, kot so koraki
nazaj, poskoki ali plazenje, kar izbolj$a agilnost in koor- dinacijo.

Igralci so razdeljeni v pare in morajo sodelovati, da ukradejo repke drugih
parov.

DoloCeni igralci so vratarji in 8¢itijo repke svoje ekipe, kar vkljuCuje ele-
ment obrambe.
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LOVLJENJE ZNOTRAJ KROGA

VadeCi v paru stojijo eden pred drugim v obliki kroga. Oba vadeéa v posa-
meznem paru sta obrnjena proti sredini kroga. Tisti, ki je znotraj, po¢epne.
Igro zaéne eden od parov. Eden v paru lovi, drugi bezi. BezeCi se resi tako,
da pocepne pred enega od drugih parov. V tistem trenutku lovec lovi tistega,
ki je v tem paru zadaj (tistega, ki je stal). Do sedaj ¢epeci igralec vstane in
novonastali par spet zavzame pozicijo Cepecega in stojeCega.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PovecCevanije ali zmanjSevanje Stevila vadecih oz. lovcev.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci morajo med lovljenjem voditi rokometno Zogo.

Bezedi igralec mora izvesti podajo drugemu paru, preden lahko pocepne.
Omejimo nacin gibanja.

Omejimo smer gibanja. Lovljenje in bezanje lahko poteka samo v smeri
urinega kazalca. Na znak vaditelja se smer gibanja spremeni.

Krog se med igro poCasi premika ali Siri in krci, kar prisili igralce, da ne-
nehno prilagajajo svoje pozicije in strategijo.
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ZAKONSKA POSTELJA

Igralci v parih leZijo na tleh (obrnjeni s trebuhom proti tiom). Nakljuno so
razporejeni po prostoru. Dva igralca pa sta prosta. Prvi, ki bezi, in drugi, ki
lovi. BeZedi igralec se resi tako, da se uleZe na tla ob izbrani par. Novi beZedi
igralec postane tisti od para, ki je od njega najdlje.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Zvok pis¢alke, zvizga ali ploska doloca, kdaj se lahko bezedi igralec uleZe
k paru. Ce signal preneha, mora beZeci nadaljevati svoj beg, ne da bi se
ulegel.

+  Bezedi se lahko reSi samo pri parih, ki imajo doloéeno barvo ali oznako.
To zahteva vecjo pozornost in strategijo pri izbiri para za reSitev.

+  Dodatni igralec se sprehaja po igriS¢u in ima mo¢ »oZivljanja« parov na
tleh. Ko se »Carovnik« para dotakne, se oba igralca iz para pridruzita igri
kot lovca ali beZeca.
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LOVLJENJE OKOLI BLAZINE

Dva igralca stojita obrnjena drug proti drugemu, vsak na svoji strani blazine.
S stranskim koraki poskus$ata drug drugega ujeti in pri tem ne smeta stopiti
na blazino.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Na pisk ali doloCen signal morata igralca nenadoma zamenjati smer
gibanja.

+  Namesto ene blazine se lahko uporabita dve, ki sta postavljeni vzporedno
in malo narazen. Igralci morajo manevrirati med obema blazinama, kar
dodatno otezi igro in zahteva vegjo pozornost.

+ lgralci lahko med igro uporabljajo samo eno roko.

*  Omejimo nacine gibanja.
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LOVEG, VRABEG IN KOMAR

Igralce razdelimo v trojke. Eden je lovec, drugi vrabec in tretji komar. Igralci se
nakljuno in meSano razprsijo po prostoru. Na znak trenerja, lovec lovi vrabca,
vrabec komarja, komar pa lovca. Tako vsi lovijo in vsak je lahko ujet. Kdor v
trojki prvi ujame svojo Zrtev, je zmagovalec. Istoasno je na igris€u lahko ve¢
trojk.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vsi igralci drzijo rokometno Zogo. Lovljenje mora biti izvedeno z neznim
dotikom Zoge, kar razvija nadzor Zoge pod pritiskom in koordinacijo.

V igralnem prostoru so doloCene cone, Kjer se igralci lahko zamenjajo za
drugega v svoji trojki, kar zahteva hitro odlo€anje in sposobnost prilaga-
janja.

Vloge lovca, vrabca in komarja se po predhodnem dogovoru zamenja-
jo (npr. komar postane lovec, lovec postane vrabec in vrabec postane
komar) na vsak pisk ali signal vaditelja.

Dolocimo lahko posebna pravila za gibanje, kot so skakanje na eni nogi
za komarja, Sprint samo znotraj doloCenih con za lovca in hoja nazaj za
vrabca.
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NOC IN DAN

Dve ekipi stojita za &rto, vsaka na svoji strani; obrnjeni sta ena proti drugi. Ob
klicu »noC« ekipa »noC« lovi nasprotno ekipo »dan, ki poskua pobegniti za
¢rto varnosti (npr. za &rto, ki oznaCuje 6 m).

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Med igro vsi igralci drzijo Zogo med nogami.

Ko igralec, ki beZi, preCka 9-metrsko €rto, mora poskociti, preden nad-
aljuje z beZanjem do varnostne ¢rte. To poveca izziv in izbolj$a agilnost.
Ko vaditelj zapiska, se vioge takoj zamenjajo: ekipa »dan« postane ekipa
»noC« in obratno. Lovedi zalne bezati, bezeli pa loviti.

Po igriSCu so postavljene gimnasti¢ne blazine, ki jih morajo igralci prepla-
ziti (na blazini omejimo nacin gibanja) ali obiti, da pridejo do varnostne
Crte.

Ko vaditelj zakli¢e »lunin mrk«, morajo vsi igralci v trenutku zam- rzniti v
polozaju, v katerem so. Igra se nadaljuje Sele z naslednjim klicem »noC«
ali »dan.

Vaditelj zakli¢e »no&« ali »dan« z zamikom, potem ko so igralci ze zaceli
te€i. To pomeni, da igralci ne vedo, kdo bo lovec in kdo bo bezal, dokler
se igra dejansko ne zacne
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ZELENJAVNA JUHA

Igralce razdelimo v &tiri zelenjavne skupine, vsako postavimo v svoj kot ig-
risCa. Na sredini igris€a, v krogu, pa stoji kuhar. Kuhar izmeni¢no klice vrsto
zelenjave, ki ob vpoklicu priteCe na obod kroga. Na klic »Juha vrel« zaénejo
igralci poskakovati, na klic »Juha se smodil« pa se morajo ¢im hitreje vrniti
v svoj kot, preden jih kuhar ujame. Kdor je ujet, se pridruzi kuharski ekipi in
pomaga pri lovljenju.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

*  Kuhar lahko v juho doda »zacimbe«, kar pomeni posebna pravila ali
izzive za zelenjavne skupine (skakanje, plazenje,...).

+  Obcasno kuhar izre¢e »zamrznjena juha«, kar pomeni, da morajo vsi ig-
ralci zmrzniti na mestu.

+ Razli€ne cone na igrisCu predstavijajo razlitne dele »kuhinje«, kar vpliva
na gibanje igralcev (skakanje, plazenje,...).
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GLAVA LOVI SVOJ REP

5-6 igralcev stoji v vrsti. Drug drugega drZijo za pas in tako tvorijo celoto. Prviv
koloni posku$a ujeti oz. se dotakniti zadnjega v koloni. Veriga ne sme razpasti.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Naznak vaditelja se vsi igralci obrnejo za 180 stopinj. Zamenjata se vlogi
lovca in beZeCega.

+  Spremenimo nacin drzanja. DrZijo se samo z levo roko za rame ali pa se
primejo za roke in sklenejo verigo.

«  Spremenimo nacin gibanja. Dovoljeno je samo gibanje s poskoki.

+ Igramo se z ve¢ verigami hkrati na istem igris¢u. To poveCuje kaos in
zabavo ter zahteva vecje prostorsko zavedanie.
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KOKOS IN SOKOL

5-6 igralcev stoji v koloni. Drug drugega drZijo za pas ip tako tvorijo kokos.
Sokol je prosti igralec, ki poskus$a uloviti koko§ji rep. Ce sokol ujame rep,
postane del kokosi, zadniji igralec v kokoSi pa postane novi sokol.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PovecCevanije ali zmanjSevanje Stevila vadecih oz. lovcev.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Glava kokosi (1. igralec) postane obrambni igralec in z razSirjenimi roka-
mi (brez drZanja oz. prijemanja, dovoljeno je samo oviranje in izrivanje)
poizkusa prepreciti, da bi sokol prisel mimo kokosi (2. prikaz).

+ Na signal vaditelja zadnji igralec v kokoSi te¢e na sprednji del in postane
glava.

+  Koko$ se lahko premika v dolo&enih vzorcih ali oblikah (npr. v cik-cak
vzorcu, krogu) namesto samo naravnost.

+  Sokol mora med lovljenjem kokoSi nositi ali brcati Zogo.
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RIBA IN MREZA

Igralci ekipe A se poskusajo prebiti skozi mreZo ekipe B. Igralci ekipe B se
drZijo za roke in se lahko pomikajo le levo in desno s stranskimi koraki.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Ekipa B (mreZa) lahko spremeni razmik med igralci na dolo¢en signal
vaditelja. Roke lahko razklenejo ali pa zmanj$ajo oprijem, npr. so objeti
za pas.

+  Omejimo nacin gibanja ekipe A in ekipe B. Gibanje ekipe je lahko razli¢-
no, npr. ekipa B mora biti v nizki preZi, ekipa A pa se lahko giblje samo s
sonoznimi poskoki.

+  Ekipa A (ribe) mora med prebijanjem skozi mreZo voditi Zogo
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DOTAKNI SE STOZCA

Igra poteka v parih. StoZca sta postavljena levo in desno ob branilcu. Na-
padalec poskusa zaobiti obrambnega igralca, tako da se dotakne enega od
drogov.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Razdalja med stoZci se spreminja med krogi igre, kar od igralcev zahteva,
da prilagodijo svojo hitrost in strategijo glede na razdal- jo, ki jo morajo
prekriti.

Napadalec ima omejen &as, na primer 10 sekund, da se dotakne stozca.
To povecuije pritisk in spodbuja hitrejSe odloganje.

Okoli branilca so postavljeni dodatni stozci, kar pove€a Stevilo moznih
smeri napada in obrambe.

Vklju€imo lahko dodatne stozce, ki pa ne Stejejo kot cilji. Napadalec mora
biti pozoren, da se dotakne pravilnega stozca.

Ve¢ parov igra hkrati na isti povrSini, kar ustvarja dodatne ovire in od
igralcev zahteva vecje prostorsko zavedanie.
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PETELINJI BOJ

Igralce razdelimo v pare. Vsi stojijo na eni nogi, roke pa imajo za hrbtom. Na
znak poskusajo drug drugega sprav- iti iz ravnotezja, tako da ta na tla stopi
z obema nogama. Dovoljeno je zabijanje s telesi, prepovedano pa brcanje in
odrivanje z rokami.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci v rokah drzijo Zogo. Med prerivanjem je ne smejo izgubiti.

Igralci v rokah drzijo zogo. Dovoljeno je samo odrivanje, prerivanje z
20go0.

Na dolo&en signal vaditelja morajo igralci zamenjati nogo, na kateri stojijo.
Na dologen signal vaditelja morajo igralci narediti polni obrat okoli svoje
osi, ne da bi drugo nogo spustili na tla.

Igralci se borijo v majhnih skupinah, kjer je cilj, da ostane vsaj en ¢lan
skupine na eni nogi.

Uporabimo lahko blazine ali mehke podloge, ki so bolj nestabilne, s &imer
poveCamo tezavnost ohranjanja ravnoteZja. Ali pa igralci stojijo samo na
¢rti oz. gredi.

