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Vadba gibalnih in socialnih
spretnosti in veséin je lahko zabavna

Predstavljajte si skupino sedemletnikov pri obla¢enju v Solski
garderobi ali pri oblac¢enju doma, ko se vam ravno mudi, da jih
boste e pravocasno pripeljali v Solo ali vrtec, pri tem pa ne
bi radi zamudili sluzbe. Otroci se pogovarjajo, plezajo, plazijo,
ravsajo, kazejo svoje igracke, debatirajo o aktualnih risankah, o
tem pripovedujejo ucitelju ali trenerju. Sprasujejo, kar jim rav-
no pade na pamet. I3¢ejo izgubljene nogavice. Vas prosijo, da

jim zavezete vezalke. Si narobe oblecejo hlace.

Otroci na ta nacin spoznavajo svet okoli sebe. So igrivi. In so
ravno taksni, kot morajo biti — kot otroci. Seveda pa pri opra-
vilu, ki ga opravljajo ali bi ga morali opraviti, niso preve¢ ucin-
koviti. Zato odrasli pogosto postanemo slabe volje. Za¢nemo
se jeziti, povzdignemo glas. Poskusamo vzpostaviti avtoriteto.
Mogoce nas otroci v prvem trenutku celo slisijo, ker pa nava-
dno vedo, da smo starsi in ucitelji redko popolnoma dosledni,
njihova motivacija za hitro obla¢enje hitro izgine. To je razum-
ljivo, ker je to, kar po¢nejo, na vsak nacin bolj zanimivo od ob-
lacenja.

Vendar lahko problem oblacenja reSimo na zelo enostaven na-
¢in. Ce otrokom postavimo konkretno nalogo, poskrbimo za
dramatic¢en zacetek in napoved igre ter jasno in glasno preds-
tavimo njena pravila, bomo skoraj gotovo delezni njihove po-
zornosti. Tako lahko otrokom jasno razlozimo, da se igramo
igro in imajo samo pet minut, da se preoblecejo in pospravijo
garderobo. V primeru pravilno in pravoc¢asno izvedene naloge
bodo osvojili dolo¢en naziv, na primer naziv najboljSega zmaja
»Filipa«.To je eden izmed zmajev, ki jih uporabljamo tudi v Pri-
jazni $oli karateja. Ce je bil ¢as za oblacenje smiselno odmer-
jen, bodo najbrz vsi otroci uspesni pri izvedbi naloge. Med njimi

ni potrebno vedno delati razlik in posebej poudarjati, kdo je bil
prvi in kdo drugi. Ni¢ ni narobe, ¢e so vsi, ki so uspesno izvedli
nalogo, nagrajeni.

Z vidika ucenja in vadbe ima tak pristop mnogo pozitivnih raz-
seznosti. Otroci se navadijo usmerjati svojo pozornost. Vadijo
na osnovi lastne Zelje po sodelovanju. Ker so v igri samostoj-
ni, spoznavajo, da lahko doloc¢ene stvari izvedejo s pomocjo
lastne volje. Spoznavajo svoja vedenja in sposobnosti. Ker jim
zaupamo, da bodo nalogo izvedli samostojno, razvijajo svojo
samozavest in oblikujejo socialne vescine, ki jih bodo potrebo-
vali kasneje v Zivljenju.

Ta enostavni model lahko prenesemo tudi na druga podrodja.
V Prijazni Soli karateja ga uporabljamo pri razvoju gibalnih in
socialnih vesc¢in, vc¢asih pa preko igre opozarjamo tudi na po-
men oblikovanja naravi prijaznih navad. Eden glavnih pogojev,
da tak tip igre in vadbe deluje, je doslednost. Ce na primer pri
nogometu ne bi upostevali dogovorjenih pravil igre, ga kma-
lu nihc¢e vec¢ ne bi hotel igrati. V Prijazni Soli karateja dosle-
dnost vzdrzujemo z rednim zapisovanjem opravljenih nalog in
izzivov. Evidenco opravljenih nalog izvajamo preko platforme
Moje spretnosti, kjer so dostopne podrobnejse informacije o
posameznih izzivih, spletna ucilnica, vsi rezultati in moznost
primerjave s povpre¢nimi vrednostmi sovrstnikov. Otroci so po
opravljenih nalogah nagrajeni s karticami, na katerih so opi-
sane vescine, ki so jih pridobili. Izzivi so zastavljeni tako, da
jin lahko uspesno zakljucijo vsi otroci. Sestavni del programa
Prijazna Sola karateja so tudi zgodbe o zmajih. Ena izmed njih
je vkljucena v ta kratki priroc¢nik.
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Vzgoja borbenega vedenja s pomoéjo
sporta in borilnih veséin

