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Pohodnistvo za mlajse otroke
v okviru druzine in vrtca

lzvlecek

V prispevku smo predstavili pohodnistvo za mlajse
otroke v okviru druZine in vrtca. Zeleli smo opre-
deliti pomen pohodnistva ter moznosti delovanja
pohodnistva v okviru druzine in vrtca. Predstavili
smo razlike med pohodom s skupino v vrtcuin dru-
zino, skusali odgovoriti na vprasanja, kdaj in kako
sploh zaceti hoditi z otroki na izlet ter kak3na naj
bo organizacija izleta. Osredotodili smo se pred-
vsem na otroke, stare od 3 do 6 let; prikazali smo
cilje in vsebine na podrocju pohodnistva. Velik
poudarek smo namenili razli¢nim gibalnim dejav-
nostim ter igram, ki omogocajo prepletanje med
pohodnistvom in drugimi podrogji dejavnosti. Pri
vsaki izmed nastetih iger smo opredelili namen in
opis igre ter pripomocke, ki so potrebni za njeno
izvedbo. Na koncu pa smo predstavili Se Zlatoro-
govo pravljicno dezZelo v Bohinju, ki je kot nalas¢
namenjena prav nasim najmlajsim. Menimo, da
je pri ¢loveku potrebno gibalni razvoj spodbujati
predvsem v prvih letih njegovega Zivljenja. Zato
danes ni nenavadno, da tudi v visje lezecih prede- Foto: arhiv avtorjev
lih naletimo na nase najmlajse privrzence poho-

dnistva.

Klju¢ne besede: pred3olski otroci, pohodnistvo,
druzinski izleti, izleti v vrtcu.
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l Uvod

Pri Cloveku je potrebno gibalni razvoj
razvijati predvsem v prvih letih njego-
vega zivljenja. Z gibanjem ljudje za-
znavamo, preizkusamo in odkrivamo
svoje telo. Z njim podozivljamo veselje,
ponos ter ustvarjamo zaupanje vase
(Videm3ek in Visinski, 2001). Najvec ra-
znovrstnih izkusenj pridobimo z igro, ki
jo najbolj uveljavljamo v preddolskem
obdobju otroka (Videmsek, Berdajs in
Karpljuk, 2003). Predvsem na prostem
lahko z razlicnimi dejavnostmi otrok
razvija tako gibalne kot funkcionalne
sposobnosti (Videmsek in Pisot, 2007).

Predsolski otroci bi morali teci in ho-
diti vsak dan, kolikor se le da glede na
njihove zmoznosti. Ce pa se to dogaja
izven urbanega okolja, ima to 3e veliko
vecji pomen. Najbolj prikrajsani so me-
stni otroci, ki zaradi mestnega nacina
zivljenja redkeje zaidejo v naravo. Zato
pa veliko ¢asa prebijejo pred televizij-
skimi sprejemniki in racunalniki. Ce ze
ne med tednom, bi morala biti star-
Sevska dolznost, da vsaj enkrat med
vikendom zaidejo z otroki v naravo, bli-
znji hrib ali goro (Kristan, 1993).

Ljudem izletniStvo, pohodniStvo in
gornistvo pomeni sredstvo za telesno
in dusevno sprostitev. Je Zivljenjska po-
treba, ki bogati in ohranja vitalnost. Pri-
zadevanj, ki jih ima pohodnistvo, nima
nobena Sportna zvrst in bi jo vsekakor
morali prenesti tudi na nase najmlajse,
njihove vzgojitelje in starSe (Kristan,
1993). Pohodnistvo je ena izmed naj-
bolj priljublienih Sportnih dejavnosti
v Sloveniji. Veliko Slovencev zahaja v
gore zaradi same dostopnosti, majh-
nih stroskov in moznostjo ukvarjanja s
hojo v vseh starostnih obdobjih. Zaradi
geografskih, zgodovinskih, socialnih,
psiholoskih in kulturnih dejavnikov pa
je prisotno tudi v vseh programih izo-
brazevanja (Jereb, Karpljuk in Burnik,
2003).

Naloga izobrazevalnih institucij je na-
mrec vzgojiti otroka z dejstvom, da bi
$port postal del njegovega vsakdana.
Vendar pa zlasti v predSolskem obdo-
bju na otroka najbolj vplivajo starsi, kaj-
ti oni oblikujejo njihovo osebnost, soci-

alno okolje, ki ga otroci posnemajo in
se ucijo. Izrazanje socialne komponen-
te se kaze tudi v otrokovi motivaciji za
hojo v gore. OboZujejo namrec druzbo,
pogovor in skupno zabavo, naj si bo to
v vrtcy, Soli ali skupaj s starsi (Burnik,
Petrovi¢, Gratej, Zubin in Jereb, 2012).

B Pohodnistvo

Pohodnistvo je oblika hoje, pri kateri je
to, kje hodimo, pomembnejse od nase
tehnike hoje. Ze sama beseda nam
pred odi pri¢ara podobe razgibane po-
krajine, osupljivih razgledov in razgiba-
nega sveta (Murphy, 2010). Poleg bio-
losko-fizicnega ucinkovanja dejavnosti
zunaj velikih mest oblikujejo Custven in
kulturen odnos do narave. Slovence je
pri tem narava bogato obdarila, kajti v
Sloveniji poznamo vzpetine vseh vrst
in visin. Velik del Slovenije obdaja alpski
svet, zato bi lahko rekli, da je Slovenija
$portni objekt za hojo. Pohodnistvo je
tudi del identitete slovenskega naroda,
je nasa kulturna in zgodovinska dedi-
$¢ina, kar je nemogoce trditi za katero
koli drugo Sportno zvrst (Kristan, 1993).