Med igro vaditelj nenadoma spremeni pravila ali doda nov izziv (npr. da je
prerivanje dovoljeno samo z levo roko).
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RESI SE, KDORSE LAHKO

V prostoru so nakljuno razporejene blazine (0z. vnaprej oznaéena mesta).
Vsak igralec kotali Zogo. Na znak vaditelja igralec Zogo pobere in posku$a ¢im
prej priti na blazino (ali oznaceno mesto). Na blazini je lahko samo en igralec.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povegevanije ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali blazin.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vsak krog lahko spremenimo Stevilo blazin, ki so na voljo, tako da je
blazin vedno manj kot igralcev.

Igralci morajo v enem krogu doseci ve¢ kot eno blazino v doloéenem
zaporedju 0z. ne smejo stopiti na blazino, na kateri so ze bili, kar povecu-
je potrebo po strategiji in nacrtovanju poti.

Igralci morajo kotaliti razlicne vrste Zog (npr. teniske Zoge, rokometne
Zoge ...).

Dolo¢imo oz. omejimo nacin gibanja.

Drugi igralci, ki ne sodelujejo v trenutnem krogu, se lahko premikajo po
prostoru kot ovire, ki jih morajo aktivni igralci zaobiti.
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KOTALECI SLALOM

Igralci morajo Zogo kotaliti okoli ovir, razporejenih po prostoru.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci morajo Zogo kotaliti okoli ovir v najkrajSem moznem ¢asu.

Visak krog ima druga¢no postavitev ovir ali druga¢no dolo¢eno pot, ki ji
morajo igralci slediti.

Igralci morajo kotaliti dve Zogi hkrati, eno z vsako roko.

Igralci delajo v parih ali majhnih skupinah, kjer morajo izmeni¢no kotaliti
2090 okoli ovir.

Igralci zaCnejo s kotaljenjem majhne Zoge (npr. teniSka Zoga), nato pre-
idejo na vecjo Zzogo (npr. rokometna Zoga) in koncajo s Se vecjo Zogo
(npr. nogometna Zoga).

Vigro vkljuCimo elemente, kot so skok ali met na gol po zaklju¢ku slaloma.
Uporabimo lahko ovire razliénih visin (klopca, blazina, skrinja ...), kar od
igralcev zahteva prilagajanije sile in smeri kotaljenja Zoge.
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ORIENTAGIJA

Igralec Zogo vrze v zrak, naredi preval in Zogo posku$a ujeti, preden pade na
tla.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Igralec mora, poleg prevala, dodati e doloceno Stevilo obratov (npr. en
cel obrat), preden ujame Zogo.

+ Igralec mora izvesti zaporedne mete z razli¢nimi vrstami Zog (tenis-
ka Zzoga, rokometna zoga itd.), pri Eemer izvede razliéne gibalne izzive
(preval, skok, obrat), preden ujame vsako Zogo.

+ Vklju¢imo lahko ovire, kot so gimnasti¢ne blazine ali stoZci, ki jih mora
igralec preskoditi ali zaobiti, preden ujame Zogo.

+ lgralci delajo v parih. Eden vrze Zogo v zrak, drugi pa mora izvesti gibalni
izziv in ujeti Zogo.

+ Igralci morajo prilagoditi viS§ino meta Zoge — nizki, srednji in visoki met —,
kar zahteva razline prilagoditve v tehniki in strategiji uiemanja
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METANJE V DALJINO

Vsak od vadecih posku$a zogo vreCi ez doloéeno mejo. Ko mu uspe, lahko
nadaljuje z metanjem vecje Zoge (teniSka Zoga, rokometna Zoga, nogometna
Zoga, koSarkarska Zoga, medicinka ...).

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih oz. Zzog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Cez igrise na poljubni vi§ini napnemo vrvico. Na eno stran igrié¢a pol-
jubno razporedimo obro¢e. Na drugi strani pa vadece razporedimo v sk-
upine. Vsak ima na voljo en met izza Crte, ki jo dolodi vaditelj. Cilj igre je,
z metom &ez vrvico zadeti v obro€. Zmaga skupina z najve¢ zadetki.
Cez igrisce na poljubni vi§ini napnemo vrvico. Met Zoge je dovoljen samo
nad ali pod vrvico.

Omejimo &asovni interval, v katerem morajo zmetati vse zoge.

Igralci morajo uporabiti dolo&en nagin metanja, na primer met z vrtljajem,
met iz skoka, met iz dvokoraka ali podro¢en met.

Poleg dolZine meta lahko dologimo tudi ciljne cone, ki igralcem, ¢e njiho-
va Zoga pristane v njih, prinesejo dodatne tocke.

Dolocite posebna pravila za metanje, na primer metanje le z levo roko ali
metanje med sedenjem/kle¢anjem, kar pomaga pri razvoju veéstranske-
ga usposabljanja in uravnotezenja telesa.
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KOTALJENJE ALI VODENJE ZOGE

Igralec mora na razli¢ne nacine kotaliti Zogo po prostoru (kotali jo samo z levo
roko, komolcem, glavo, trebuhom, v poziciji raka ...).

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

* Med vodenjem vadedi na znak vaditelja izvedejo nalogo, ki jo slednji
predhodno doloCi (npr. sonoZni doskok z lovljenjem Zoge, menja- va roke,
s katero vodijo Zogo, moCan potisk Zoge, da se ta odbije visoko nadnje in
jo ujamejo v skoku ...).

+ Naznak vaditelja se spreminja nacin kotaljenja oz. vodenja Zoge. Vaditel]
lahko pocasi ali pa dinamiéno spreminja naCine vodenja oz. kotaljenja
Zoge.

+ Igralci sami doloCijo nacin vodenja oz. kotaljenja. Vsaka naslednja izved-
ba mora biti drugacna od prej8njih, kar spodbuja inovativnost in zabavo.

+ Dvaigralca morata skupaj kotaliti zogo, pri &emer vsak upora- blja le eno
roko ali nogo.

+ Igralca tekmujeta, kdo lahko hitreje ali natanéneje kotali Zogo po doloceni
poti (npr. po 9-metrski &rti) ali do dolo¢enega cilja.

+ Igralci kotalijo Zogo z zaprtimi ali zavezanimi omi.

+  Postavimo ovire, kot so stozci ali gimnastine blazine, preko 0z. mimo
katerih morajo igralci kotaliti Zogo. To zahteva ve€jo natan¢nost in spret-
nost.
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SPREHOD SKO0ZI GOZD

Po igri§¢u nakljuéno razporedimo stozce. Igralci z voden- jem Zoge prehajajo
z ene strani igriS¢a na drugo. Med vodenjem Zoge se izogibajo stozcem in
ostalim igralcem. Na koncu gozda igralci streljajo na prazen gol. Po strelu po-
berejo Zogo in nadaljujejo s prehodom skozi gozd nazaj na izhodi$¢no stran.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Zogo vodimo z razliénimi deli telesa (samo s komolcem ali kole- nom, s
hrbtno stranjo dlani, s pestjo, nogo ...).

Omejimo nacin gibanja na npr. vodenje s hopsanjem.

Poleg stoZcev lahko dodamo druge ovire, kot so gimnasticne blazine in
druge strukture, ki jih morajo igralci med vodenjem Zoge premagati.
Uporabimo lahko ve¢ golov razli¢nih velikosti ali na razliénih lokacijah.
Pred strelom na gol ali po njem morajo igralci izvesti dodatno nalogo, kot
je niz sklec, skokov ali vrtenje okoli svoje osi.

Igralci uporabljajo razli¢ne vrste zog (npr. teniSke Zoge, nogometne zoge).
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VERIGA OBROGEV

Vadedi poskusa voditi Zogo z odbojem v obro¢ih. Zoga se v vsakem obrogu
lahko odbije samo enkrat.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Uporabimo obroce razli¢nih velikosti.

Med obro€i postavimo ovire, kot so stoZci ali gimnastiéne blazine, ki jih
morajo igralci zaobiti ali preskoditi, da dosezejo nasledniji obro€.
Dolo€imo pravila, da se Zoga v nekaterih obrocih lahko odbije ve¢ kot
enkrat ali da morajo biti nekateri odboji izvedeni na zapovedan nacin (npr.
z levo nogo, z glavo).

Igralci morajo voditi razlitne vrste Zog (npr. nogometne Zoge, teniske
Zoge ...).

Preden igralec vstopi v nov obro¢, mora izvesti dodatno nalogo kot npr.
skok, vrtenje ali hitro podajo.
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RITEM

Igralec skace iz obro¢a v obro€ in isto€asno vodi zogo, ki se odbija v obrocih,
postavljenih ob strani.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Povelevanije ali zmanjSevanije Stevila poskokov ali odbojev. Uporabimo
lahko obrocCe razli¢nih velikosti.

Postavitev obroCev je razliéna (nesimetriCna, nelinearna). Spremenimo
lahko Se nacine gibanja in vodenja.

Med preskakovanjem obroCev morajo igralci izvajati dodatne naloge, kot
so Stetje ali odgovarjanje na vprasanja.

Uporabljamo razli€ne vrste zog.

Igralci izmeniéno uporabljajo obroCe in Zogo, kar pomeni, da ko pre-
skocijo obro¢, morajo voditi Zogo, in ko vodijo Zogo, ne smejo uporabljati
obroCev.
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RAVNOTEZJE

Igralci med hojo po ozki gredi ali klopci vodijo Zogo. Za zacetek lahko hodijo
tudi po ¢rtah, ki so del rokometnega igrisca.

RAZLICICE :

PovecCevanije ali zmanjSevanje pohodne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Spreminjamo nagine vodenja zoge. Zogo vodimo z obema rokama, samo
z levo roko, en odboj z levo, drugi odboj z desno roko ipd.

Med vodenjem dodajamo elemente, kot so skok, skok na gredi, po€ep na
gred, vrtenje okoli svoje 0si ...

Pod gred postavimo blazino, ki vpliva na odboj Zoge.

Igralci si morajo med hojo po gredi izmenjati Zogo z drugimi igralci ob
strani.

Igralci vodijo Zogo samo po gredi.
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PRILAGAJANJE

Vodenje Zoge po razlinih povrSinah (parket, blazina itd.).

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Vadedi vodijo zogo po klopci.

«  Spremenimo nacin vodenja. Npr. vodenje samo z levo roko, vodenje z
obema rokama, vodenje z odbojem med nogami, vodenje izmeni¢no
3-krat z levo in 5-krat z desno roko, vodenje s pestjo, vodenje s komol-
cem.

+  Omejimo nacin gibanja na denimo vodenje zoge s hojo po prstih ali pa
vodenje zoge v premikanju v poCepu.

+  Med vodenjem lahko dodajamo Se druge elemente, kot so skoki, poskoki,
piruete, ploskanje ...
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METANJE SKOZI OBROG

Vadedi posku$ajo Zogo vreCi skozi razlicno velike obroce, viseCe na razlicnih
vi§inah v prostoru.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci morajo uporabljati razliéne vrste metov, kot so meti z odklonom,
med nogami, sedé, z zaletom ali iz skoka.

Igralci si morajo pred ciljanjem izmenjati podajo ali tri. Uporabimo ra-
zlitne zoge glede na velikost in teZo.

Zadetek velja, samo &e se Zoga, preden gre skozi obro€, odbije od tal.
Pred obroce postavimo ovire.

Igralce v parih postavimo na sredino igriS¢a. Pari si med seboj v teku
proti obro¢em podajajo zogo. Igralec, ki z zogo pride do 6-metrske Crte,
slednjo vrze skozi obroc.
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STETJE PRSTOV

Eden od para vodi Zzogo po prostoru in poskusa presteti, koliko prstov kaze
drugi iz para, ne da bi medtem prenehal z vodenjem Zoge.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci spreminjajo razdaljo med seboj. Razdaljo lahko na znak vaditelja
spreminjajo med igro.

Igralec, ki kaZe prste, spreminja hitrost, s katero kaze prste.

Igralec, ki ne vodi Zoge, lahko izvaja razlitne gibalne naloge (skakanje,
tek, obraCanje), kar dodatno oteZuje Stetje prstov.

Igralec, ki kaze prste, uporablja obe roki, kar povecuje kompleknost Stet-
ja.

Igralec, ki vodi Zogo, mora reSiti preprost matemati¢ni problem z upora-
bo Stevila prstov, kar izboljSuje kognitivne sposobnosti. Npr. desna roka
pristeva prste leva pa jih odsteva.