V moderni druzbi Se vedno obstaja dokaj mocno prepric¢anije,
da borilne vescine in Sporti spodbujajo agresivnost, kar pa ne
drzi. Za borilne vescine in $porte velja, da lahko na osnovi pri-
mernih programov pomagajo pri vzgoji zdravega borbenega
vedenja in regulaciji agresivnih, nekontroliranih odzivov. Prav
sposobnost ustreznega usmerjanja borbenih odzivov nam lah-

ko pomaga pri u¢inkovitem reSevanju vsakdanjih tezav.

Otroci, mladostniki in odrasli se v Zivljenju nenehno srecuje-
mo z borbenimi situacijami in se u¢imo svojo borbenost izra-
7ati znotraj doloc¢enih pravil. Borbeno vedenje je eno izmed
osnovnih vedenj, ki v naravi organizmu omogoca, da zavaruje
Zivljenjski prostor, znotraj katerega lahko zadovolji svoje biolo-
ke potrebe. Zivalim in tudi ¢loveku so ta vedenja omogocala,
da je prezivel. V danasnjem casu, ko se nam ni potrebno vec
boriti z drugimi Zivalmi za prezivetje, pa lahko, kot je med dru-
gimi menil znani astrofizik Stephen Hawking, borbeno vedenje
postane ovira.

Med drugim tudi zaradi neustreznega razumevanja lastnega
teritorija in borbenega vedenja ljudje slabo resujemo komple-
ksne konfliktne situacije modernega sveta. Z nacrtno vzgojo
borbenega vedenja se lahko nauc¢imo na ustrezen nacin S$citi-
ti in zagovarjati svoje interese in hkrati spostovati drugega in
drugacnega. Razvijanje nesebi¢nih borbenih strategij je eden
glavnih idealov borilnih ves¢in.

Pomen igre

Ucinkovit nacin vzgoje borbenega vedenja predstavlja igra. V
naravi je igra eden najpomembnejsinh nac¢inov uc¢enja, nabiranja
izkugenj in oblikovanja vedenj in odzivov. Ceprav vsaj na prvi
pogled nima nobenega evolucijskega smisla, med igro se ne
branimo ali borimo za prezivetje in ne iS¢emo spolnega par-
tnerja, se mladi¢i domacih in divjih zZivali zelo radi igrajo. Med
igro mladici uporabljajo in preizkusajo razlicne gibalne in ve-
denjske strategije, ki jih bodo kasneje morali uporabiti v po-
membnih Zivljenjskih situacijah. Ucijo se loviti, prezati na plen,
ucijo se socialnih spretnostit in kar je najpomembneje: vse to

poc¢nejo v varnem okolju igre, kjer se jim ni potrebno bati, da
bodo napake imele usodne posledice.

Pri otrocih ima igra podobno funkcijo kot v naravi. Za razliko
od zivali pa lahko igra pri otrocih sluzi tudi kot poligon za spo-
znavanje moralnih in eti¢nih norm. Eden izmed primerov dobre
prakse, kjer se igro uporablja za razvoj gibalnih potencialov, je
Sport.

Sport je v svoji osnovi igra, ki ima dokaj enostavna pravila, kar
omogoca prepoznavanje, vadbo ter razvoj razli¢nih gibalnih in
vedenjskih spretnosti. Zelo pomemben element vsake Sportne
aktivnosti je tudi vzgoja zdrave tekmovalnosti, ki se lahko obli-
kuje le, ¢e uspemo kultivirati svojo agresivnost. Da bi razumeli
pozitivne ucinke $portnih aktivnosti in seveda borilnih Sportov,
pa moramo najprej razumeti, kaksna je sploh razlika med agre-
sivnim in borbenim vedenjem.