Hoja je dostopna vsem in z njo se lahko
ukvarjamo vsi. Vendar je pri nekaterih
skupinah ljudi potrebno upostevati
nekaj nasvetov, s katerimi zmanjsamo
tveganje pri vadbi. Z dovolj intenziv-
no hojo krepimo sr¢no-Zilni, dihalni in
imunski sistem, vplivamo pa tudi na
razvitejSo postavo in manjse bolecine
v krizu (Burnik idr,, 2012).

Ko govorimo o razvoju sréno-Zilne
vzdrZljivosti in vzdrZljivosti dihalne-
ga sistema, se moramo zavedati, da
vadba, ki je primerna za odraslega, ne
ustreza vedno tudi otroku. Pri najmlaj-
$ih je dobro razvijati aerobne zmodglji-
vosti z dinami¢nimi nalogami srednjih
intenzivnosti. Taksno aktivnost naj traja
do trenutka, ko se pri otroku pojavijo
znaki utrujenosti ali nezanimanja (Pi-
sot, 1999).

Kako pomembno je pohodnistvo, so
se zavedali tudi snovalci novega gi-
balnega/sportnega programa Mali
soncek. V §tirih podprogramih (modri,
zeleni, oranzni in rumeni mali soncek)
so zeleli obogatiti gibanje v vrtcu z ra-

znovrstnimi gibalnimi/sportnimi vsebi-
nami, kamor spada tudi pohodnistvo.
Program je namenjen otrokom, starim
od 2.do 6. leta starosti, otrok pa za vsa-
kega od podprogramov opravi doloce-
no Stevilo pohodov in si s tem pridobi
nalepko.

llustracija: Tina Svajger Sivec

M Kdaj zaceti hoditi z
otroki naizlet

Otrok se prvic sreca s hojo ze
med nosecnostjo

Zdravniki hojo pogosto priporocajo
kot najboljsi nacin za ohranjanja ae-
robne vzdrZljivosti med nosecnostjo
(Penca, 1991). Ce nose¢nice nimajo
zdravstvenih tezay, je priporocljivo 30
do ve¢ minut zmerne vadbe vecino
dni v tednu ali vsak dan (Murphy, 2010).
Hoja je torej ena najboljsih dejavnosti,
s katero se nosecnica lahko ukvarja. Ni
prezahtevna, zato sklepi niso dodatno
obremenjeni, vadbo pa z lahkoto nad-
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zorujemo in prilagajamo spreminjajo-
¢im se potrebam v razli¢nih obdobjih
nosecnosti. Spodbuja tudi prekrvavitev
- zmanjsuje otekanje sklepov in tvega-
nje za pojav kr¢nih Zil (Murphy, 2010).
Lajsa tudi tezave naprej ukrivljene hrb-
tenice — lordozo, ki zelo pogosto trpin-
¢i nosecnice.

Zato naj Zzenske, ki redno hodijo, hodijo
tudi med nosec¢nostjo, ceprav bo mor-
da ta hoja pocasnejsa, kot so vajene. Ti-
stim, ki so prej v glavnem mirovale, pa
svetujemo, da za¢nejo hoditi, vendar
naj bo ta zacetek pocasen, napredova-
nje pa zelo postopno.

Navajanje dojencka na poho-

dnistvo
Ze tri do Sest tednov starega dojenc-
ka lahko peljemo na svez zrak in spre-
hod, to velja tudi za zimski ¢as, ¢eprav
ga moramo takrat dodatno zascititi
pred mrazom (Kristan, 1993). Dojenck-
ov ne vozimo Vv visoke gore, ki so visje
od 2500 m zaradi niZje vsebnosti kisi-
ka, prav tako ni priporocljiva voZnja z
gondolo (Neuman in Tur¢ovd, 2004).
Vsakokrat za sprehode izberimo raz-
licne kraje, kjer je malo hrupa, prahu in
izpusnih plinov, kar je najveckrat v hri-
bovitih okoljih ali obrobjih mest. Sprva
naj dojencek ostane na prostem le od
15 do 20 minut, nato pa postopoma ta
¢as podaljsujemo.

Priporocljivo je, da nekoliko starejsega
dojencka na izlet nesemo v vrecastem
sedezu, imenovanem kenguru. Ceprav
je za starSe morda vozi¢ek bolj prijetno
sredstvo, je za otroka stik z osebo, ki jo
nosi, bolj pristen in prijetnejsi. Ko pa je
otrok pripravljen na samostojno hojo,
bi se moral dnevno gibati vsaj dve uri
na prostem. Na pohodu otroka nikoli
ne priganjamo in mu v primeru utru-
jenosti omogocimo, da si odpocije v
vozicku ali otroskem sedezu (Kristan,
1993).