Igralec z Zogo mora med vodenjem Zoge spreminjati smer gibanja. Npr.
Ce igralec pokaze §t. prstov na levi roki, mora igralec zaviti levo (ali des-
no) ali pa mora zamenjati na¢in vodenja v npr. vodenje z obema rokama,
vodenje z levo roko ...

Igralec, ki kaze prste, lahko postavlja preprosta vprasanja, na katera
mora drugi igralec odgovoriti med vodenjem Zoge.
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AVTOMOBIL

Igralci Zogo z obema rokama drzijo pred seboj (tvorijo nekakSen volan) in se
prosto gibljejo po prostoru. Med tekom se srecujejo in med seboj pozdravljajo.
Nacin pozdrava dolo€i trener.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Ob sre€anju si igralca v pozdrav dasta petko, si iz roke v roko predasta
2090, sonozno poskodita in v zraku dotakneta z zogami ...

Z0go vodimo.

Na znak vaditelja spremenimo hitrost vodenja zoge. Rde¢a pomeni hojo,
rumena tek in zelena Sprint.

Igralci morajo med pozdravom izvesti dodatne naloge, npr. povedati svoje
ime, Stevilo soSolcey, ki jih imajo v razredu, ali kratek vic.

Mozna je Se vkljuitev zapletenih pozdravov, ki zahtevajo ve¢ korakov ali
gibanj, kar trenira spomin in spretnost.

Omejimo lahko gibanje, npr. samo ritensko, bo¢no ali v cik-caku.

Igralci se morajo gibati v ritmu glasbe, kar spodbuja ritem in usklajevanje
gibanja.
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SENCA

Vsak par ima svojo Zogo. Eden od para vodi Zogo po prostoru, drugi pa mu
mora pri tem karseda dobro slediti. Cez ¢as zamenjata vlogi.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Prvi kotali Zogo po prostoru, drugi pa mu mora pri tem karseda dobro
slediti.

Igralec, ki vodi igro, se premika pre¢no, drugi pa mu poizku$a s pos-
nemanjem gibanja in pocetja slediti.

Vadeca stojita obrnjena drug proti drugemu. Vsak ima svojo Zogo. Prvi
zrcali drugega. Mozni elementi aktivnosti so: vodenje Zoge na eni nogi,
vodenje sedé, menjava rok pri vodenju ...

Zogo vodimo z razliénimi deli telesa (samo s komolcem ali kolenom, s
hrbtno stranjo dlani, s pestjo ...).

Eden od vadecih se z Zogo v roki postavi na sredino igris¢a. Ostali igralci
pa se razporedijo po 6-metrskem in 9-metrskem prostoru. Igralec na sre-
dini igris€a z Zogo kaze smer gibanja (naprej, nazaj, levo, desno, skok,
poCep ...), drugi igralci pa mu morajo slediti (2. prikaz).
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POISCI Z0GO

Igralec svojo Zogo polozi na tla in se brez nje giblie po prostoru. Na znak
vaditelja igralci posku$ajo ¢im hitreje z obema rokama pobrati najblizjo Zogo
in teCejo naprej po telovadnici z Zogo v rokah. Na znak jo zopet poloZijo in
tecejo naprej.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Isti princip kot pri prejSnji igri, le da medtem ko se igralci prosto gibljejo po
prostoru, vaditelj eno Zogo vzame iz prostora (2. prikaz).

VadeCi zoge polozijo na nasprotno polovico igris¢a, vaditelj pa vsaki¢
izlo€i eno Zzogo. Postavijo se za pre¢no &rto in so s hrbtom obrnjeni proti
igris¢u. Na znak ste€ejo na drugo polovico igriS¢a in poberejo zoge; kdor
ostane brez nje, iz igre izpade. Tisti, ki ostane do konca, je zmagovalec.
Zoge postavimo na standardna igralna mesta v napadu in v obrambi. Zog
naj bo vec, kot je vadedih. Igralci se prosto gibljejo po prostoru, na va-
diteljev znak pa morajo zasesti eno od mest, ki jih predstavljajo Zoge. Igro
lahko popestrimo tako, da igralec, ki zasede svoje mesto, Zogo vzame in
trikrat prenese iz ene roko v drugo, okoli pasu, nato pa nadaljuje s tekom
po igriScu.

Igralci te€ejo po prostoru. Na znak trenerja svojo Zogo vsi vrzejo visoko v
zrak, nato pa posku$ajo ujeti Zogo nekoga drugega.
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MED NOGAMI

Igralce z razkoraCenimi nogami postavimo v kolono. Na vaditeljev znak se prvi
igralec v koloni obrne in splazi med nogami na drugo stran ter postavi nazaj v
kolono z raz- kora¢enimi nogami. Ko se prvi igralec ustrezno postavi, da znak
naslednjemu.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Med plazenjem vadeci kotalijo Zogo.

Igralec, ki se postavi na konec kolone, potreplja po rami igralca pred se-
boj in tako poslje telefoncek (brez besed) prvemu v koloni, ki ob prejetem
znaku lahko nadaljuje z gibanjem.

Vsi stojijo na mestu in si Zogo samo predajajo med nogami.

Vaditelj med igro spremeni smer gibanja.

Vsi igralci imajo pri vaji zaprte oCi
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POT ZABAVE

Skupine so razdeljene v trojke. Dva €lana skupine stojita na eni strani (igralec
A'in igralec B), tretji (igralec C) pa na drugi strani prostora. Igralec A tee z
Zogo proti igralcu C, na sredini zogo odlozi, naredi preval, Zogo pobere in jo
nato konéno odnese igralcu C. Igralec C ponovi vajo proti igralcu B itn.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Preden igralec za¢ne z izvajanjem vaje, si mora izmenjati podajo z igral-
cem na drugi strani blazine.

+ Dodajamo lahko razli€ne elemente, kot so poskoki, stoja, poCepi, meti
Zoge v zrak in lovljenje za hrbtom ...

+  Na pot dodajamo ovire, kot so klopce, stoZci, hoja po gredi ... Uporablja-
mo lahko Zoge razliénih velikosti ali tezZ.
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PRINASANJE Z0G

Vaja poteka v parih. Vsak od para, izmeni¢no, prinasa zoge z druge strani
prostora. Kateri par zbere najve€ zog?

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Visak igralec mora €im hitreje prenesti Zogo z nasprotne strani nazaj na
svojo stran. Zmaga tisti z najve¢ zogami (2.prikaz).

ZaCetne pozicije Starta so vedno razli€ne. Npr.: Start iz sedeCega, kleCeCe-
ga, lezeCega polozaja.

Omejimo nacine gibanja.

Pred predajo Zoge mora igralec obvezno izvesti dodaten element, kakr$ni
S0 npr. sonozni poskok, pogep, podaja za hrbtom.

Uporabljamo lahko Zoge razliénih velikosti ali tezZ.
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PRENOS Z0G

Vse Zoge so v skrinji na sredini prostora. Na znak vaditelja posku$a vsaka
ekipa prenesti ¢&im ve¢ Zog na svojo blazino.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Omejimo nacin gibanja.

Omejimo nagin prenosa Zoge. Zogo tako lahko vadegi iz skrinje prenese-
jo na blazino z gibanjem po vseh &tirih, premikajo¢ se kot rakovice, v
naroCju ali z uporabo samo ene roke.

Prenos Zoge je dokoncan, ko si izmenjajo tri podaje.

Uporabljamo Zoge razli¢nih velikosti in tez.

Na poti od Skatle do blazine so postavijene ovire, ki jih morajo igralci
premagati.

Dodamo novo pravilo, kjer je dovoljena kraja zog s sosednijih blazin.
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IZPRAZNI SKRINJO

Eden ali dva igralca poskuSata izprazniti skrinjo, tako da zoge meceta v pros-
tor. Drugi igralci pa Zoge posku$ajo vrniti nazaj v 8katlo, in sicer kar najhitreje.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Uporabimo lahko Zoge razli¢nih velikosti in tez.

+  Uporabiti je mozno tudi ve¢ skrinj hkrati, kar povecuje kompleksnost igre.

* Igralci morajo, preden vrnejo Zogo v skrinjo, izvesti vsaj eno podajo. Upo-
rabimo lahko razli¢ne vrste podaj, kot so podaje za hrbtom, med nogami
ali iz skoka.

+ Igralci morajo metati ali loviti Zogo samo z eno roko.
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LOVLJENJE

Vadedi vodijo Zogo po prostoru. Eden od vadecih pa ima drugaéno Zogo in z
vodenjem te Zoge lovi ostale. Ko nekoga ujame, z njim zamenja Zogo in vioge.

RAZLICICE :

Povecevanje ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PovecCevanije ali zmanjSevanije Stevila vadecih ali lovcev.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vsi vadeci vodijo zogo po prostoru. Vaditelj zakli¢e doloeno ime, vadedi
primejo Zoge in za¢nejo beZati, imenovani igralec pa jih lovi. Na voljo ima
omejen Cas. Kdor je ujet, se ustavi in do izteka ¢asa vodi Zogo na mestu.
Omejimo nacine gibanja.

Omejimo nacine vodenja denimo na vodenje samo z levo roko, z obema
rokama, na pet odbojev z levo roko in tri odboje z desno roko.

Na igriS€e postavimo ovire, ki se jim morajo igralci izogibati.

Na znak vaditelja se spreminja hitrost gibanja vseh igralcev (ali pa samo
bezeCih).

Ko igralec nekoga ujame, ujeti »zmrzne« in ne more ve¢ sodelovati v igri,
dokler ga ne »odmrzne« soigralec.
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PRENOS Z0G

Ustvarimo skupine 3-5 igralcev. Vsak igralec mora prenesti eno Zogo iz na-
jblizjega obro¢a v naslednjega. Naslednji igralec lahko Starta, ko se prej$nji
igralec vrne in dotakne njegove roke.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vadece razporedimo v kolono. Vse Zoge polozimo na zaCetek kolone.
Vadedi morajo kot po tekoem traku spraviti vse Zoge iz enega v drug
prostor.

Igralci morajo uporabiti razli¢ne tehnike za prenos zoge, kot so noSenje
nad glavo, med nogami, v naro€ju ali z uporabo samo ene roke.
Omejimo nacin gibanja. Npr. po vseh §tirih, gibanje v prezi.

Na poti med obro€i postavimo ovire, ki jih morajo igralci med prenosom
Zoge premagati.

Igralci morajo med tekom izvajati dodatne naloge, kot so Stetje, reSevanije
preprostih ugank ali izvajanje doloCenih gibalnih vzorcev.

Pred prenosom Zoge mora vsak igralec izvesti doloen spretnostni el-
ement, kot je vrtenje Zoge na prstu ali izvedba meta na poseben nacin.
Uporabimo lahko razli¢ne vrste zog (veCje, manj3e, lazje, teZje), in sicer
za vsak krog, kar zahteva prilagajanje tehnike prenosa.
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OGNJENA Z0GA

Igralce razporedimo v krog. Zogo si podajajo zelo hitro. Po ujetju jo morajo kar
najhitreje podati drugemu soigralcu.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Spreminjamo nacine lovljena in podajanja.

+  Dodajamo Zoge.

+ Igralci si zoge podajajo sede, iz skoka ...

+  Dovoljeno je le lovljenje Zoge v zraku.

*  Po ujetju Zoge mora igralec poCepniti, poskoCiti, se zavrteti ..., preden
2090 poda naprej.

*  Po ujetju zoge morata igralca levo in desno od Zzoge pocepniti, poskociti,
se zavrteti ...

+  Na znak vaditelja med igro spreminjamo oz. dodajamo pravila.

+ V sredino kroga postavimo ovire, ki jih morajo igralci upoStevati pri po-
dajanju.

+ Med igro morajo igralci opraviti dodatne kognitivne naloge, kot so Stetje
podaj ali reSevanje preprostih matematicnih problemov.
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ODBIJANJE ZOGE CEZ KLOP

Igra poteka v parih. Cilj igre je z enojnim odbojem v svojem polju spraviti zogo
na nasprotnikovo stran. Zoga se v polju lahko odbije samo enkrat.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Zogo odbijamo z Zogo, ki jo drzimo v roki.