1 Lorenz, K. (1980): Temelji etologije. Zagreb: Novi svijet.
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Razlika med agresivnim in borbenim vedenjem

Primarna funkcija borbenega vedenja je, da zivalim in ¢love-
ku omogoca prezivetje. Borbeno vedenje je sestavljeno iz raz-
licnih odzivov in strategij, ki Zivalim omogocajo, da varujejo
ozemlje, znotraj katerega lahko izpolnijo svoje osnovne biolo-
Ske potrebe — si zagotovijo varnost, hrano, partnerja in skrbijo
za svoj narascaj. Pri socialnih zZivalih postane borbeno vedenje
del socialne interakcije med pripadniki iste vrste in vzpostavlja

hierarhijo v skupini.

Pri zivalih je borbeno vedenje pogosto regulirano z razli¢nimi
ritualnimivedeniji, ki preprecujejo, da bi bili spopadi znotraj sku-
pine usodni. Tako na primer pri volkovih nastavljeni vrat ozna-
¢uje podreditev in tudi konec boja. Borbeno vedenje je tako
sestavljeno iz razli¢nih odzivov in igra pomembno vlogo pri za-

gotavljanju prezivetja ter vzpostavljanju hierarhije znotraj po-
sameznih skupin, zato ga tezko ena¢imo z agresijo. Ceprav se
vedenja, s katerimi branimo svoje interese, v dolo¢enih situaci-
jah sprevrzejo v agresijo, obstaja med njima dolocena razlika.

Ker se v vsakdanji pa tudi v strokovni rabi teh dveh pojmov nju-
na pomena pogosto prepletata, je pomembno, da izpostavim
razliko med njima.

Z borbenim vedenjem oznacujemo vsa tista vedenja, ki vklju-
¢ujejo boj, borbo, bojevanje. Navadno jih uporabljamo v dveh
glavnih kontekstih:

1. Z bojem oznacujemo sodelovanje v bitki, bojevanje z upora-
bo fizicne moci ali orozja, s pomocjo katerega poskusamo
premagati nasprotnika.

2. Figurativno boj pomeni »prizadevati si za nekaj«. V angle-
ski literaturi se v tem kontekstu pogosto uporablja beseda
»struggle«. Beseda »struggle« se v angleskem jeziku uporab-
lja tudi v besedni zvezi »struggle for survival«, zato bi bilo
tudi v slovenskem jeziku bolje namesto »boj za obstanek«
uporabljati besedno zvezo »prizadevanje za obstoj«.

Tako se ne borimo samo fizi¢no, ampak tudi za svoja preprica-
nja, za prezivetje v tezkih razmerah, za dobre Sportne dosezke,
da izkoristimo svoje potenciale. Prizadevanje, ki ga izpostavlja
drugi pomen borbenega vedenja, se v veliki meri priblizuje na-
¢elom olimpijskega gibanja. Ti izpostavljajo pomen razvoja
nasih gibalnih in mentalnih sposobnosti ter nase volje, ki nas
pripelje do zastavljenih ciljev. Vse to naj bi v skladu z zdravim
Sportnim, borbenim pristopom poceli ob upostevanju eti¢nih
nacel in ob upostevanju pravil Sportne igre — »fair playa«. Bor-
benost, zdrava tekmovalnost je tako del $porta in v tem konte-
kstu nima negativne konotacije.

Da bi razumeli razliko med agresivnim in borbenim vedenjem,
bom izpostavil dva glavna primera, v katerih se navadno sma-
tra, da je nek odziv agresiven:

13
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1. Pri agresivnem odzivu gre za neizzvan, intenziven in nava-
dno nekontroliran napad, katerega namen je ponizanje ali
dominiranje nad enim izmed sodelujocih akterjev.

2. Gre za sovrazno, destruktivno vedenje, ki izvira iz frustracije
ali strahu.

V ozadju agresivnosti torej delujeta strah ali frustracija, ki spro-
Zita nekontrolirana in pogosto neizzvana vedenja. Ta lahko si-
cer spominjajo tudi na borbena vedenja, vendar imajo v ozadju
drugacen motiv.