Navajanje otrok, starejsih od
treh let, na pohodnistvo

Otrok, ki je star tri leta in ve¢, je sam
zmozen hoditi neprekinjeno vsaj 30
minut. Mnogi so sposobni tudi vec, ¢e
so prej veliko svojega Casa prebili na
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prostem. Taksne otroke lahko vzame-
mo na izlet, ki traja do dve uri z dej-
stvom, da ga bomo morali kdaj pa kdaj
nositi. V hladnih dneh naj otrok nikoli
ne sedi predolgo v sedeZu, kajti hitro
lahko pride do podhladitve (Kristan,
1993). Ni potrebno, da z otrokom ves
¢as strmimo k vrhu, vzemimo si ¢as in
se z otrokom igrajmo in raziskujmo.
Pustimo otroku, da se stvari dotakne
in ugotovili bomo, da je narava prav-
zaprav otrokovo najboljse igris¢e (Neu-
man in Turc¢ova, 2004).

Otrok pri tej starosti $e ne peljemo v vi-
sokogorje, kajti s tem, da jih bomo pri-
nesli na vrh, za njih ne bomo storili nic.
Otrokovo hojo je potrebno spremljati
in mu jo postopoma podaljsevati. V
hojo ga nikoli ne silimo! Izberimo cilje,
ki jih otrok lahko osvoji, vsak cilj namrec
lahko poimenujemo »majhen Mt. Eve-
rest« in otrok bo s tem zadovoljen.

Foto: Jera Zajec

Otroci od 3. do 6. leta so obic¢ajno
vztrajni, potrpezljiviin odli¢ni hodci. Po
teh letih pa lahko vse to za¢ne nazado-
vati, otroci ne vidijo smisla, hitreje se
prestrasijo, omaja se njihovo zaupanje
v starsevske sposobnosti in tako naprej
(Kristan, 1993). V taksnih primerih na-
teljev; postati morajo domiselni glede
ciliev in spremljevalcev ter otroke za-
posliti ob enoli¢ni hoji. Pomembno je
tudi, da otroku namenimo ¢as zase, da

v naravi uZiva in jo spoznava tako kul-
turno kot zgodovinsko.

M Pristop in motivacija
otroka

Pri odraslih pohodnikih poudarjamo
predvsem njihovo gibalno razseznost,
razvedrilo in druzabnost v naravi,
medtem ko gre pri otrocih za vse to in
Se veliko vec. Pri otrocih dajemo veli-
ko prednost vzgojno-izobrazevalnim
uc¢inkom in dejstvu, da pohodnistvo ni
le hoja.

Pri otroku poznamo tri podrocja zazna-
vanja: srce, roka in glava. Najpomemb-
nejse zanje je srce, ki daje Custva in
doZivljanje narave, medtem ko je pri
odraslih v ospredju glava in roka. Glava
ponazarja razlago, zakaj in kako stvari
delujejo, roka pa ucenje prakti¢nih ve-
s¢in. Pri otrocih je torej bolje ustvariti
prijazno, stimulacijsko atmosfero, ki v
njih vzbudi samozavest, pripravljenost
za raziskovanje in obcutek varnosti
(Neuman in Turcova, 2004).

Otroci svet okoli sebe sprejemajo pre-
cej drugace. Hoja jih pravzaprav ne
navdusuje, jih pa pritegne zaradi ¢asa,
ki ga takrat preZivijo z druzino ali sku-
pino. Najpomembnejsi motivi, zaradi
katerih odrasli hodijo v gore, so pred-
vsem estetski (zaradi naravnih lepot
in prijetnejsega stika z naravo), »zdra-
vstveni motiv« in »motiv premagova-
nja napora z voljo in lastnimi silami«
(Burnik idr, 2012).

Otroke po 6. letu starosti skoraj no-
ben cilj ne motivira. Ce smo sami bol;
izbir¢ni in radovedne narave, je zelo
tezko poiskati cilj. Upostevati moramo
predvsem starost otrok, izkustveno
preteklost druZine ali skupine in Zelje.
Najveckrat si lahko pomagamo z Zelja-
mi, ki jih je dobro upostevati, kajti tako
bomo imeli manj tezav pri motivaciji
otrok. Paziti pa moramo, da bodo te
Zelje uresnicljive in izvedljive (Stritar,
1998).

Motivacijo najlazje dosezemo tako, da
otrokovo pozornost odvratamo od
hoje. Naredimo jo za pristransko de-
javnost, kajti otrokom je vsec¢ to, kar



Foto: arhiv avtorjev

se dogaja med hojo in na cilju. Izleti,
ki jih organiziramo, naj bodo igrivi in
zabavni. Dovolimo otroku, da opazuje
in raziskuje razli¢ne stvari in ga pri tem
spodbujajmo. Nikoli ga ne preganjaj-
mo, Ce zato nimamo resnih razlogov. Z
otrokom si poglejmo mravljisce, krmi-
$Ce, zanimiva drevesa, plodove dreves,
skale. Opazujemo Zivali in jih poskusaj-
mo posnemati. Pripovedujmo zgodbe,
kaksno povest ali pravljico (Kristan,
1993).

Ml Pohodnistvo v okviru
druzine in vrtca

Razgibano Zivljenje, v katerem Zivimo,
kjer se nam ves ¢as nekam mudi - v
solo, sluzbo, vrtec, po nakupih — nam
vzame veliko ¢asa. Teden mine hitro,
za druzenje in ostale dejavnosti pa pri-
manjkuje ¢asa. Drugace je za vikend, ko
bi lahko ob primernem vremenu pre-
Ziveli ve¢ ¢asa v naravi. Ceprav otroci
v vrtcu pogosteje hodijo na razlicne
sprehode in laZje izlete, to velikokrat ni
dovolj. Solstvo skrbi in skusa obogatiti
Sportne dejavnosti, predvsem pa zeli
otrokom priblizati lepote, zanimivosti
in zakonitosti narave. Vplivati zeli tudi
na medsebojne odnose v skupini ter
preizkusa in razvija telesne ter dusevne

lastnosti posameznikov. Vendar pa le
Zelje po spremembi in popestritvi dela
z lepo zastavljenimi cilji niso dovolj
(Stritar, 1998).