+  Zogo odbijamo z nogo.

+  Zoga se mora obvezno odbiti od klopce in ne sme pasti na tla v polje.

*  Pred odbojem na drugo stran dolo¢imo Stevilo podaj.

*  Dologimo servirni prostor in servirno polje, kamor mora zoga pasti po
serviranju.

* Igro lahko igramo brez klopi, in sicer z odbojem od stene. Pravila so ena-
ka, le da so tokrat igralci vsi v istem polju in Zogo namesto od tal odbijajo
od stene. Pri tem lahko dolo¢imo zgornjo in spod- njo mejo odboja na
steni ter omejimo prostor (2. prikaz).
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Z BLAZINE NA BLAZINO

Ena ekipa poskuSa prenesti Zoge z ene blazine na drugo. Druga ekipa pa
&lanom prve ekipe to poskusa prepreéiti. Ce se med prenosom Zoge igralca,
ki prenaSa Zogo, dotakne eden od branilcev, se mora ta igralec z Zzogo vrniti
na izhodis¢no mesto

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Na blazine postavimo igralce. Igralci poskuSajo prenesti Zogo z ene bla-
zine na drugo s pomocgjo podaje. Podaje lahko omejimo na npr. podajo od
tal, podajo iz skoka ali pa na lovljenje v skoku, podajo z levo roko, podajo
Znogo.

+  Uporabimo lahko razline vrste zog (npr. laZje in tezje Zoge).

«  Zaprenos Zog lahko igralci uporabljajo pripomocke, kot so loparii, palice
ali majhne koSare, kar dodaja nov element spretnosti.

*  Omejimo nadin gibanja oz. nain prenosa zoge. Dovoljeno je le ritensko
gibanje. Zogo med prenosom drzimo med nogami ali pa vodimo z levo
roko.
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ZOGA IN BALON

Vadedi z desno roko Zogo vodi po prostoru, z levo pa odbija balon v zrak in
pazi, da mu ta ne pade na tla.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Med gibanjem v prostoru vadedi drzijo Zogo in z zogo skuSajo balon ob-
drzati v zraku.

Z0go vodijo z levo roko, balon pa nadzirajo z desno in obratno.

Med vodenjem in nadziranjem balona naredijo poskok, pirueto, preval ...
Zogo vodijo z nogo, balon pa z roko in obratno.

Namesto balona uporabimo dve Zogi, ki sta si lahko razlicni.

Po igris¢u postavimo ovire, kot so blazine, klopce, stoZci, druge Zoge ...
Omejimo visino odboja balona.

Omejimo nacine gibanja in vodenja.
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PRENOS Z0G Z OVIRAMI

Vadedi poskuSajo prenesti vse Zoge z ene strani na drugo stran. Na sredi-
ni prostora so postavljene blazine (oz. se tam nahaja man;jsi oznaCen pros-
tor), na katerih stojijo branilci, ki posku$ajo ovirati prenos zog. Ko se branilec
dotakne igralca z zogo, mora ta ukradeno zogo vrniti ter se brez nje vrniti na
Svojo stran.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

*  Omejimo nacine gibanja.

+ Igralci si med prenosom Zoge le-to podajajo. Ko pridejo na blazino, mora-
jo za prehod izvesti finto, in e so pri fintiranju uspesni, nadaljujejo s pre-
hodom na drugo stran.

«  Obrambna igralca se obvezno drzita za roke.

+ Igralci do blazine Zogo vodijo z levo roko.
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KRAJA Z0G

Ekipa A posku$a prenesti ¢im ve€ Zog iz skrinje ekipe B v svojo skrinjo. Ekipa
B pa obratno. Po doloéenem Casu se igra ustavi, Stevilo zog v skrinjah Ain B
pa presteje.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vsaki polovici ekipe je zoge dovoljeno prenesti le do 9-metrskega prosto-
ra. Od tam naprej Zogo prevzame druga polovica igralcev iste ekipe in jo
ponese v svojo Skatlo (2. prikaz).

Dolocimo lahko, koliko Zog lahko igralec prenese naenkrat. Omejimo lah-
ko $e nacine gibanja in prenosa zoge.

Z0go je dovoljeno prenasati samo s pomog&jo podaj.

Na igriS¢e postavimo ovire, prepreke, ki jih morajo igralci preiti.

Med igro vaditelj spreminja pravila igra, npr. na¢in gibanja ipd.

Vadimo lahko z Zogami razli¢nih velikosti ali tez
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PODVODNI M0Z

VadeCi poskusajo voditi Zogo z ene strani na drugo stran prostora. Gibanje
nazaj ni dovoljeno. Podvodni moz stoji na nasprotni strani igris¢a in vprasa:
»Kdo se boji podvodnega moza?« Takrat steCejo drug proti drugemu in v teku
vodijo Zogo. Kogar koli se podvodni moZ dotakne ali tisti, ki mu uide zoga,
se mu pridruZi pri lovljenju. Zadnii, ki ostane, je zmagovalec in postane novi
podvodni moz.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Ujeti igralec mora prijeti povodnega moZa za roko in tako nadaljujeta z
lovljenjem. Ve¢ igralcev ko ujameta, daljSa je veriga, ki mora ves Cas lova
ostati sklenjena.

Prehod na drugo stran omejimo s stoZzcem. Igralci morajo pri prehodu na
drugo stran obvezno med stoZcema (2. prikaz).

Med tekom na drugo stran drzimo Zogo nad glavo oz. jo vrtimo okoli pasu.
Spremenimo nacin gibanja, tako da igralci delajo prisunske korake, se
premikajo ritensko ipd.

Igralci morajo igri§¢e preckati v parih ali skupinah.

Igralci morajo Zogo voditi z uporabo razli¢nih delov telesa ali z izvajanjem
dolo&enih tehnik, kot je npr. vodenje med nogami ali pa menjava vodenja
Zoge z leve na desno roko in obratno.
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KRALJ VODENJA

Vsak igralec vodi svojo Zogo. Vsi zaCnejo z vodenjem v istem polju. Kdor izgu-
bi kontrolo nad vodenjem Zoge, mora zapustiti prvotno polje in se odpraviti v
naslednjega. Dovoljeno je medsebojno izbijanje Zog. Kdo lahko najdlje zdrzi
v prvem polju?

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vsi igralci so v istem polju. Zmaga tisti, ki izbije najve¢ Zog.

Igralci so v parih prosto razporejeni po igris¢u. Eden od para vodi zogo.
Drugi si poskusa Zogo priboriti z gibanjem okrog partnerja in z izbijan-
jem zoge, pri Cemer se partnerja ne sme dotakniti. Tisti, ki vodi Zogo, pa
skusa to prepreciti, tako da jo zakriva s telesom in se umika po igris¢u. Po
odvzeti Zogi ali napatnem vodenju Zoge zamenjata vlogi.

VadeCe razdelimo v dve ekipi. Prva ekipa vodi Zogo po prostoru, druga
ekipa pa ji jo posku$a odvzeti oz. izbiti, in sicer brez dotikov oz. prekrskov.
Ko so izbite vse Zoge, se ekipi zamenjata. Zmaga tista, ki izbije vse Zoge
v krajSem &asu (2. prikaz).

Variiramo lahko tudi nadine vodenja Zoge, npr. samo z levo roko, v
poCepu, med hopsanjem.
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VERIGA

Igralce razdelimo v skupine po 3-6 igralcev. Vsakemu igralcu v skupini dolo€i-
mo Stevilo — igralec §t. 1, igralec §t. 2 itn. Zaporedje podaj si mora slediti v
vrstnem redu od igralca $t. 1, do igralca &t. 2 in tako dalje ali v obratnem
vrstnem redu.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

V enem polju je isto¢asno vec ekip, ki si med seboj v zaporedju podajajo
20go0.

3:3,4 4. Ena ekipa si med seboj podaja zogo, kolikor dolgo lahko,
vendar mora pri tem paziti, da ji nasprotna ekipa Zoge ne prestreZe (2.
prikaz).

Kadar se obrambni igralec dotakne igralca z zogo, mora ta preda- ti Zogo
nasprotni ekipi.

Vsi v ekipi morajo izvesti podajo.

Po potrebi lahko mejimo nacin podajanja (dvoro¢na podaja, podaja od tal,
podaja iz skoka, podaja z varanjem ...).

Med podajanjem si morata igralca izmenjati Zogo s podajo z glavo.z
Igralec mora podajo izvesti sede.
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PODAJANJE V KROGU

Eden od vadecih stoji na sredini kroga, ki ga tvorijo drugi vadeci. Roke imajo
spud&ene ob telesu in jih smejo dvig- niti $ele, ko jim poda Zogo. Ce le nakaze
podajo in vadedi dvigne roke, mora naslednji¢ loviti v poCepu (ali pa ¢e zoge
ne ulovi). Ko Zogo nasledn;i¢ ulovi, lahko zopet lovi v prvotnem poloZaju.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Kazen je tek okoli kroga ali pa plosk, preden ulovi Zogo.

+  Vadedi, ki stoji v sredini kroga, si ¢&im hitreje izmenja dvojno podajo z
vsakim igralcem v krogu. Igralci, ki stojijo v krogu, se lahko po¢asi premi-
kajo v smeri urinega kazalca (2. prikaz).

+  Cas podaje dolo¢i vaditelj s pis¢alko oz. ploskom. Vaditelj nadzoruje ritem
podaje, ki se ves ¢as spreminja.

*  Poleg pocepa lahko uvedemo $e druge poloZaje za ujemanje, kot so
ujemanje v skoku, na eni nogi ali lezé.
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ODBIJANJE V OBROGU

Aktivnost poteka v parih. Oba igralca stojita okoli obro¢a in poskuSata drug
drugemu podati Zogo z enojnim odbojem v obrocu.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci se med podajanjem vrtijo okoli obro&a.

Igralci postopoma spreminjajo svojo razdaljo od obro¢a, s Cimer trenirajo
prilagajanje modi in natan¢nost podaj.

Podana zoga se mora enkrat odbiti pred obroem in enkrat v njem.
Igralci morajo izvesti dologeno Stevilo uspesnih podaj v doloenem ¢asu,
kar povecuje pritisk in spodbuja hitrejSe odloCitve.

Mozna je tudi vkljucitev razlicnih vrst podaj, npr. z vrtenjem zoge, spre-
menljivo hitrostjo, podajo z levo roko, podajo v sedeCem poloZaju.
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PODAJANJE V TROJKAH

Igralec A si izmenja dvojno podajo z igralcem B, nakar se igralec B obrne in si
izmenja dvojno podajo z igralcem C itd.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Spremenimo nacin podaje, npr. podaja z levo roko, z obema rokama nad
glavo, suvanje Zoge oz. izvajanje podaj na nepredvidljiv in kreativen nacin
(s hrbtom, peto, glavo ...).

V Casu podaje spremenimo pozicijo telesa. Podaja iz poCepa, skoka,
sede ...

Igralci se morajo med podajanjem premikati po prostoru.

Igralci si lahko podajajo razli€ne vrste Zog (npr. teniSko Zogo, rokometno
Z0go, nogometno Zogo, medicinko).

Eden ali ve€ igralcev podaja z zavezanimi omi, kar spodbuja komunik-
acijo in zaupanje med soigralci.

Pred podajo morajo igralci izvesti dolo¢eno nalogo (npr. skok, obrat,

pocep).
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IZMENJAVA Z0G

Igralci so razdeljeni v skupine. Vsaka skupina stoji na blazini (0z. v oznace-
nem prostoru). Ob vpoklicu skupine si morata ti dve skupini izmenjati zoge.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

*  Uporabimo razliéne vrste zog (npr. teniSke zoge, rokometne Zoge, no-
gometne Zoge ...).

+  Dologimo nacine podaje, npr. od tal, ez klopco, z levo roko, iz skoka.