Motiv za borbeno vedenje ni strah ali frustracija, ampak rado-
vednost, zelja, teznja po zadovoljitvi bioloskih potreb, vzpo-
stavitvi homeostaze, telesnega ravnovesja. Ko gre lev na lov,
ne gre zaradi strahu ali frustracije, ampak zato, ker je lacen.
Ko nas zebe, si bomo prizadevali poiskati nacine, da se bomo
ogreli.

Meja med borbenim in agresivnim vedenjem je kljub temu vca-
sih tezko doloc¢ljiva. Najlazje jo spoznavamo na osnovi interak-
cije v razli¢nih situacijah, v katerih pridobivamo ustrezne izku-
Snje. Konkreten primer, kjer se, kljub temu da gre za kontaktni
Sport, agresivno vedenje razlikuje od borbenega, je recimo
boks.

Pri boksu v primeru izmenjave moc¢nih udarcev, poskodb drug
drugega in krvavitve ne moremo govoriti o agresivnem vede-
nju. Kljub temu da gre za fizi¢no borbo, se borita po pravilih
boksa in v skladu z medsebojnim dogovorom, ki ga kot Spor-
tnika oba spostujeta. Pravilo »fair playa« se prekrsi takrat, ko
eden od njiju uporabi komolec, drugega ugrizne za uho ali kako
drugace prestopi mejo, ki jo dolocajo pravila igre. Ne glede na
to, ali gre pri takem vedenju za posledico frustracije, nemoci ali
za preracunljivo provokacijo, lahko tako vedenje oznacimo za
agresivno. V §portu je mnogo takih provokacij, ki se jih navadno
dobro regulira.

Borilni sporti

Borilni $porti so na eni strani zelo podobni ostalim Sportom in
zanje veljajo pravila Sportne igre, hkrati pa veliko borilnih Spor-
tov temelji na borilnih vescinah, ki so iskale ali is¢ejo borbene
ideale, s katerimi lahko najmocnejSega nasprotnika premaga-
mo ali nadzorujemo z zelo malo moci.

Glavna razlika med borilnimi vesc¢inami in $porti je, da so se
v borilnih ves¢inah borbena znanja razvijala in prenasala iz
roda v rod, preden so se pojavile Sportne oblike borilnih ve-
§¢in. Sportna igra je v veliki meri omejena s $portnimi pravili.
V borilnih ves¢inah pa so se razvijala Siroka borbena znanja, ki
so bila tesno prepletena s filozofskimi in religioznimi sistemi
posameznih kultur.

Borbene ideale se navadno opisuje figurativno ali z metafo-
rami. Eden najbolj znanih takih opisov pravi, da je mogoce ob
upostevanju ustreznih principov s »4 g premagati napadalca, ki
te napada s 1000 kg«. Nekateri mojstri borilnih ves¢in ta prin-
Cip ponazorijo z nac¢elom, da se je potrebno boriti tako, kot
da bi $li na sprehod, se popraskali po obrazu ali pocesali lase.?
Torej popolnoma mirno in vsakdanje. Doseganje mirnosti in
ohranjanje te mirnosti v sami borbeni situaciji je eden glavnih
idealov borilne vescine in vsakega $porta. Ta ideal se mogoce
Se najbolje zrcali v misli znanega japonskega mecevalca iz sre-
dnjega veka Musashija, ki je na vprasanje, kako se je mogoce
boriti s 100 nasprotniki naenkrat, odgovoril: »Cisto preprosto,
najprej se soocis s prvim, potem drugim in tako naprej.«3

Ideal borilne vesc¢ine nas torej uci, kako lahko v stresnih in ne-
varnih situacijah ohranjamo mirno kri, spros¢enost, osredoto-
¢enost in odprtost, ki nam omogoca, da sprejemamo ustrezne
odlocitve in strategije. Ohranjanje miru in nevtralne drze nam

2 Irie Hirokazu, japonski ucitelj karateja.

3 Musashi Miyamoto, japonski mecevalec in samuraj iz 16 stoletja.
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torej omogoca, da se na konfliktne situacije ne odzivamo agre-
sivno, kar je lahko razlog za beg ali nepremisljen napad, ampak
mirno in odlo¢no zagovarjamo svoje stalisce, pri tem pa seve-
da spostujemo tudi stalis¢e drugega.