Kamorkoli se bomo odpravili, moramo
vedeti, kam jo bomo mahnili in kako
bomo ta dan preZiveli. Izlet je lahko
precej naporen, zahteva precej priprav,
izkusenj, moci in volje. Izleta v druZini
se vedno lotimo kot skupen projekt, pri

Foto: arhiv avtorjev

katerem je pomembna izbira cilja, pri-
prava, izvedba in podoZivijanje izleta.
Se najbolj pomembno pa je, da je dru-
Zina skupaj, izlet pa je zacinjen z dobro
voljo in prijetno druzbo (Stritar, 1998).
Otroke pritegne hoja ravno zaradi ¢asa,
preZivetega v krogu druZine, in mozno-
sti, da lahko sami izberejo tempo hoje
(Jereb idr, 2003).

Tudi pohod v vrtcu zahteva temeljite
priprave, ustrezno vodenje, spremlja-
nje skupine in nazadnje ovrednotenje
tistega, kar je bilo Ze storjeno. Vodenje
otrok v gore se nikoli ne sme spremeni-
ti v dramo, kajti vodenje je odgovorno
dejanje vseh, ki pri tem sodelujejo. Zato
je pomembno, da v gore izdelamo na-
tan¢en nacrt z vsemi podrobnosti in
ustrezno organizacijo (Stritar, 1998).

Izbira cilja

Izbira cilja je najveckrat najtezja odlo-
Citev. Nikoli se ne podajajmo vedno
na enak cilj, pa naj si bo to v druzini,
vrtcu, Soli, gimnaziji. Upostevajmo sta-
rost otrok, preteklost druzine, njene
sposobnosti in Zelje ter se s skupnimi
mocmi odlo¢imo za dolocen cilj (Stri-
tar, 1998). Najveckrat nas bodo z Zelja-
mi in predlogi razveselili prav otroci in
te Zelje je najbolje upostevati. S tem se
bomo najlazje izognili nemotiviranosti
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otrok, seveda pa mora biti cilj, ki so si
ga zadali, izvedljiv in primeren starosti
otrok.

Redkeje pa si otroci sami izberejo cilj v
vrtcu, ta odlocitev pripade najveckrat
vzgojitelju. Cilj mora biti primeren za
vse, upostevati pa mora vremenske
razmere, psihi¢ne in telesne lastnosti
udelezencev izleta. Odlocitev vzgojite-
lja, kateri cilj bo izbral, se torej v vrtcu
prilagaja glede na namen in cilj izleta.
Cilji so lahko rekreativne narave, dozi-
vljajski, zabavni ipd. (Stritar, 1998).

Na pohod se podamo le, ¢e pot dodo-
bra poznamo, smo jo Ze prej prehodili
oziroma smo se o njej posvetovali z
znandi, prijatelji, sorodniki. Otroci po-
trebujejo cilj, ki jim predstavlja izziv. Za-
nimivi cilji jim pomagajo premagovati
teZave in napore, s katerimi se soocajo.
Prenizko zastavljeni cilji pa jih ne mo-
tivirajo, previsoki pa povzrocajo stres,
obcutek nejevolje in nemodi. Otroci
ne marajo dolgocasne hoje in imajo
raje izzive in napore, ki zaposlijo duso
in telo.

VzdrZljivost je pri mlajsih otrocih zelo
pomembna, upostevati pa jo moramo
tako pri izbiri kot dolZini ture. Starsi in
vzgojitelji pa morajo biti pri tem dovolj
pripravljeni tako vsebinsko kot psihi¢no
(Burnik idr, 2012).

Po vsebini in obliki lo¢imo razli¢ne vr-
ste izletov (Videmsek in Pisot, 2007):

e Izlet, zdruzen z ogledom kraja, okolice,
izlet k reki, jezeru k morju, izlet, na kate-
rem nabiramo gozdne sadeZe, ob¢udu-
jemo zivali itn.

e Planinski izlet (enodnevni ali ve¢dnev-
ni).

Cilji izleta:

» Omogoca aktiven pocitek.

« Daje mozZnost za razvedrilo in zabavo.

« Prispeva k razvoju otrokove celovite
osebnosti.

Cas trajanja izletov je odvisen:

» Od bliZine kraja, kamor odhajamo.

«Od dolZine hoje, ki je potrebna, da
osvojimo cilj (upostevati moramo sta-
rost otrok, sposobnosti in znacilnosti)
(Videmsek in Pisot, 2007).
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Priprava naizlet

Otroci na zacetku vedno potrebujejo
motivacijo, ki je nujna in obvezna, nih-
¢e si namrec na izletu ne zeli otroka, ki
bo tarnal. Seznanjeni morajo biti z izbi-
ro cilja, ¢e ga Ze razumejo, pri tem pa je
dobro, da aktivno sodelujejo.