+ Igralci se morajo ves &as gibati na blazini, nih¢e od njih ne sme stati pri
miru. Gibanje lahko omejimo na poskoke ali stopicanje na mestu, gibanje
levo in desno oziroma od enega roba blazine do drugega.

*  Med podajo ali lovljenjem lahko igralci stojijo samo na eni nogi.
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PODAJANJE V STAFETI

Vsaka ekipa posku$a s podajanjem Zogo ¢im hitreje prenesti s tocke A na
tocko B.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Princip je enak kot pri prejSnji igri, le da so tokrat igralci razporejeni v
cik-cak kolono.

Vadece razdelimo v dve ekipi. Ekipa A si podaja Zogo od igralca do ig-
ralca. Isto¢asno eden od vadecih iz ekipe B poskusa preteci progo okoli
stozcev. Zmaga ekipa, ki prva opravi nalogo (2. prikaz).

Preden igralec poda Zogo naslednjemu igralcu, mora izvesti dodatno
nalogo, kot je vrtenje okoli svoje osi ali izmeni¢no vodenje Zoge z levo in
desno roko med nogami.

Vaditelj med igro spremeni smer gibanja med to¢kama A in B.

Igralci uporabljajo razliéne vrste Zog, kot so nogometna Zoga,

rokometna Zoga ali koSarkaska zoga.

Ce ekipa napravi napako, na primer spusti 7ogo ali naredi neveljavno
podajo, mora pred nadaljnjo podajo narediti pet sklec.
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LOVLJENJE RAVNOTEZJA IN ZOGE

Aktivnost poteka v parih. Vsak posameznik v paru stoji na svoji klopci in si
podaja 20go. Med podajo se poskusa z roko dotakniti klopce.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanije stojne povrsine.
Povelevanije ali zmanjSevanie razdalj med pari.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci morajo podajati na razlicne nacine, denimo nad glavo, pod roko
ali iz skoka.

Po podaji morajo izvesti dodaten element, npr. poéep na eni nogi, pirueto,
poskok ...

Omejimo nacin lovljenja na lovljenje samo z eno roko ali pa v pocepu,
skoku.

Uporabljamo razliéno velike in teZke Zoge.

Pred klopco postavimo blazino. Igralci morajo podajo izvesti tako, da
skocijo ¢im viSje v zrak in pristanejo na blazini. Podajo izvedejo, tik pre-
den doskodijo na blazino.

177



~
<
\\_________
T
- \\\
. L” =~
Lo -
=




REAKCIJA1

Igra poteka v parih, ki si izmenjujejo podaje. Igralec A vrze zogo v zrak in
igralec B jo poizkuSa ujeti, predno ta pade na tla. Medtem igralec A zavzame
poloZaj igralca B.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Dodajamo elemente. Npr. med letom Zoge se mora igralec na tleh zako-
taliti, Sele nato lahko Zogo ulovi.

+  Omejimo maksimalno viSino meta Zoge.

*  Omejimo nacine podaje, npr. samo z levo roko, z obema rokama, iz
skoka.

*  Omejimo nacine gibanja med prehodom s tocke A na tocko B. Igralec A
doda Zogi pri metu vrtljaje, kar otezuje lovljenje.
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PREPOZNAVANJE

Igralca si podajata Zogi razli¢nih velikosti. Isto¢asno ali izmeniéno.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralca morata zogo ujeti v poCepu ali v skoku.

Omejimo nacine podaj. Npr. podaja iz skoka, podaja za hrbtom, podaja
z levo roko, podaja med nogami, podaja z obema rokama nad glavo,
suvanje zoge.

Igralci se morajo med podajanjem gibati po igriséu.

Po podaii, ko je Zoga v zraku, morata oba igralca izvesti dodaten element,
kot je denimo ploskanije, razkoraéni skok, pirueta ...

Dolocimo $tevilo podaj in omejimo ¢as podajanja.
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PEPGEK

Igralca Ain C si podajata zogo. B posku$a Zogo prestreéi. Prostor omejimo na
npr. vratarjevo obmocje. Dovoljene so tudi podaje od tal. Ko Igralec B zogo
prestreze, zamenja vlogo s tistim, ki mu jo je prestregel. Slaba in netona
podaja dale€ preko omejenega prostora se prav tako kaznuje.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci, ki tvorijo krog, si podajajo zogo. Igralci v njem pa posku$ajo poda-
je prestredi (2. prikaz).

Igralci sedijo na tleh in si podajajo Zogo.

Prepovedana je podaja prvemu soigralcu na levi ali desni strani.

Igralci kroga se gibljejo po njegovem obodu v smeri urinega kazalca. Na
znak trenerja zamenjajo smer gibanja.

Zogo lahko drzijo v rokah le omejen ¢as (npr. sekundo ali dve).

Povratna podaja ni dovoljena.

LaZne podaje 0z. zamahi niso dovoljeni
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ISTOCASNO, ZOGA V DESNO IN NAPREJ

Vadedi stojijo v krogu z ramo ob rami. Zogo imata dva nasproti si stoje¢a
vade¢a. Na znak vsak od njiju, ki ima Zogo, le-to preda desno stoje¢emu soi-
gralcu in steCe na nasprotno stran. Zamenja mesto z drugim igralcem, ki je
predal Zogo.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

*  Dologimo predajo Zoge v levo.

+ Igralci naredijo tri (ali ve€) korakov nazaj, s ¢imer poveCajo obseg kroga,
in si zogo podajajo.

+  Pri menjavi mest si na sredini kroga vade€a izmenjata petko ali dvojno
petko v skoku.

«  Zacetni polozaj je v opori zadaj in prehaja v polozaj Zelve.

+  Spremenimo nacine gibanja (od sredine naprej zadenjsko ali bo¢no).

+  Dodamo gibanje rok ob prehajanju na drugo stran.

+  Dodatno pove¢amo krog in pospesimo hitrost gibanja.

+ Dodamo gibanje pred sprejemom Zoge. Igralec mora, preden sprejme
2090, narediti tri do pet korakov nazaj in potem zogo uloviti v izhodi§¢nem
poloZaju.

*  Pred sprejemom Zoge igralec naredi pirueto ali kak drug podoben gib.
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Z0GA LOVIZ0GO

Dve ekipi stojita v krogu (A, B, A, B, A, B ...). Obe ekipi si v isti smeri in po vrsti,
¢im hitreje, v krogu podajata Zogo. Ekipa B za¢ne s podajanjem na nasprotni
strani kroga in poizkuSa s podajami prehiteti ekipo A (in obratno).

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Vigro dodamo ve€ Zog.

+  Uporabimo razliéne zoge (vecje, manjSe, lazje, teZje ...).

+ Na znak vaditelja se smer podajanja obrne.

+ Na znak vaditelja se morata nasprotna ali pa sosednja igralca zamenjati.

+  Spremenimo nacin podajanja, uvedemo denimo podaje z levo roko, sedé,
iz skoka, za hrbtom, med nogami.
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PRAVI TRENUTEK

Aktivnost poteka kot vodenje Zoge med pari, ki si podajajo Zogo. Vade¢i mora
prehod na drugo stran izvesti v pravem trenutku, da ga Zoga ne zadene.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Igralci delajo v parih, kjer eden vodi Zogo, drugi pa mora dvakrat preckati
njeno pot, preden doseze drugo stran.

+ Na znak vaditelja se spremeni smer podaj. Igralci si Zog ne podajajo ved
vzporedno, ampak navzkriz.

+ Igralci, ki si podajajo zogo, uporabljajo zapletene vzorce podaj, kot so
lazni meti, podaja po tleh, podaja z odbojem, ali podajam spreminjajo
ritem.

+ gralec, ki precka igrisCe, ne vodi Zoge, vendar si more za vsak korak
izmenjati podajo z enim igralcem od para, ki si podaja Zoge.

+  Dodajanje kognitivnih nalog: Med prehodom mora vadei izvesti dodatne
kognitivne naloge, kot so Stetje podaj, prepoznavanije doloCenih signalov
ali odgovarjanje na vprasanja.
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REAKCIJA 2

Poteka v parih. Oba igralca sta obrnjena proti steni, stojita drug za drugim.
Igralec za prvim igralcem vrZze Zogo ob steno, ki jo prvi igralec poskusa uijeti,
predno pade na tla.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralec A vrze zogo ob steno nad oznaceno &rto. Igralec B pa posku$a
ujeti Zogo, predno ta pade na tla znotraj omejenega prostora.

Igralec, ki lovi Zogo, je vedno bliZje steni.

Zogo lahko lovimo samo z eno roko.

Zacetni polozaj je sede na tleh.

Igralci so razdeljeni v trojke. Vsi so obrnjeni proti steni. Dva igralca stojita
za prvim igralcem, ki ima Zogo in je bliZje steni. Z vso mocjo vrze Zogo v
steno. Tisti v paru, ki ujame Zogo, dobi tocko; Ce jo ujame, preden pade
na tla, dobi dve toCki. Zmaga tisti, ki prvi zbere pet tock, nakar on postane
metalec. Igro lahko otezimo tako, da je par, ki lovi Zogo, obrnjen s hrbtom
proti steni (2. prikaz).
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RITEM 2

Aktivnost poteka v parih, vsak ima svojo Zogo. Igralca si v teku na drugo stran
prostora izmenjujeta podaje.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

*  Dologimo podaje od tal, podaje iz skoka, podaje z levo roko, lovljenje
Zoge z eno roko, podaje med tekom ritensko ...

+ Igralce razdelimo v dve ekipi, ki med seboj tekmujeta, katera si bo ¢im dlje
podajala Zogo, ne da bi padla na tla. Vsak igralec ujame zogo v gibanju
od stozca do stoZca. Na vsakih deset podaj obrnemo smer gibanja (2.
prikaz).

+ lgralci morajo na znak vaditelja spreminjati hitrost teka med igro ali pa
nacin podajanja, lovljenja Zoge.

+ Vigro podajanja vkljuimo ve€ Zog, ki so lahko razli¢nih velikosti.
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POVELJNIK IN VOJAKI

Dva poveljnika, vsak s svojo Zogo, se prosto gibljeta v krogu. Zunaj kroga
S0 razporejeni njuni vojaki, ki pa jih varujejo obrambni igralci. Poveljnika po-
skuSata podati Zogo svojim vojakom. Po uspe$ni podaiji igralca zamenja- ta
mesti

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Poveljnika ves ¢as vodita Zogo.

+  Omejimo nacin podaje na npr. podaje iz skoka, podaje z levo roko. Vojaki
morajo stati na miru, poveljnika pa se lahko prosto giblje- ta po krogu.

+ Poveljnik si mora izmenjati dvojno podajo z vojakom, da bi bila podaja
veljavna.

+  Omejimo nacine gibanja vseh vadecih. Obrabni igralci imajo lahko dru-
gacno gibanje kot vojaki in poveljnik.
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IZPRAZNI IGRISGE

Prostor je s pomocgjo ovire (klopce) razdeljen na dve polovici, polni zog. Vsaka
ekipa stoji v svojem polju in poskusa sprazniti svojo igris¢e z metanjem Zog
¢ez oviro na nasprotnikovo polovico.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Isti princip, le da je ovira vecja in postavljena tako, da igralci ne vidijo na
drugo stran.

Omejimo nacin metanja na npr. metanje samo z levo roko, metanje iz
skoka ali sede€ega polozaja, metanje med nogami.

Pred metom Zoge na nasprotnikovo stran mora igralec zogo obvezno
podati svojemu soigralcu, Sele po podaiji lahko zogo vrze na drugo stran.
Uporabimo lahko Zoge razliénih velikosti ali tez.

Ce igralec z 7ogo nasprotnika zadene, slednji zaasno »zmrzne« in ne
sme metati Zog.

Pravila igre se med igro na znak vaditelja spreminjajo. Le-ta lahko denimo
dolodi, katere Zoge so dovoljene za metanje ali kako visoki morajo biti
meti ter na kakSen nacin jih lahko izvajamo.
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RUGBI

Igralce razdelimo v dve skupini. Cilj igre je postaviti zogo v vratarjev prostor ali
na blazino v vratarjevem prostoru. Veljajo rokometna pravila.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Uporabljamo razliéne oblike in velikosti Zog.