Doseganje ideala borilnih vescin je zelo tezavno in zahteva ve-
liko vadbe. V Prijazni Soli karateja se zato trudimo, da zdruzu-
jemo modrosti, vesc¢ine in znanja borilnih vescin z modernimi
vadbenimi pristopi, ki otrokom in odraslim omogocajo usmer-
jen, ucinkovit in privlac¢en nacin razvoja gibalnih in socialnih
potencialov.

2. poglavje:
Se igramo, vadimo in vzgajamo

Vzgoja in vadba se delno razlikujeta Ze na osnovi njunega splo-
Snega pomena. Vzgoja pomeni duhovno in znacajsko oblikova-
nje zlasti otrok. Predvideva medcloveski odnos, v katerem ima
eden od udelezencev odnosa vec izkusenj in znanja kot drugi.
Vzgoja torej obic¢ajno oznacuje odnos med uciteljem in uc¢en-
cem ali starsem in otrokom.

Vadba pomeni, da si s pomocjo sistemati¢nega ponavljanja gi-
bov ali dejanj prizadevamo za ¢im hitrejSo ali ¢im boljSo izved-
bo dolocenih spretnosti. Med te spretnosti spadajo predvsem
gibalne, glasbene lahko tudi matemati¢ne spretnosti. Vadimo
pa se lahko Se v potrpezljivosti, sprosc¢enosti in drugih vesci-
nah.

Vadba torej ni isto kot vzgoja, lahko pa vzgojo smiselno do-
polnjuje. Z oblikovanjem ustreznih iger in aktivnosti lahko na
podrocje oblikovanja navad in vedenj vnesemo vec vadbe in ot-
rokom pomagamo, da do spoznanj pridejo na osnovi izkusen)]
in lastne volje.

Konkreten primer - permisivna in avtoritarna vzgoja

Za bolj nazorno razumevanje razlike med vzgojo in vadbo se
bomo za hip vrnili k primeru, ki sem ga izpostavil na zacetku,
torej kizzivu ucinkovitega preoblac¢enja ali priprave na aktivno-
sti, s katerim se gotovo srec¢ujemo vsi starsi in ucitelji.

Da pospesimo proces preoblacenja ali kaksne druge aktivnosti,
lahko uporabimo razli¢ne pristope.

Nastopimo lahko avtoritarno in otroku zagrozimo s kaznijo v
primeru, da se ne bo pravocasno preoblekel. Ce smo pri kazno-
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vanju dosledni, bo groznja najbrz delovala. Ker neupostevanju
ukazov ali nalog vedno sledi zagrozena kazen, se je otrok preko
izkusnje naucil, da ni smiselno spravljati avtoritarnega starsa v
slabo voljo. Ce je pogojevanje zelo mocno in ne dopusca no-
benega prostora za manipulacijo ali dvom, se otrok tudi ne bo
spraseval o smiselnosti dejanja, ampak ga bo samo izvedel.

Ceprav se to na prvi pogled sli$i u¢inkovito, ima avtoritarni pri-
stop kar nekaj negativnih posledic. Tak pristop navadno vzdr-
Zuje sprejete in ustaljene kulturne norme in ne dopusca razmi-
Sljanja o njihovi smiselnosti. Posamezniki postanejo poslusni in
ubogljivi in se ne naucijo razmisljati s svojo glavo. Raziskave so
odkrile, da imajo otroci avtoritarnih starSev slabse razvite so-
cialne spretnosti, ki se pogosto povezujejo tudi s poudarjeno
agresivnostjo.* Otroci avtoritarnih starSev se tezje soocajo z
jezo, razvijejo strah pred porazom, pogosto imajo slabo samo-
podobo, gojijo doloc¢ene zamere do avtoritet in druge.