Pred vsakim izletom moramo natanc-
no vedeti, kam in kod gremo, koliko
¢asa bomo hodili, kaksna je pot, kako
pogosto so koce ter kdaj in kam bomo
prisli v dolino (Kristan, 1993). Motivacija
in priprava se lahko doma zac¢ne ze s
pripravo opreme, Cevljev, oblacil, hra-
ne, v vrtcu pa z ogledom zemljevida,
filma ali pripovedjo zgodbe. Starsi mo-
rajo tako med druzinskim izletom kot
izletom v vrtcu poskrbeti za vecplastna
oblacila, rezervne nogavice, vetrovko,
skratka vse za muhasto in lepo vreme.
Pri otrocih pozabimo na znamko obla-
¢il, dajmo jim oblacila, ki jih ni skoda,
naj raziskujejo naravo in se ne ozirajmo
na cistoco oblek.

Otrok se mora spros¢eno usesti na tla,
pobrskati med travo in se pocutiti svo-
bodnega (Stritar, 1998). Pri enodnevnih
in nekajurnih izletih sta koli¢ina in vrsta
hrane drugacni kot pri ve¢dnevnih iz-
letih. Priporocljivo pa je, da imamo na
dan vsaj dva obilnejsa topla obroka,
med potjo pa Se do tri manjse. V gore
vzemimo hrano, ki je preprosta, pol-
novredna, tezko pokvarljiva, dobrega
okusa in zdrava. Ne pozabimo tudi na
dovolj vode oziroma tekocine (Burnik
idr, 2012).

Sest dejavnikov, ki so pomembni v pri-
pravi na izlet v vrtcu:

1. Vodja izleta: Imeti mora gorniska, peda-
goska in psiholoska znanja ter osebno-
stne in organizacijske kvalitete.

2. Sodelovanje z vrtcem, Solo ali drustvom:
O namenu izleta se vedno najprej ob-
vesti vodstvo Sole, vrtca ali drustva.
S tem re$imo organizacijo prevoza,
spremljevalce in zagotovitev opreme,
za kar morajo poskrbeti v vodstvu.
Seveda morajo biti vsi spremljevalci
seznanjeni s cilji, nalogami, potjo in
pripravo.

3. Sodelovanje s starsi: Starsem se mora
nacrt izleta predstaviti vnaprej na sku-

pnem srecanju ali s pisnimi sporocili.
Obvesti se jih o ciljih, stroskih, opremi,
odhodu, prihodu, malici ipd.

4. Priprava otrok: V nacrtovanju morajo
sodelovati prav vsi, tudi otroci. Po-
magajo lahko pri iskanju literature in
pridobivanju informacij o kraju. Najpo-
membnejsa je motivacija otrok, zato
jih Ze na zacetku motivirajmo s kaksno
zgodbo, bajko ali pesmijo.

5.Oprema in pripomocki: Moramo jih
predvideti glede na zahtevnosti cilja,
na katerega se podajamo. Pri obleki,
obutvi, koli¢ini pijace, malici in ostalih
pripomockov dajmo najvecdji pouda-
rek obutvi.

6. Stevilo udeleZencev in spremstva: Na
sprehodu ali nezahtevnem izletu naj
bosta vsaj dva spremljevalca na sku-
pino.

Izvedba izleta

Izlet je enkratno, neponovljivo dejanje,
ki je odvisno od zdravstvenega pocutja
otroka, njegovega znacaja, Zelja in inte-
resov. Pomembna je tudi nasa preda-
nost in spodbuda, da skupaj z otrokom
ali s skupino preZivimo nepozaben dan
(Stritar, 1998).

Prednost izletov je v tem, da se odvi-
jajo v naravi, na svezem zraku, stran
od velikih mest in onesnazenosti, prav
tako pa so najcenejsa izbira rekreacije.
Namen izleta, na katerega se podaja-
mo, ni le zabava, razvedrilo in aktiven
pocitek, ampak tudi usmerjanje k opa-
zovanju naravnih lepot (Videmsek in
Pisot, 2007).

Pomembno je, da je cas, ki ga porabi-
mo za hojo, nekoliko daljsi, kot je vsak-
danji napor otroka, ¢eprav se moramo
glede casa vedno ravnati po najsib-
kejSem oziroma najmanj zmogljivem
otroku. Nenehno se moramo prilagaja-
ti skupini in njenemu razpolozenju ter
paziti, da otroci ne dobijo odpora proti
hoji (Dolenc idr, 1997).

Pred odhodom vedno preverimo obu-
tev, obleko ter teZzo nahrbtnikov. V vrtcu
je pomembno tudi obvescanje starsev
0 ¢asu in mestu povratka, veckratno
preverjanje in Stetje otrok med samim
izletom, na izhodis¢u in pred odho-
dom v dolino ali domov.



Ne pozabimo, da se nasi mladi hodci
obicajno hitreje utrudijo, zato morajo
na pohodu pocivati veckrat in nado-
mestiti izgubljeno energijo. Na primer
Sestletni otrok hodi enkrat pocasne-
je kot odrasla oseba, zato moramo to
upostevati. Ko pridemo na cilj, veliko-
krat sledi primerna malica, osveZitev in
pocitek. Izberimo prostor, ki je udoben
in topel.
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Otroci se bodo hitro navelicali in zaceli
raziskovati, hitro bodo prispeli do Zigov,
ki si jih naj odtisnejo v knjizice ali kar na
roko. S tem bodo sporocili vsem, da so
bili na vrhu in to jim daje veliko veselje
in motivacijo za naprej.

|zleta seveda ni konec, ko otrok ali sku-
pina prispe do cilja. Caka nas 3e pot
navzdol, ki naj bo lazja in manj tehnic-
no zahtevna kot vzpon. Hoja navzdol
je velikokrat bolj zapletena kot vzpon.
Navzdol namre¢ trpijo sklepi in hrbte-
nica, teZje pa se nadzoruje tudi teren.
Otrokom ne dovolimo, da ste¢ejo v do-
lino, temvec jih z enakomernim in pri-
mernim tempom vodimo navzdol. Na
koncu otrokom cestitajmo, povabimo
jih na naslednji izlet ter jim svetujmo,
naj narisejo risbo ali preprosto opisejo
svoja doZivljanja (Stritar, 1998).

