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PLES

Marjetka Friedl, uciteljica plesa

Gibanje je zelo pomembno za otrokov razvoj.
Na tem mestu pridejo v postev razne Sportne
obSolske dejavnosti, ki nadomestijo gibalni
primanjkljaj v Soli. Ples je ena izmed njih, ki pa
je posebna. Uvrsca se namre¢ tako med Sportne
kot umetniSke dejavnosti, saj je plesalec
obenem kreativen in fizi¢no aktiven. Iz tega
izhaja mnogo raziskav, ki potrjujejo, da ples
izboljSuje sposobnosti kriticnega in kreativnega
misljenja ter pozitivno vpliva na samopodobo.

Kaj ponujamo?

e Otroku bomo omogocili zadostno mero
fizi€ne aktivnosti, ki vklju€uje tudi vaje
za moc¢, koordinacijo, stabilizacijo

e Otroka bomo seznanili z razlicnimi
plesnimi stili:

-hip hop
-jazz balet
-show dance

e Pri otroku bomo spodbujali ustvarjalnost, samoiniciativnost skozi razli¢ne
plesne igre

e Poudarjali bomo pomembnost tako samostojnosti kot tudi povezanosti z
ostalimi plesalci skozi plesne koreografije.

Kaj Se?

Najnovejsa spoznanja na podrocju plesa sporocajo, da je gibalno izrazanje lahko
tudi una metoda. Namre¢ z aktivnim, gibalnim nac¢inom ucfenja na otroka
pogledamo celostno. Zajamemo tako kognitivni, Custveni, socialni kot tudi
psihomotori¢ni razvoj.

S tem namenom bomo otroku pokazali tudi nekaj enostavnih nacinov, ki mu
lahko pomagajo pri u€enju kateregakoli Solskega predmeta.



NOGOMET

Denis Agovié, trener

Nogomet je ena od najbolj priljubljenih svetovnih Sportnih panog, s katero se
ukvarja zelo veliko ljudi. Nogometno dejavnost na OS Frana Albrehta izvajajo
trenerji Otroske nogometne Sole Kamnik, ki deluje pod okriljem Nogometnega
kluba Kamnik. NajmlajSe nogometase bomo z veliko igre in dobre volje
seznanili z osnovami nogometne tehnike in taktike. Poudarek bo tudi na gibalni
vsestranskosti, ki je v tem obdobju zelo pomembna. Spoznali bodo razlicna
vodenja, zaustavljanja in podajanja. Razvijali bomo socialno komponento in se
preko igre nogometa ucili upostevati pravila fair playa ter sodelovanja v skupini.

85 1ove dimenzije 1
vatnosti




NAMIZNI TENIS

Zeljko Purié, trener namiznega tenisa v NTK Kamnik

Namizni tenis je otroku prijazen in lahko bistveno pripomore k gibalnemu in
kognitivnemu razvoju otroka. Udejstvovanje v tej dejavnosti omogoca lazjo
socializacijo otrok, oblikuje njithovo osebnost, poudarja otrokovo individualnost
in po drugi strani razvija kolektivnost in sodelovanje. Pri mlajsih selekcijah
poudarjamo igro, tekmovanje ni osnovni cilj, temvec velikokrat predstavlja
motiv, zaradi katerega ga otroci raje igrajo. Otroci se s Sportom naucijo
spoprijemanja s porazi, se naucijo »fair play«-a in s tem razvijajo pozitivna
staliS¢a, ki jim bodo v pomoc tudi pri drugih stvareh v zivljenju.

Ukvarjanje s "ping-pongom" za otroka ni koristno le iz socialnega vidika, Se
pomembnejsa je poteSitev prvinske potrebe po igri. Je zelo zabaven Sport, poleg
tega pa tudi zelo koristen za nase telo. Velikokrat reCemo da je namizni tenis
podoben igranju Saha ob $printu na 100 metrov, zaradi potrebne hitre in
inteligentne reakcije v delcku sekunde. Tako preko igre razvijamo motori¢ne in
intelektualne sposobnosti, ki so v razvoju otrok zelo pomembne. Pozitivnho
vplivamo na razvoj razli¢nih vrst koordinacije, hitrosti, preciznosti, agilnosti,
gibljivosti in moci.

Dostopnost je Se ena izmed mnogih pozitivnih plati namiznega tenisa.
Ukvarjanje s tem Sportom, za otroke in njihove starSe, ne predstavlja prevelike
finan¢ne obveznosti, kar je v danaSnjih ¢asih kljuénega pomena. Za igranje ne
potrebujete ve€ kot so, dobra volja, namiznoteniski lopar in Zogica ter osnovna
Sportna oprema.

Tudi dejavniki tveganja so zelo majhni. Moznost poskodbe pri namiznem tenisu
s pravilnim ogrevanjem in strokovnim vodenjem, sploh v zacetnih fazah uc¢enja
igre, lahko zanemarimo. Se celo v tekmovalnem namiznem tenisu se s
poskodbami srecujemo le poredko.