Avtoritarna vzgoja torej ne omogoca soocanja in kultivacije
borbenega vedenja. Se ve¢, zaradi frustracij, ki jih doZivlja ot-
rok, lahko vodi v agresivno vedenje. Avtoritaren nacin vodenja
in vzgoje je bil zelo dolgo najbolj razsirjen nacin poucevanje
borilnih vescin. Izviral je iz japonskih in tudi kitajskih militari-
sti¢nih Sol. Tezava teh sistemov je, da ¢eprav se otroci naucijo
spostovati dolocen red in pravila, o teh pravilih ne morejo raz-
misljati in jih preizkusati. Zato se razvijejo v poslusne posame-
znike, ki ne znajo razmisljati s svojo glavo.

Popolnoma drugacen pristop, ki ga lahko uporabimo, da spod-
budimo otroke k oblac¢enju ali doloceni aktivnosti, je tako
imenovana permisivna vzgoja. K otroku pristopimo kot k svo-
bodnemu in enakovrednemu posamezniku in mu poskusamo
razloziti, zakaj je dobro, da se hitro preoblece. Tezava je v tem,
da je tisto, kar se nam zdi popolnoma samoumevno, za otroka

4 Martinez |, Garcia JF, Yubero S. 2007. Parenting styles and adolescents'
self-esteem in Brazil. Psychol Rep. 2007 Jun;100(3 Pt 1):731-45.

pogosto brezpredmetno. Ker sam $Se ni sprejel zZivljenjskih na-
vad, ki dolo¢ajo nasa zZivljenja, lahko na vsako naso razlago od-
govori z vprasanjem. Zakaj? Zakaj mora$ pravocasno v sluzbo?
Zakaj moram danes v Solo?

V primeru, da nasi racionalni argumenti ne zalezejo, lahko upo-
rabimo $e drugacno taktiko. Otroka prosimo, da se potrudi, ker
se nam mudi, in poskusamo nekako spodbuditi njegovo empa-
tijo. Ce niti to ne zaleze, nam seveda ostane $e zadnja takti¢na
reSitev: otroka poskusamo podkupiti z nagrado. Otrok, ki ve, da
tako lahko pride do nagrade, je seveda na to cakal, ker pa je Ze
izkuSen pogajalec, se bo, preden bo storil, kar od njega zelimo,
za nagrado pogajal.

Raziskave otrok, ki so bili delezni permisivne vzgoje®, so odkrile,
da se zaradi pomanjkanja usmeritev otroci zelo tezko odloca-
jo, da zaradi nizkih pricakovanj dosegajo slabse rezultate in da
se lahko pri njih pojavijo razli¢ne razvade, povezane s hrano,
racunalniskimi igrami in drogami.

Kljub negativnim platem pa imata tako avtoritarna kot per-
misivna vzgoja tudi mnogih pozitivih razseznosti. Prva otroku
postavlja dolo¢ene norme, ki jih nujno potrebuje za Zivljenje.
Otrok se bo $ele na osnovi doloc¢enih norm lahko odgovorno
odlocal in postal svoboden in neodvisen posameznik. Druga pa
otroka razume kot individualno in posebno bitje, otroku nudi
podporo in toplino takrat, ko jo potrebuje, in mu dovoljuje, da
razmislja s svojo glavo.

Za vzpostavitev pogojev, ki otroku omogocajo, da se razvije
v odgovorno, zrelo osebnost, ki razvija svoje potenciale in se
zna tudi samostojno odlocati, je potrebno zdruziti oba pristo-
pa. Usmerjena in nacrtovana igra je lahko pomembna metoda
vadbe in razvoja nasih gibalnih in socialnih ves¢in.

5 Maccoby, E.E. (1992). The role of parents in the socialization of chil-
dren: An historical overview. Developmental Psychology, 28, 1006-1017
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Usmerjena in dosledna igra

Dobro oblikovane igre in aktivnosti do neke mere zdruzujejo
pozitivne lastnosti avtoritarnega in permisivnega pristopa. Na
eni strani temeljijo na doslednih in jasnih pravilih, hkrati pa po-
samezniku omogocajo, da v igrah prostovoljno sodeluje in se
samostojno odloca.