Na pohodih po nasih gorah imamo
enkratno priloznost, da nekaj prispe-
vamo k varovanju in ohranjanju nase
naravne in kulturne dedis¢ine. S seboj
v dolino odnesemo smeti, ne trgamo

in ne uni¢ujemo cvetja in ne plasimo
divjadi (Burnik idr, 2012). Prispevajmo
k Cistemu okolju na vsakem koraku in
narava nam bo zato hvalezna.

Sest dejavnikov, ki so pomembni pri iz-
vedbi izleta s skupino v vrtcu:

1. Hoja: Po navadi otroci s hojo nimajo te-
Zav, saj je to njihovo osnovno in narav-
no gibanje. Vec¢ teZav pa je prisotnih,
kako otroke sploh motivirati za hojo v
gore, kajti otrokom se zdi hoja precej
monotona in dolgocasna. Zato mora
biti izlet zabaven, poucen, predvsem
pa zanimiv. Pri napredovanju jih mora
vodja izleta spodbujati, opozarjati in
zavarovati zahtevna mesta. Hitrost
hoje prilagaja vecini udeleZencev ozi-
roma najpocasnejsemu v skupini (Stri-
tar, 1998).

2. Spremljevalne  dejavnosti: Monotono
hojo je potrebno razbiti, vendar kako?
Avtorji (Dolenc idr, 1997) opozarjajo,
kako pomembno je, da je izlet vsebin-
sko bogat. Izlet bo poucen in zanimiv,
¢e bomo izkoristili vsakrsno priloznost
za ogled narave in kulturne dedis¢ine.
Vodja lahko organizira razli¢ne dejav-
nosti, predvsem pa gibalne igre. Sesta-
vljajmo zgodbe, izmisljujmo si uganke
in igre, otroci pa nam bodo ob tem
prisluhnili.

3. Pocitki: O tem odlo¢amo sami, vendar
moramo poznati nekaj dejstev. Otroci
se utrudijo hitreje kot odrasli in po-
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trebujejo vec krajsih pocitkov. Skupini
prilagajajmo pocitke glede na samo
sposobnost skupine in dolzino izleta.
Visekakor pa moramo otrokom na cilju
omogociti varen, topel in daljsi odmor
z malico in obnovitvijo izgubljene te-
kocine (Stritar, 1998).

—

. Povratek: Vrnitev v dolino je vedno po
lazZji poti, e je le to mogoce. Pred od-
hodom vedno preverimo Stevilo ude-
lezencev in opremo, pri hoji navzdol
pa pazimo, da otroci ne hitijo prevec
(Stritar, 1998).

2. Nevarnosti: Poskodbe so sestavni del
$portnih dejavnosti. Pri vsakem izle-
tu lahko pride do poskodbe oziroma
nesreCe. Preventivna priprava je zato
najboljsa, s tem se otroci seznanijo z
nevarnostmi in ustreznim ravnanjem s
predmeti in pripomocki.

3. Vimitev domov: Vrnitev domov mora
biti to¢na in na to¢no dolo¢enem do-
govorjenem mestu.

Igre med hojo

Druzenja brez iger si skorajda ne mo-
remo predstavljati. Ravno med poho-
dnistvom nam igra lahko predstavlja
sprostitev, uc¢inkovito metodo ucenja,
druZenje in sredstvo animacije. Z raz-
li€nimi igrami lahko doseZzemo aktivno
sodelovanje ¢lanov, spoznavamo drug
drugega in se poglobimo vase. Najpo-
gosteje otroci pricakujejo organizacijo
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samih iger ravno od starsev in vzgojite-
ljev. Najveckrat bo res tako, vendarle se
lahko tudi otroci opogumijo in prispe-
vajo kaksen delcek k boljsemu pocutju
skupine (Glavnik idr, 2011).

1 Spoznavne igre

1.1 Predstavitev zimenom in
gibom (Kavcnik, 2007)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
udeleZenci si zapomnijo imena ¢lanov
ter se spoznajo med sabo. To je tudi
prva stopnja pri gradnji skupine.

« Opis igre: Predstavimo se z imenom,
temu dodamo 3e gib. Naslednji pove
svoje ime ter drugi gib in tako dalje.

« Pripomocki: /

1.2 Vodja postavi vprasanja
(Glavnik idr.,, 2011)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
udeleZenci si zapomnijo imena ¢lanov
ter se spoznajo med sabo.

« Opis igre: Vprasanja so na primer: Ce bi
bil Zival, kaj bi bil? Ce bi bil izumitel}, kaj
bi izumil? (Lahko si podajamo Zogico
eden do drugega, kdor pride do zoge,
odgovarja na vprasanje oziroma se
predstavi).

« Pripomocki: Zoga

1.3 Podobni skupaj (Kavenik,
2007)

« Namen: Razbijanje monotonosti, spro-
stitev. Spoznavanje sebe in drugih ¢la-

__

nov ter ugotavljanje razlik in podobno-
sti med sovrstniki.