2:2,3:3,4:4. Ekipa zogo poizku3a spraviti v obro€, ne da bi se pri tem
nasprotnik dotaknil igralca z Zogo (2. prikaz).

ToCka je dosezena, ko igralec z Zogo stopi v krog. Dovoljeni so le trije
koraki.

Omejimo nacin gibanja.

Omejimo Cas, ki ga ima ekipa na voljo, da doseZe zadetek. Po preteku
dolo¢enega ¢asa mora Zogo pustiti na tleh in z igro nadaljuje druga ekipa.
Med igro vaditelj naklju¢no spreminja pravila, kot so omejitve podaj,
dovoljenje za dribling ali spremembe v velikosti vratarje- vega prostora.
Pred vsako podajo mora igralec obvezno izvesti dodaten element kot npr.
sonozni doskok, finto, vodenje z levo roko ...
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Z0GO NAKLOP

4 : 4. |gra se na igris¢u za mini rokomet. Igra se za¢ne z borbo za zogo po na-
klju¢nem metu Zoge v igris¢e. ToCka je doseZena, ko zogo podamo soigralcu,
stojeemu na klopi, postavljeni v vratarjevem prostoru.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Omejimo vodenje.

Spremenimo nacin podajanja (podaje z levo roko, suvanje Zoge izpred
prsi, podaja z obema rokama nad glavo, podaja nad glavo z odbojem od
tal, podaja iz zapestja, ragbi podaja itd.).

Podaja vratarju je dovoljena Sele po deseti zaporedni podaji.

Igralec je lahko na klopi najvec tri sekunde, nato se mora vrniti nazaj v
polie. V prostor, kjer je klopca (vratarjev prostor), branilci ne smejo vsto-
piti.

Pred gol postavimo blazine. Na blazine postavimo po dva igralca. Cilj igre
je, da nasprotnik zadene igralca na blazini. Zadeti igralec nato zamenja
mesto s soigralcem v igriSCu (2. prikaz).

Pred podajo igralci obvezno naredijo naslednji sklop dejan;: tri korake oz.
tri korake, enkratno podajo zoge ob tla, spet tri korake, Sele nato sme
slediti kon¢na podaja.
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CILJANJE TARGE

Vsak od vadecih stoji za érto in poskusa zadeti izbrani cilj. Po metu igralec
ste€e za Zogo, se vrne na izhodis¢no mesto ter nadaljuje s ciljanjem. Vsak
zadetek igralcu prinese tocko. Igra se konca, ko so zbite vse tarfe. Zmaga
igralec z najve¢ tockami.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Spreminjamo nacin strelov, npr. strel z levo roko, strel z odbojem od tal,
strel iz skoka.

+  Vadece razdelimo v dve ali ve€ ekip, ki med seboj tekmuijejo, katera bo
prva zbila vse stozce (lahko dodamo ve€ Zog, 2. prikaz).

+  Igri8Ce razdelimo na polovici. Na sredinsko &rto postavimo zoge, v polji pa
nakljuéno postavimo stozce. Igralce razdelimo v dve ekipi, vsaka gre na
svojo stran. Na znak trenerja igralci ste€ejo na sredino po Zoge in zaéne-
jo s cilianjem stoZcev. Pri cilianju ne smejo preiti sredinske ¢rte. Zmaga
ekipa, ki prva zbije vse stoZce.
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OSTROSTRELEC

Vaditelj se skriva za blazino in se premika levo in desno po prostoru. Vadeci
pa ga (oz. blazino) poskusajo zadeti z Zogo

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vklju¢imo lahko ve¢ vaditeljev ali pomoénikov, ki se skrivajo za razli¢nimi
blazinami.

Vadeci imajo samo eno zogo, ki si jo med seboj podajajo, dokler si s po-
dajanjem ne pridobijo najboljSe pozicije za strel oz. ciljanje.

VadeCi morajo uporabljati razliéne vrste metov, npr. met iz skoka, met z
odklonom, iz sedeCega poloZaja.

Vsak zgreSen met prinese kazenske toCke ali dodatno nalogo, npr. pet
pogepov. Ce je v igri samo ena Zoga, morajo kazen opraviti vsi igralci.
Omejimo gibanje igralcev tako, da se lahko gibajo npr. le po 6-metrski Crti.
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UKRADI Z0GO

Zoga je na sredinski &rti, par — dva vadeda — stojita vsak na svoji polovici.
Tisti, ki prvi pride do Zoge in jo pobere, postane bezedi, in sicer na svoji
polovici. Medtem ko drugi (brez zoge) postane lovec. Tekma lovljenja traja do
oznacene Crte.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Omejimo nacin gibanja.

Spremenimo polozaj oznacene Crte, da bo igra bolj raznolika. Lahko na
primer napravimo ve¢ Crt ali ¢rto med igro premikamo.

Uporabimo lahko razli¢ne Zoge, na primer majhne in velike Zoge, za do-
datno raznolikost.

BeZedi igralci imajo omejeno Stevilo korakov, ki jih lahko naredi- jo, pre-
den jih lovec lahko ujame.

Na igri§¢e dodamo ovire, ki jih morajo igralci preckati med beZanjem in
lovom. VkljuCujejo lahko blazine, stozce, klopi ...
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CILJANJE TARGE 2

Igralci poizku$ajo s klopi zbiti stozZce.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PovecCevanije ali zmanjSevanje Stevila in velikosti tar¢.
Spremenjena doloCila in pravila igre

Klop je postavljena na sredini prostora. Na klopi so postavljeni stozci,
razli€ne Zoge (teZke, velike, majhne) ali drugi predmeti. Vsaka ekipa stoji
na svoji strani in posku$a zbiti ¢&im ve¢ stozcev, zog ali drugih predmetov
s klopi (2. prikaz).

Ciljajo lahko samo z metom iz skoka, sedé ...

Ciljajo lahko samo z levo roko, obema rokama ...

Za ciljanje tar¢ uporabljajo igralci razliéne vrste Zog (npr. teniske Zoge,
rokometne Zoge, mehke Zoge ...).

Nekateri stoZci, zoge, predmeti igralcem prinesejo ve¢ tock kot drugi.
Igralci imajo omejen €as, v katerem lahko zbijajo stozce, zoge ali druge
predmete.
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CILJANJE ZOGE

Na sredini prostora je postavljena velika Zoga. Vsaka ekipa stoji za érto na
svoji strani prostora in veliko Zogo s ciljanjem poskusa zbiti ¢ez nasprotnikovo
crto.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Lahko oblikujemo $tiri ekipe, pri Eemer stoji vsaka na eni stranici kvadrata.

+  Vigri§¢e dodamo veé zog za ciljanje.

+  Zoge so razliénih velikosti in teZ.

+  Pred zacetkom igre vaditelj Zogo vrze v zrak, kar otezuje ciljanje.

*  Omejimo lahko nagine metanja, npr. metanje samo z levo roko, z nogami
ali med sedenjem.

+ Naznak vaditelja se Crte, za katerimi morajo ekipe stati, premaknejo bliz-
je ali dlje od ciljne Zoge.

+ Naigris¢e lahko namestimo ovire, preko katerih morajo igralci metati, da
zadenejo ciljno Zogo.
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ZBIJANJE STOZCEV

Ekipa posku$a zbiti vse stoZce nasprotne ekipe. Igralci obenem preprecujejo
zadevanje, hkrati pa tudi sami posku$ajo zbijati nasprotnikove stoZce. Vsaka
od ekip mora pri ciljanju ostati znotraj svojega polja —ne sme prestopiti Crte.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vsaka ekipa ima v svojem vratarjevem prostoru postavljene stozce. Zma-
ga ekipa, ki prva zbije vse stozce (2. prikaz).

Dovoljeni so le streli iz skoka oz. z levo roko.

Dodamo lahko pravilo treh podaj pred strelom.

Ce igralec naredi napako, na primer prestopi &rto ali zgresi stozec, je
izloCen iz igre, dokler ne ostanejo samo Se npr. trije igralci.

Na znak vaditelja ekipi zamenjata svoji mesti.

Uporabljamo razli¢ne velikosti Zog za ciljanje.

Med igro uporabljamo vec€ Zog hkrati.
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BOMBICA

Za igro uporabljamo mehko zogo. Igra se zaCne z metom Zoge na igrisce in
borbo zanjo. Prvi, ki se Zoge dotakne oz. jo ujame, lahko z njo cilja ostale.
Vendar pa mora po ujetju Zoge obstati na mestu in ciljati z mesta. Po metu se
igra nadaljuje tako, da tisti, ki je prvi pri Zogi, lahko cilja.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Po ulovljeni Zogi dovolimo tri korake.

+  Zadeti igralec lahko nadaljuje z igro, ko naredi pet poskokov.

+  Lahko uporabimo razli¢ne oblike in velikosti zog.

*  Po ujeti zogi vsi igralci obstanejo na svojem mestu.

+  Pred zadetkom se resijo tako, da zogo ulovijo.

+  Eden od vadetih stoji na sredini kroga, ki ga tvorijo preostali vade¢i. Zogo
vrze visoko v zrak ter zakriCi ime enega od vadecih. Ta igralec mora zogo
ujeti, ostali pa se razbezati. Ko zogo ujame, zavpije »stop« in vsi igralci
morajo obstati na mestu. Nato posku$a zadeti enega od igralcev.
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LOVCI IN ZAJCKI

V skupini dolo¢imo dva lovca, vsi ostali so zajcki. Lovca si med seboj podajata
Z0go in poskuSata zadeti zajCke. Zadetek velja samo pod pasom. Zadeti za-
jéek postane lovec in se pridruZi lovljenju.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Lovec zadene zajCka tako, da se ga dotakne z Zogo (metanje Zoge ni
dovoljeno).

Vsi so lovci in vsi so zaj¢ki. Vsakdo, ki si pribori zogo, lahko strelja. Igralec,
ki je zadet, mora poCepniti in Caka na znak vaditelja, da se lahko ponovno
Zadeti igralec naredi pet poCepov in se lahko vrne v igro.

Med igro vsi igralci sonozno poskakuijejo.

Dolocimo Stevilo podaj, ki jih morata lovca izvesti med seboj, preden strel-
jata na zajcka.

Vigro vklju€imo $e posebne zoge, ki imajo drugaéne lastnosti (npr. laZje,
tezje), kar zahteva prilagoditev tehnike metanja.

Dolocite ¢asovno omejitev, v kateri morajo lovci zadeti dolo¢eno Stevilo
zajckov.

Na znak vaditelja upoCasnimo ali pohitrimo nacin gibanja. Po Zvizgu la-
hko vsi samo hodijo. Ob novem Zvizgu morajo vsi te€i, nobeden ne sme
hoditi ali obstati.
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MED DVEMA OGNJEMA

Igralce razdelimo v dve skupini. Vsako na svoje polje 0z. polovico igris¢a. Cilj
igre je zadeti nasprotnika. Zadeti igralec izpade iz igre. Ce igralec ulovi zogo,
ni zadet. Skupina, ki ostane brez igralcev v polju, izgubi.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Zogo (ali ves njih) postavimo na sredino igris¢a. Obe ekipi zadne- ta na
nasprotni strani igris¢a. Na znak trenerja igralci ste¢ejo po zogo do sredi-
ne igri¢a. Prvi, ki dobi Zogo, lahko zaéne s ciljanjem.

Zadeti igralec se postavi na zunanjo stran nasprotnikovega polja. Igralci
v polju si lahko podajajo Zogo z Ze izpadlimi igralci zunaj polja in si tako
varijo boljSe pogoje za ciljanje igralcev nasprotne ekipe (2. prikaz).
Dolocimo lahko $e Stevilo podaj, ki jih lahko igralci naredijo znotraj svoje
ekipe, preden morajo zogo vre€i proti nasprotni ekipi.

DoloCimo lahko posebna obmodja, iz katerih lahko igralci ciliajo na
nasprotnike.