Vec o namiznem tenisu v Kamniku lahko preberete na spletni strani:
www.namiznitenis-kamnik.si



http://www.namiznitenis-kamnik.si/
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ODBOJKA

Lara Koritnik , trenerka odbojke

Odbojka je eden popularnejSih ekipnih Sportov na svetu. Zaradi svoje raznovrstnosti in ve¢
razli¢nih zvrsti omogoca igranje vsakomur. Namen igre je poslati zogo preko mreZe na nacin,
da bi v nasprotnikovem polju padla na tla, ter
prepreciti, da bi padla na tla na lasti strani igrisca.
Vsaka ekipa se lahko trikrat dotakne Zoge, preden jo
vrne na nasprotno stran. Igra se zacne s servisom,
igralec pa z njim poslje Zogo preko mreze v
nasprotnikovo igralno polje. Igra se nadaljuje,
dokler se zoga ne dotakne tal igriSca, pade izven
igrisca, ali je ekipi ne uspe pravilno odbiti. V
odbojki ekipa, ki dobi posamezno igro, osvoji tocko.
Kadar ekipa, ki servis sprejema, dobi igro, osvoji
tudi toc¢ko in pravico do servisa. Igralci te ekipe pa
zakrozijo za eno mesto v smeri urnega kazalca -
sprememba mest.

Zapleteno? Morda na prvi pogled, toda, kdor se spozna s skrivnostmi te ¢udovite igre, v njej
uziva vse Zivljenje. Z njo se lahko ukvarjajo prakti¢no vsi, zato ne preseneca, da ima odbojka
v Kamniku dolgo tradicijo. Njeni zacetki segajo v leto 1927, z organiziranim delom pa se je
zacel leta 1947. Od takrat naprej se je odbojka zasidrala v srca Kamni¢anov, klub pa se lahko
pohvali s Stevilnimi uspehi.
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KOSARKA

Luka Sele, trener
Vabljeni vsi, ki si Zelite znanja na nivoju rekreativne igre. Znanje koSarke oz.

igro ponujamo vsem starostnim kategorijam. Vabljeni!
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SAH
Darko Sitar
Trenirajmo mozgane. Na zabaven in igriv nacin. Kako?

Odgovor seveda poznate. Igrali bomo Sah. Verjetno pa ne poznate prednosti, ki jih ima
Sahovska igra na otrokov mentalni razvoj.
Razvijali bomo: * Koncentracijo, potrpeZljivost in vztrajnost.
* Vizualizacijo « RazmiSljanje vnaprej / na¢rtovanje * Tehtanje moZnosti * Konkretno

analizo, znanstveno razmisljanje « Abstraktno razmisljanje ¢ Logi¢no razmisljanje ...

Cycling Tennis Swimming Chess

radovednost, obCutek samozaupanja in pozitivno samopodobo, komunikacijske spretnosti,
pomen ucenja skozi igro, predanost, teZenju k izpopolnjevanju, objektivnosti, ucinkovito
spoprijemanje s stresom, sprejemanje odlocitev in odgovornosti, obcutek, da je trdo delo
nagrajeno, omogoca nenevarno sproscanje agresije, uci posteno borbo in borbenost, obcutek
pripadnosti (Gens una sumus - Sah je univerzalni jezik), omogoca veselje, druzenje,
potovanja... in otroci pri tem uZivajo!

(vir: SZS — spletna stran: http://www.sah-zveza.si/sahvsole/index.asp)



MALA SOLA SABLJANJA

Roberto De Nicola, trener - Sabljaska sekcija, SD Sport Aktiv Kamnik

Sabljanje je Sport, katerega korenine segajo dale¢ v zgodovino. Skozi €as je
sluzilo prezivetju v razli¢nih vojnah, za zabavo visoke druzbe, pojavljalo se je
kot element vzgoje ter se skozi stoletja preoblikovalo v moderen olimpijski
Sport. Osnova modernega sabljanja pa Se vedno ostaja vitesko vedenje do
nasprotnika in postena igra.

Sabljanje je eden najstarejSih olimpijskih Sportov, saj je na modernih olimpijskih
igrah prisoten od njihovega zacetka 1. 1896. Prvi slovenec, ki je dobil olimpijsko
odli¢je pa je bil Rudolf cvetko, ki si ga je prisabljal davnega leta 1912, takrat Se
kot ¢lan avstroogrske reprezentance.

Sabljanje je primerno tako za moske kot Zenske, za otroke in starejSe zaCetnike,
skratka za vse, ki jih sabljanje zanima.

Sabljanje je odlicna vadba, ki krepi tako fizi¢no kot psihi¢no pripravljenost
posameznika. S sabljanjem gradimo vzdrzljivost, natancnost gibanja, gibljivost,
hitrost in koordinacijo. Intenzivno gibanje krepi kardiovaskularni sitem in
pozitivno vpliva na zdravje posameznika. Sabljanje vzpodbuja tudi dusevno
pripravljenost saj povecuje sposobnost opazovanja, koncentracije in
abstraktnega misljenja ter pozitivno vpliva na samopodobo.