« Opis igre: Skupina se razporedi po pro-
storu, ko voditelj zaklice vsi, ki ..., igralci
poskusajo sestaviti manjse skupine gle-
denadanikriterij.Npr..»Skupajvsi, kiima-
te enako barvo las, ki imate vezalke itd «.
Pripomocki: /

2 Igre opazovanja

Opazovanje je dobra spretnost, ki jo
lahko pridobimo le z vajo. Kot vzgoji-
telj ali star$ otroke nenehno silimo k
opazovanju. Nasa vprasanje se lahko
glasijo: »Koliko znakov smo Ze opazili
na poti?, »Ali je bila gospa obuta v po-
hodne Cevlje?« Opazovanje nam lahko
zelo koristi, lahko nam v danem prime-
ru celo resi Zivljenje.

2.1 Blizu in dale¢ (Glavnik idr,
2011)

« Namen: Razvijanje opazovanja okoli-
ce, razbijanje monotonosti in enoli¢ne
hoje.

« Opis igre: Je zelo priljubljena igra pri
mlajsih otrocih in jo lahko izvajajo med
izletom. Vodja na zacetku pove, katero
igro se bomo igrali in pojasnjuje: "Kadar
bo kdo izmed vas zagledal nekaj, Cesar
ne vidi vsak dan, naj na to opozori sku-
pino.” Kdor bo zbral najve¢ neznanih
predmetov ali videnj, ki jih drugace ne
pozna ali ne vidi pogosto, bo dobil naj-
vec tock. Vodja si seveda tocke zapisuje
sproti in na vrhu razglasi zmagovalca.

« Pripomocki: Zapisovalna tabela, pisalo.

3 Igre z zavezanimi o¢mi

V primeru, da so nase oci pokrite, se
prenehamo ukvarjati sami s seboj in je
nasa pozornost le usmerjena na svet
okoli nas. Ce smo brez vidnega polja,
naenkrat postanemo odvisni od osta-
lih ¢utov, tok nasih misli se upocasni.

3.1 Sprehod z zavezanimi o¢mi
(Glavnik idr., 2011)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
spoznavanje okolice in skrb za varnost.

« Opis igre: Sestavimo pare. Prvi v paru
ima zavezane o¢i, drugi pa ga vodi po
zanimivi poti in zraven skrbi Se za var-
nost. Z rokami, nogami se dotika dre-
ves, trave, kamnov in drugih predme-
tov v okolici. Kasneje seveda zamenjata
vlogi.

e Pripomocki: Rutice.

4 Igre za dozivljanje narave

V danasnjem svetu je vse vec otrok, ki
sploh ne vedo, kako disi gozd, kako se
oglasa kukavica ali kaksne barve je p3e-
nica. Vedno manj v naravi zasledimo
tudi odrasle. Pozabljamo na usmerje-
no poslusanje, ¢ute, vonj, tip in okus, ki
zahtevajo usklajenost telesa in duha.

Na obiske in raziskovanje narave se mo-
ramo pripraviti Ze doma, ne pozabimo
na vrvice, povecevalna stekla, noze ...

4.1 Sr¢ni utrip drevesa (Glavnik
idr, 2011)

« Namen: Razbijanje nelagodja v skupini,
spoznavanje z naravo in ¢lovekom.

« Opis igre: Ce imamo stetoskop, je ta
igra nalas¢ za otroke. Vsako drevo ima
namre¢ sr¢ni utrip in ¢e ga bomo po-
sluali spomladi, bomo zagotovo slisali
tudi pretok drevesnih tekocin. Najbolj-
se je, Ce izberemo drevo v premeru
najmanj 15 cm, ki ima tanko skorjo. Za
primerjavo lahko poslusamo tudi svoj
lastni utrip in utrip prijatelja.

« Pripomocki: Stetoskop.

4.2 Mikropotep po vrvici (Glav-
nik idr, 2011)
e Namen: Spoznavanje naravnih in Zi-

valskih lepot. Razvijanje natan¢nosti in
vztrajnosti.



« Opis igre: Je potep, ki poteka po vrvi-
ci, dolgi priblizno dva metra, ki jo na-
pnemo okoli dreves. Mladi raziskovalci
proucujejo stezo Cepe alileze, s prostim
ocesom ali povecevalnim steklom. Na
vsakem centimetru proucujejo ¢udesa
travnih bilk, zemlje, kamenja, hros¢ev
itd., in kaj hitro bomo ugotovili, kako so
natancniin vztrajni.

« Pripomocki: Vrv, dolga 2 m, poveceval-
no steklo.

5Igre s padalom

Pri teh igrah bomo predvsem razvijali
sodelovanje, pripadnost in sinhronost,
vse to pa je za oblikovanje in delovanje
skupine prvotnega pomena. Pri izved-
bi lahko uporabimo Zogice iz razli¢nih
materialov in velikosti.

5.1 Igre s padalom (Glavnik idr,
201)
e Namen: Razvijanje sodelovanja, pri-
padnosti in sinhronosti v skupini.

« Opisigre:

Primer 1: Zogico skusamo spraviti v
mrezico na sredini.

Primer 2: Zogica krozi po obodu pada-
la.

Primer 3: Zogico odbijamo v zrak.

Primer 4: Zogica potuje po posameznih
barvah (modra - zelena).