Dogovorimo se lahko za dodatne to¢ke za zapletene mete, kot so meti
za hrbtom ali med nogami. Ali pa za to, da se zadeti igralec lahko vrne v
igro, e njegov soigralec zadene nasprotnika z doloCenim, morda tezjim
metom.
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IZ0GIBANJE Z0Gl

Na sredini kroga je postavljena skrinja. Igralci ekipe A stojijo zunaj kroga in
si podajajo mehko zogo. Znotraj kroga pa stoji eden od igralcev ekipe B, ki
se pred Zogo poskuSa skriti za skrinjo. Cilj igre je, da igralci ekipe A zadenejo
igralca B. Zadetega igralca zamenja drug igralec iz njegove ekipe.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
Povecevanje ali zmanjSevanje Stevila vadecih ali Zog.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci se lahko premikajo po obodu kroga.

Na sredino kroga (polmer 3m) postavimo stozec, ki ga varuje vratar. Igral-
ci pa si podajajo Zogo in poizkuSajo zbiti stoZec.

Omejimo nacin gibanja.

Omejimo nacin podajanja in ciljanja.

Dolocimo Stevilo podaj, ki jih mora ekipa narediti, preden lahko poskuSa
zadeti igralca v krogu.

Uporabljamo razliéne velikosti Zog.
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GOLNA 0DBOJ

3:3,4: 4. Tocka je dosezena, ko Zogo od tal podamo soigralcu na drugo
stran, in sicer skozi improviziran gol. Zoga se mora odbiti pred golom. Po
dosezenem zadetku igralec polozi zogo na tla in igra se nadaljuje s prosto
podajo nasprotne ekipe.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Zaporedna podaja skozi isti gol ni dovoljena.

Tocko igralci dosezejo, ko z vodenjem preidejo skozi vrata ali pa si podajo
Z0go med nogami ipd.

Vodenje lahko tudi prepovemo.

Veljajo lahko samo dvoroéne podaje, podaje med nogami ipd.

Omejimo nacine gibanja.

Omejimo Stevilo podaj, ki jih ima ekipa na voljo, da doseZe zadetek.
Dolo¢imo Casovno omejitev za vsak napad. Z vsakim novim napadom
¢asovno omejitev zmanjamo.

Priznamo lahko dodatne tocke za zapletene ali spektakularne podaje.
Dodatnemu igralcu lahko dovolimo, da brani gol, kar poveca teZzavnost
zadetka in spodbuja natanénejSe podaje.

Doloc¢imo lahko razliéne viSine, na katerih mora Zoga odskociti, preden
precka gol.
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BRANJENJE TRDNJAVE

Vratar stoji pred klopco, na kateri so postavljeni razlicni predmeti, ki jih po-
sku$ajo ostali igralci zbiti z Zogo.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Igralci stojijo v krogu, razporejeni okoli stoZca, ki se nahaja v srediScu.
Znotraj kroga pa je vratar. Igralci si podajajo Zogo in ciljajo stozec, vratar
pa jim to poskusa prepreciti. Igralec, ki zadene stozec, zamenja mesto z
vratarjem (2. prikaz).

PriporoCa se uporaba razliénih predmetov z raznolikimi tezami in velikost-
mi na klopci.

Igro lahko igramo z zogami razliénih velikosti in teZ.

Omejimo nacine gibanja.

Omejimo nacine streljanja. Dovoljeni so samo meti z mesta, iz skoka, z
odklonom, sedé, med nogami ...
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VRATAR IN STRELEC

Dva igralca stojita, obrnjena drug proti drugemu, v raz- maku 8 m. Vsak od
igralcev brani skrinjo (0z. oznacen prostor), postavljeno za njim, in obenem
poskuSa zadeti nasprotnikov gol oz. skrinjo.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Omejimo gibanje vratarja, tako da mora npr. ostati na mestu ali da se sme
premikati samo naprej in nazaj.

+  Uporabimo dve Zogi.

+  Postavimo med igralca ovire, skozi 0z. mimo katerih morajo strelci po-
skuSati zadeti gol oz. skrinjo.

+  Uporabimo razliéne predmete za gol. Gol lahko predstavija zgolj en ali
dva stozca v medsebojnem razmaku.
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STIRJE GOLI

Na sredino vsake stranice postavimo gol (gol lahko predstavljajo tudi skrinja,
klopca, blazina, dva stoZca ...). Igralce razdelimo v dve skupini. Vsaka ekipa
brani dva gola.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Doloc¢imo podaje z levo roko.

Vodenje prepovemo.

V/saka ekipa lahko zadene kateri koli gol. Zaporedni zadetek v isti gol pa
ni dovoljen.

Uporabimo veé kot eno 7ogo hkrati. Zoge so lahko razlignih velikosti in
oblik.

Omejimo Stevilo podaj pred strelom.

Dodamo lahko $e posebna pravila za dajanje golov, kot je denimo to, da
se gol Steje samo, Ce je bila Zoga vanj zalu¢ana z doloCenim delom telesa
ali na poseben vnaprej dogovorjen nacin.
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CILJANJE SKRINJE

3:3,4: 4. Igra se izvaja na igris¢u za mini rokomet. Ekipa dobi tocko, ko di-
rektno zadene skrinjo, postavljeno v vratarjevem prostoru. Lahko se igra tudi
samo z eno skrinjo.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PovecCevanije ali zmanjSevanje Stevila vadecih ter tarc.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Vsaki€ ko je skrinja zadeta, lahko odstranimo en njen del.

Tocka je dosezena samo pri strelu z odklonom.

Skrinjo brani vratar. Dolo¢imo obmocje okoli skrinje, kamor se lahko bra-
nilci postavijo, da jo za&citijo.

Igralce razdelimo v §tiri ekipe (A, B, C, D). Dve ekipi igrata, dve podivata.
Cilj igre je zadeti skrinjo. Po dosezenem zadetku se obe ekipi takoj vrneta
nazaj v svojo bazo, torej za skrinjo. Zoga ostane na igriséu. Novi dve ekipi
steCeta po Zogo in nadaljujeta z igro (2. prikaz).

Dolocimo lahko $e pravila za metanje, tako da morajo igralci npr. metati z
levo roko, sedeti ali biti na kolenih.

Ce ekipa zadene skrinjo veckrat zapored, dobi dodatne tocke.

Dovoljene so lahko zgolj podaje iz skoka.
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PAZNIKI IN ZAPORNIKI

Igralce razdelimo v dve skupini, ve¢jo in manjSo. Manj$a skupina predstavlja
zapornike in se postavi v krog. Vec¢ja skupina pa so pazniki, razporejeni po
obodu kroga. Zaporniki poskus$ajo iz kroga zbezati, pazniki pa morajo pobeg
prepreciti. Ce dva paznika skleneta roki, mora zapornik poiskati drugo pot.
Rok ne sme preskoditi ali se pod njima splaziti.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Zaporniki morajo med pobegom voditi Zogo.

+  Omejimo nacine gibanje.

+ Obrambni igralci imajo vsak svojo Zzogo. Ce se obrambni igralec z Zogo
dotakne zapornika, se mora ta vrniti nazaj v sredino kroga. Stevilo Zog la-
hko med igro zmanjSujemo ter dovolimo podaje oz. predaje med obramb-
nimi igralci.

«  Vsiigralci mizijo. Igra poteka poCasi in s pomoc¢jo tipanja ter poslusanja,
kje v prostoru se nahajajo drugi igralci.
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NAPAD IN OBRAMBA

4 : 4. Napadalci stojijo (0z. se pomikajo) po zunanjem krogu, obrambni pa po
notranjem. Napadalci poskusajo z medsebojnim podajanjem priti do odprtega
strela, s katerim lahko zadenejo vecjo Zogo v srediscu.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Namesto Zoge v sredino lahko postavimo igralca, ki ga drugi poskusajo
zadeti. Tisti, ki ga zadene, z njim zamenja mesto. Ce igralec v sredini
Z0go ujame, ni zadet.

Namesto ciljanja igralca v sredini mu lahko posku$ajo podati Zogo. Dovol-
jene so npr. samo podaje od tal.

Igramo z dvema ekipama. Vsi igralci stojijo zunaj kroga. Katera ekipa
veCkrat zadene stoZec v sredini kroga (2. prikaz)?

Pred strelom so potrebne najmanj tri podaje.

Omejimo lahko Stevilo korakov in vodenj Zoge.

237






1ZPOLJAV POLJE

Igris¢e razdelimo na tri polja. V vsakem od polj postavimo po tri obrambne
in napadalne igralce. Igralci ne smejo zapustiti svojega polja. Igra se za¢ne
z borbo za zogo po metu vaditelja. Cilj igre je prenesti zogo iz enega polja
v drugo, do vratarja. Po dosezeni tocki vratar preda Zogo nasprotni ekipi, ki
nadaljuje z igro.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+  Vsiigralci morajo opraviti vsaj eno podajo, da je tocka veljavna.

+  Dovoljene so le podaje od tal, nad glavo, z levo roko ...

+ lgralci v zadnjem polju lahko streljajo na gol.

+  Omejimo nacin gibanja.

*  Dologimo lahko maksimalno Stevilo podaj, ki jih lahko igralci izvedejo v
svojem polju, preden morajo zogo podati v naslednje polje.

+ Igrati je moZno z Zogami razli¢nih velikosti ali tez.

*+ Igralci imajo lahko omejen Cas za prenos Zoge iz enega polja v drugo.

+ Igralci morajo pred predajo Zoge obvezno napraviti tri korake.

+ Po izvedeni podaji morajo igralci pokazati dodaten element, kot so npr.
pocepi, sklece, poskoki.
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ROKOMET SEDE

Igralce razdelimo v dve skupini. Gol zmanj$amo oz. za gol dolo¢imo blazino.
Gibamo se z oporo rok. Isto¢asno morata biti v stiku s tlemi vsaj ena roka
in ena noga. Zogo igralci prenasajo tako, da si jo med gibanjem poloZijo v
narocje.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

Dolocimo $tevilo podaij, ki so potrebne, da bi bil zadetek veljaven.
Uporabljamo Zoge razli¢nih velikosti in tez.

Dolo¢imo nacin podajanja. Npr. samo z levo roko, z obema rokama, z
nogo, z glavo.

Dodamo gole (blazine) Se pravokotno na igrisCe. Vsaki blazini dodelimo
vratarja.

Obrambni igralci se lahko prosto gibljejo brez uporabe rok, ko Zogo pre-
strezejo, pa morajo igro nadaljevati na tleh.

Dolo€imo lahko 8e smer, v katero se morajo igralci premikati med igro
(npr. samo naprej, samo v levo).
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OKVIR VRAT

Igralce razdelimo v dve skupini. Veljajo rokometna pravi- la. Igra se brez vra-
tarja. Obvezna je osebna obramba. Tocka je doseZena, ko igralec zadene
okvir vrat. Kadar se Zoga od vratnice ali precke odbije nazaj na igrisce, se igra
nadaljuje.

RAZLICICE :

PoveCevanije ali zmanjSevanje igralne povrsine.
PoveCevanje ali zmanjSevanije Stevila vadeCih.
Spremenjena dolodila in pravila igre;

+ Tocka je denimo lahko doseZena $ele, ko gol zadenemo z glavo.

+  Vaditelj med igro dolo¢a razli€ne dele okvirja vrat (npr. zgornji levi kot,
spodniji desni kot), ki jih morajo igralci zadeti.

*  Omejimo Stevilo podaj pred strelom.

+  Dolo¢imo ¢asovno omejitev za vsak napad. Z vsakim novim napadom
slednjo lahko zmanj$amo.

+ Igralci, ki napadajo, lahko storijo samo tri korake.

+ Igralci morajo izvesti dodatne naloge, kot je doloCeno Stevilo podaj ali
driblingov, preden poskusijo zadeti okvir vrat.