Ucence od 2. — 9 . 9 razreda vabimo, da se v varnem okolju in skozi igro
spoznate s osnovami tega viteSkega Sporta in morda postanete nasledniki
Rudolfa Cvetka.

redstavitveni film:
http://sabljanje-kamnik.weebly.com/novice/utrinek-s-sportne-sobote-os-preserje-

pri-radomljah



http://sabljanje-kamnik.weebly.com/novice/utrinek-s-sportne-sobote-os-preserje-pri-radomljah
http://sabljanje-kamnik.weebly.com/novice/utrinek-s-sportne-sobote-os-preserje-pri-radomljah
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BADMINTON

Uros Bregar, trener badmintona BWF, Badminton klub Menges

Badminton je, na prvi pogled, precej lahek Sport. Vendar ni tako. Lopar je lahek in dopusca
precej ve€ nepravilnih gibov, ki pa bi jih tezji lopar (npr. teniski) v tem primeru kaznoval s
poskodbo.

Badminton je prijazen do zaetnikov, intenziven v nadaljevanju in izjemno naporen na
vrhunskem nivoju. Je najhitrejsi Sport z Zogo. Badmintonska perjanica leti tudi z ve¢ kot 400
km/h! Na tekmovalni ravni zahteva odli¢no telesno pripravljenost, izjemne sposobnosti
predvidevanja v reagiranja, mocno koncentracijo in psiholosko stabilnost.

Intenzivno razvija celotno telo, primeren je za vse generacije, tako za fante, kot dekleta.
Badminton je igra, pri kateri igralci ze od samega zacetka uspesno tekmujejo med seboj. Na
zacetku ne zahteva veliko motori¢nih sposobnosti in telesne moci. Zacetniki bodo igrali bolj
po sredini in nekoliko nerodno, kmalu bodo "zacutili" Zogo in jo zaceli udarjati bolj po kotih,
bliZze mrezi, mo¢neje pri napadalnem udarcu... Bistveno je, da bo Zoga ostala dolgo v igri,
igralci se bodo vec gibali in prejeli kvaliteten aerobni trening. Badminton krepi vse miSice v
telesu, izostri Cute in reflekse, izboljSuje aerobno pripravljenost in misi¢no vzdrzljivost.
Pomembno je, da se dobro ogrejemo in ne zaénemo igrati na vso mo¢ ze takoj na zacetku.
Kdor bi o badmintonu Zelel vedet ve€ ali ga preizkusiti bolj resno, lahko to stori v badminton
klubu Menges. Badminton klub Menge§ organizira vsako leto vodeno Solo badmintona za
otroke vseh starosti (6-15 let), te€aje badmintona in rekreativne turnirje. Vsekakor je
badminton dinamicen in zanimiv Sport, ki ga boste gotovo vzljubili, ¢e mu boste dali
priloZnost.
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NOGOMET DEKLETA

Romana Juracic, trenerka nogometa

Zenski nogomet bo na OS Frana Albrehta letos prvi¢ organiziran.

Vabljene so vse deklice, ki se rade gibajo, zabavajo in uZivajo v igrah z zogo.

V okviru interesne dejavnosti bodo preko razgibanih poligonov, Stafet in igralnih
oblik razvijale osnovno motoriko, ki je temelj vseh Sportnih aktivnosti. Naucile se

bodo obvladovanja zZoge z nogo in s tem naredile prve korake s svet nogometa.

Bodoce nogometasice, pridite, ne bo vam zal!




14

RITMICNA GIMNASTIKA

Tjasa Seme, trenerka

Ritmic¢na gimnastika je Sport, kjer se zdruzujejo prvine gimnastike, baleta in
plesa. Ritmicarke odlikujejo sposobnosti, ki si jih pridobijo z vztrajno vadbo:
gibénost, mo¢, ravnotezje, smisel za ritem in glasbo, izraznost in spretnost.
Dekleta se najprej spoznajo s kolebnico, nato obro¢em in Zogo, na koncu

pa Se s kiji in trakom. Vse vaje z rekviziti se izvaja na glasbo, zato
ritmiCarke odlikuje tudi povezanost razli¢nih elementov z glasbo ter
spretnost z rekvizitom. Namen vadbe je, da dekleta pridobijo motori¢ne
sposobnosti, gibljivost, ravnoteZja moc€ in splosno fizi¢no pripravljenost.
Obenem se naucijo prvin ritmicne gimnastike, dela z rekviziti, izvajanja vaj
na glasbo in Se veliko ve¢. Ob koncu Solskega leta pripravimo nastop za
starSe, med letom pa kakSne druge nastope za potrebe vrtcev / Sol.
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