Primer 5: Menjava prostora — platno
enakomerno dvigamo in spus¢amo.
Vaditelj klice posamezno barvo, udele-
Zenci, ki drZijo za rob imenovane barve,
zamenjajo prostor v trenutku, ko je pla-
tno v zraku.

Primer 6: NajeZimo lase. Dva ali trije
prostovoljci se postavijo na sredino.
Zatnemo enakomerno drgniti tkanino
padala od glave. Cez nekaj ¢asa platno
dvignemo in preverimo, ali so se pro-
stovoljcem Ze najezili lasje (Jazbeq).

« Pripomocki: Padalo, Zoge razli¢nih ma-
terialov in velikosti.

6 Zlatorogova pravlji¢na
dezela

V Bohinju v vasi Ukanc se nahaja Zla-
torogova pravljicna dezela. Pot je na-

menjena predvsem druzinam z manj-
simi otroki, skupinam vrtcev in prvega
triletjia osnovnih 3ol ter strokovnemu
izobrazevanju zaposlenih v vrtcih in
solah.

Pravljicna pot je speljana ez travnike,
ob vodi skozi gozd, prikaze nam razlic-
ne kulturne in naravne znamenitosti
kraja in nudi nepozabno srecanje z na-
ravo, pravljicami in igro na prostem. Pot
je kroZna, po njej pa se lahko hodi eno
uro ali cel dan. Za Sole in vrtce je pot
speljana do dve uri hoda.

Aktivnost na Zlatorogovi pravlji¢ni poti
so zasnovane tako, da pri otroku spod-
bujajo uporabo sedmih cutov: vida,
sluha, vonja, okusa, tipa, ravnoteZja in
kinestetike. Potepanje po pravlji¢ni de-
Zeli spodbuija razlicne oblike gibanja v
naravi. Poudarjene so predvsem narav-
ne oblike gibanj v naravi, kot so hoja,
tek, skakanje, plezanje, vrtenje, guganje
in plazenje. Sama okolica pa ponuja 3e
druge Sportne in rekreativne moznosti,
ki jih velja izkoristiti (Zlatorogova pra-
vljicna dezela, 2013).

6.1 Sedem pravljic, sedem
Custev, veliko gibanja,
nepozabno dozivetje

6.1.1 Za druzine

V pravljicno deZelo se druZine lahko
odpravijo samostojno. Njihov vodnik
bo knjiZzica s pravljicami, zemljevidom
in prostorom za stampiljke, ki jih lahko
zbirajo na poti.

6.1.2 Za vrtce - Sole

Sole in vrtci pravljicno deZelo obis¢ejo
z vodnikom. Sami pa lahko pot spre-
mljajo ob knjizicah, zemljevidu in si va-
njo pritiskajo Stampiljke.

M Sklep

Pohodnistvo je v Sloveniji najbolj mno-
Zi¢na $portna dejavnost, z njo se ukvar-
jajo tako mladi kot nekoliko starejsi. Je
Sportna zvrst, ki ne zahteva velikih fi-
nancnih stroskov oziroma jih sploh ne.
Ima mnoge pozitivne ucinke, uposte-
vajo in vrednotijo pa jo tudi tisti, ki ne
hodijo v gore. Glede na 3tevilo planin-
skih poti v Sloveniji bodo le-te otroke
nedvomno pritegnile izpred televizij-
skih zaslonov.

Ceprav je hoja preprosta in samou-
mevna in z njo otroci nimajo tezav, je
vsekakor potrebno poznati nekaj nacel
in nacinov delovanja pohodnistva ter
same hoje. Pomembno je, kako otroke
pripraviti do pohodnistva in za sam po-
hod. Nanje moramo prenesti zeljo po
hoji v hribe in raziskovanju narave tako
v vrtcu kot druZini. DruZenje je vseka-
kor ena izmed najbolj pomembnih
pristranskih dejavnosti pri hoji, ¢eprav
nas vedno vodi Zelja po osvojitvi cilja
oziroma vrha. Otrokom bo druzenje in
s tem sam pohod ostal v ve¢jem spo-
minu kot nam, zato se naj konca brez
tezav, ki so v hribih lahko hitro usodne.
Zato pa morata biti varnost in vsebina




skrbno nacrtovani tako pri druzinskem
izletu kot v vrtcu.

Prioriteta vseh odraslih naj bi bila
otrokom ¢im bolj priblizati pohodni-
stvo, seveda s to¢no dolocenimi cilji,
nacrtom in organizacijo izleta. |zbrati
primeren cilj za otroka glede na sta-
rost in sposobnosti, kako ga motivirati
oziroma kaj otroke sploh motivira, so
dejstva, na katera ne smemo pozabiti.
S tem bomo pohod izpeljali tako, kot
si ga zelimo.

Ne smemo pozabiti tudi na dobro vo-
ljo, potrplienje, igrivost, ljubezen do na-
rave, spodbudnih in pohvalnih besed,
zelje po odkrivanju neznanega in Zelje
po lepih dozivetjih. Na to velikokrat po-
zabimo, $e posebej na igrivost oziroma
igre, ki jin lahko izvajamo med samim
pohodom. Nikoli ne smemo pozabiti,
da ucimo otroke, ki jim je najpomemb-
nejsa igra. Kajti druzenja brez igranja si
skorajda ne moremo predstavljati. Zato
nam bodo igre med pohodnistvom
postale sredstvo animacije, sprostitev
in ucinkovita metoda ucenja.
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