*  Omejimo lahko tudi nacin gibanja in podajanja ter streljanja

243






SPROSTITEVIN
REGENERACIJA:
UMIRJANJEIN
OHLJANJE






IGRE ZA UMIRITEV IN SPROSTITEV

NAMEN IN POMEN

Igre za umiritev in sprostitev imajo v Sportu, e posebej pri mladih Sportnikih,
iziemno pomembno viogo. Po intenzivnih treningih ali tekmah je kljuénega
pomena, da mladi igralci najdejo nacine, kako se umiriti in regenerirati. Te
igre pripomorejo k mentalni sprostitvi, zmanjSujejo stres ter izboljSujejo kon-
centracijo. Prav tako spodbujajo razvoj uje¢nosti in samozavedanja, kar je
pomembno za celostni razvoj mladega Sportnika. Igre za umiritev in sprostitev
so pomemben del Sportne vzgoje. Ne le, da prispevajo k fiziénemu okrevan-
ju, ampak pomagajo tudi pri razvoju psihiéne odpornosti in ¢ustvenega bla-
gostanja. Vkljucitev teh iger v redne treninge spodbuja razvoj uravnotezenih,
zdravih in Custveno odpornih Sportnikov.

SPLOSNA NAVODILA

Vse vaje za umiritev in sprostitev izvajamo bosi, kar omogoca boljsi stik s tlemi
in s tem povecuje ob&utek stabilnosti ter povezanosti z okoljem. Gibi morajo
biti pocasni in mirni, kar prispeva k osredoto¢anju na trenutek in spros¢anju
telesa. Med izvajanjem teh vaj je pomembno spodbujati umirjeno in globoko
dihanje, saj to pomaga pri sprostitvi telesa in umirjanju misli. Prav tako je
kljuéno vzdrZevati tiSino — izogibanje kri¢anju ali glasnemu govorjenju pripo-
more k notranji osredotoCenosti in umirjanju. Ta splodna navodila so osnova
za ustvarjanje spro$

ZAJGEK IN KORENCKI

Igralci se razporedijo okoli kroga, uleZejo na trebuh in primejo za roke. To so
korencki. Trener (lahko tudi eden od igralcev) pa je prost in je zajCek. ZajCek
poskuSa izpuliti korencke, tako da prime igralca za noge in ga poskusa izvleci
iz rok soigralcev (mo¢ vle€enja naj bo postopna, sunkovitim potegom se je
treba izogibati). Izpuljeni korencek lahko pomaga zaj¢ku.
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MISKA, KJE SI?

Igralci se primejo za roke in naredijo krog. Dva pa ostaneta v krogu — eden je
miSka, drugi macka. Obema zavezemo o€i in ju zavrtimo. Macka zacne loviti
miSko tako, da sprasuje: »Miska, kje si?« Miska pa odgovarja: »Tu sem!« Mis-
ka se trudi, da je macka ne bi ujela. Tako slepa mi$ in macka tavata, dokler se
ne zaletita druga v drugo. V naslednji igri zamenjamo macko in misko.

KIPARJI

Igralce razdelimo v pare. Eden v paru je kipar, drugi pa glina. Kipar najprej
glino dobro pregnete, nato pa izdela Zeleni kip. Nari§e mu obraz, poceSe lase,
zmasira trebuh, strese roke in noge ..., vse dokler kip ni dokon¢an. Nato ga
oblikuje v €im bolj zanimiv polozaj, kiparsko razstavo pa si ogledajo tudi drugi
kiparji. Po razstavi zamenjajo vloge.

HIPNOZA: ROBOTKI

Trener z mahanjem roke hiponotizira igralce. Na tlesk z rokami se igralci spre-
menijo v robotke. Svoje gibanje spremenijo v toge robotske gibe. Vsaki¢, ko
sreGamo drugega robotka, mu pomahamo v pozdrav ali damo petko. Na nov
tlesk trenerja otresemo roke ter noge, nekajkrat globoko vzdihnemo in izdih-
nemo ter se vrnemo nazaj v ¢lovesko obliko. Trener lahko igralce hipnotizira
tudi v razliéne Zivali ali pa doloéi naloge, ki jih opravljajo med hipnozo.

TEPTANJE IN STISKANJE GROZDJA

Igralci stojijo na mestu in se prestavljajo z leve noge na desno ter ob tem
potiskajo s stoje¢o nogo mocno ob tla, kot da bi Zeleli steptati grozdje. Nato
na tla stopijo z obema nogama ter prste mo¢no potisnejo ob tla, kot da bi z
njimi Zeleli grozdje prijeti. Grozd spustijo, stresejo noge in ponovijo. Nadalje
si zamislijo, da v vsaki roki drzijo grozd, ki ga Zelijo spestati, in ob tem moc¢no
stisnejo dlan. Obe vaji nekajkrat ponovijo, lahko tudi isto¢asno.
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MUGKA IN MACKON

Igralci se po kolenih in rokah (na »vseh §tirih«) gibljejo po prostoru. Ko sreCa-
jo soigralca, zaoblijo hrbet, ga potisnejo navzgor, glavo spustijo navzdol ter
zapihajo z izdihom, kakor to poéno macke. Cez kratek ¢as hrbet sprostijo, ga
uslo€ijo, privzdignejo glavo, se nasmehnejo, veselo pomigajo z repkom ter
nadaljujejo s sprehodom.

TOBOGAN

Igra poteka v parih. Eden v para se s hrbtom uleze na tla in pokréi noge. Z
vzdihom dvigne boke visoko v zrak in naredi tobogan, po katerem drugi igralec
zakotali Zogo. Na izdih spusti boke na tla. Vajo nekajkrat ponovimo, nato se
vlogi v paru zamenjata.

DOMINE

Igralci se v krogu usedejo na tla. Sedijo z razkoracenimi nogami, tako da da
drug drugemu gledajo v hrbet. Se pravi, sedijo drug za drugim. Trener poklice
enega od igralcev in ta se uleZe nazaj. Pri tem se uleze na svojega soigralca
za hrbtom, kar povzro€i, da se mora uleZati tudi on, s ¢imer se sproZi domino
efekt. Ko se ulezejo vsi igralci, trener poklice novega igralca in ta se mora
sedaj dvigniti, kar pomeni da se mora vzravnati tudi igralec pred njim in tako
naprej, dokler spet vzravnano ne sedijo vsi igralci.

RISANJE NA HRBET

Igralce razdelimo v pare in jih posedemo na tla. Eden v para je s hrbtom obr-
njen proti drugemu. Sedeci polozZaj lahko predhodno dolodi trener (sedenje
v razkoraku, s pokréenimi nogami, v pogepu ipd.). Hrbet enega predstavija
slikarsko platno, drugi igralec pa je slikar, ki s prstom riSe na soigralCev hrbet.
Najprej preproste like ali érke, pozneje pa tudi zahtevnej$e oblike. Prvi igralec
poizkuSa uganiti, kaj je narisal slikar.
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LEDENA DOBA

Igralci se prosto sprehajajo po prostoru. Med hojo vrtijo roko, pocasi kroZijo
z glavo, se vrtijo in z raztegnjenimi nogami prestavljajo z ene noge na drugo.
Ko trener izreCe »ledena dobac, vsi igralci zmrznejo in obstanejo v trenutnem
polozaju. Na nov trenerjev znak nadaljujejo s spro$éenim gibanjem po pros-
toru.

ROZICE

Igralci se prosto razporedijo po prostoru. Zaprejo oéi in se na mestu zibljejo
kot roze v vetru. Roke spros¢eno plapolajo sem ter tja, ramena se umirjajo,
glava se pocasi vrti, boki se zibliejo ... Trener se sprehaja med igralci in se
enega za drugim dotakne na vrhu glave. Ko se to zgodi, ta igralec prekriza
roke ob telo, po€asi poCepne, se usede in nadalje uleze na tla. Roke in noge
da v »odroCenje«, umiri dihanje in v tem polozaju s e vedno zaprtimi omi
pocCaka, da se vse rozice zaprejo.

ODPIRANJE CVETA

Igralci se primejo za roke in napravijo krog. Na sredino kroga se postavi trener.
Igralci z svojim dihanjem sledijo trenerjevim rokam. Ko trener dviguje roke v
zrak, igralci poCasi vdihujejo, ko zaCne roke spu$éati, izdihujejo. Z vsakim
vdihom in izdihom sledijo gibu rok. Gibi rok so vse pogasnejsi. Ko vsi uskladijo
svoje dihanje, da trener znak; tedaj z vdihom roke dvigujejo in poCasi hodijo
proti sredini. Z izdihom pa roke spus¢ajo in se vra€ajo nazaj na zacetno mesto.
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VZBUJANJE RADOVEDNOSTI IN IGRIVOSTI

V $portni vzgoji mladih si za cilj zastavljamo vzbuditi njihovo radovednost in
igrivost. Nasmejani otroci, ki z veseljem prihajajo na treninge in ure Sporta v
Solah, so dokaz, da smo na pravi poti. Raznolikost vaj in iger je kljuéna, saj
otroci hitro izgubijo zanimanje za enoli¢no ponavljanje.

UPORABA IGER V RAZLIGNIH KATEGORIJAH

Igre niso samo za najmlajSe; koristne so tudi v starejSih kategorijah, vkljuéno
s Clanskimi ekipami. Uporabljamo jih lahko za ogrevanje ali kot popestritev
treningov, saj spodbujajo spro$€enost in kreativnost.

POSTOPNOST IN CILJI

Pri treningih ne smemo pretiravati. Postopoma moramo napredovati k Zelenim
ciliem. Poleg Sportnega razvoja moramo stremeti tudi k socialnemu in oseb-
nostnemu razvoju igralcev.

HITROST PODAJANJA IN TEHNICNE VESGINE

V rokometu je podajanje vedno hitrejSe kot vodenje Zoge. Med igrami spodbu-
jamo uporabo rokometnih tehnik, kot so visoko drzanje roke, pravilno postavl-
janje kolena in podobno.

ORGANIZACGIJAVAJ

Vaje organiziramo tako, da so igralci ¢im dlje ¢asa aktivni, velikokrat v stiku z
Z0go in lahko pogosto streljajo na gol ali proti taréi. To ne samo da izboljSu-
je njihove fizioloske in motori¢ne sposobnosti, ampak tudi spodbuja tehnié-
no-taktiéno razumevanie igre
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VZGOJA IN PRIPRAVA NA ZIVLJIENJE

Poleg razvijanja rokometnih ves¢in je pomembno tudi vzgajanje mladih igral-
cev. Navade in Sportni vzorci, pridobljeni v mladosti, mo¢no vplivajo na pozne-
j8a Zivljenjska obdobja. Navade in Sportne vzorce, ki jih pridobimo kot mladi,
je v poznejSih Zivljenjskih obdobjih teZko spremeniti ali po potrebi odpraviti.
Uc€enje pravil, razvijanje odnosa do soigralcev in »nasprotnikov« ter splosna
Sportna vzgoja so temelji za zdrav Zivljenjski slog.

ZAKLJUGNA MISEL

Upamo, da boste v njej nasli navdih ter znanje, ki vam bo pomagalo obliko-
vati prihodnje generacije rokometnih igralcev, ki bodo cenili $port, zdravje in
pomembnost timskih ves¢in na vseh podrogjih zivljenjskega vsakdana.
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PRILOGA: PROSTOR ZA VASE IDEJE

Kot dodatek knjiga vkljuCuje prazne strani za razvijanje in zapisovanje vasih
lastnih idej za igre in treninge.
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MINI ROKOMET

Elementarne igre za pripravo na mini rokomet so zasnovane za
razvoj osnovnih rokometnih ve&éin pri mladih igralcih. Te igre se
osredotogajo na razvijanje motoriénih sposobnosti in spretnosti,
kot so na primer podajanje, lovljenje in metanje Zoge. Namenjene
S0 ustvarjanju zabavnega in spodbudnega okolja, ki pomaga pri
razvoju ekipnega duha in splodne Sportne discipline, obenem pa
zagotavljajo varno uéno izkudnjo. Na izkustveni osnovi bi dejali,
da so elementarne igre lahko kljuéne za sprod¢eno in hkrati kako-
vostno Sportno udejstvovanje v mini rokometu.