V primeru sodelovanja otrok pri igrah in aktivnostih je naloga
starsa, ucitelja in trenerja predvsem v tem, da zagotovi varno
okolje, v katerem lahko otrok razvija razli¢ne spretnosti, ki mu
bodo pomagale pri soocanju z vsakodnevnimi izzivi. Odrasli
lahko otrokom na osnovi svojih izkusenj olajsajo to pot, vendar
ne tako, da tezave reSujejo namesto njih. Nasa naloga torej je,
da oblikujemo varno in igrivo okolje, ki dopusca, da otroci in
mladostniki sami poiscejo ustrezne resitve in pridobijo potreb-
ne izkusnje. Na ta nacin otrok osvoji doloc¢ene socialne vescine

in znanja ter spozna pomen teh znanj.

Ucitelj, trener ali star$ v tem primeru nima vloge gospodarija, ki
se mu morajo udelezenci podrediti, ampak ima vlogo vodje igre.
Po eni strani udelezence usmerja, poucuje, motivira in zabava,
hkrati pa jim je zgled in neke vrste sodnik, ki spremlja potek
vadbe. Dokler otroci sodelujejo vigri ali aktivnosti, se ucitelj ali
trener lahko izogne poizkusom manipuliranja, nasprotovanja in

merjenja moci med njim in otroki.

V Prijazni $oli karateja poskusamo s pomocjo iger, testiranj in
tekmovanj razvijati razli¢ne gibalne in socialne vescine. V pro-
gram vkljuc¢ujemo tudi dejavnosti, s katerimi otroke spodbuja-
mo k oblikovanju naravi prijaznih navad.

Razvoj gibalnih sposobnosti
in socialnih veséin

V zadnjem casu se druzba vedno bolj zaveda pomena Sportne
rekreacije, ki se razlikuje od profesionalnega Sporta. V skladu
z novim zakonom o Sportu, ki od leta 2017 velja v Sloveniji, se
otrok, mlajsih od 12 let, ne obravnava vec kot $portnikov. To
seveda ne pomeni, da se mlajsi otroci ne ukvarjajo s Sportom,
temvec da prehitro usmerjanje otrok v izrazito tekmovalno ob-
liko $portnega udejstvovanja ni smiselno. Sportna aktivnost
mora v obdobju od 6. do 12. leta omogociti, da otrok razvije

¢im vec svojih potencialov na gibalnem in socialnem podrocju.

V Prijazni $oli karateja smo za to obdobje pripravili na¢rtne pro-
grame razvoja gibalnih sposobnosti in socialnih vescin. Zaradi
perecih ekoloskih problemoyv, s katerimi se sooca na$ planet,
smo tem programom dodali ekolosko naravnane aktivnosti in
dejavnosti. Za motivacijo in usmerjanje otrok pri vadbi skrbimo
na osnovi nacrtnih programov razvoja gibalnih in socialnih ve-
$¢in in z razli¢cnimi dogodki in aktivnostmi, kot so:

« redna testiranja gibalnih sposobnosti, pri katerih je pouda-
rek na lastnem napredku in razvoju,

« redni nacrtni razvoj socialnih vescin,
+ ekologke aktivnosti,
« izpiti za stopnje pasov iz znanja karate vsebin,

« prijazno zmajc¢kovo tekmovanje, na katerem se otroci po-
merijo v treh disciplinah, vsi udelezenci pa dobijo medaljo
za pogum in sodelovanje.

Ker je za organiziranje zanimivih aktivnostiin sledenje napredku
otrok potrebno dosledno upostevanje dogovorjenih pravil in
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zapisovanje rezultatov, smo pomagali pri razvoju platforme
Moje spretnosti. Glavni namen te platforme je omogociti bolj-
So sistematizacijo dela, omogociti neposredno komunikacijo
s starsi, olajsati organizacijo aktivnosti v razli¢nih skupinah in
omogociti starSem ter otrokom, da sledijo svojemu napredku.
V Prijazni Soli karateja pa poskrbimo Se za dodatno usmerjeno
motivacijo otrok na osnovi kartic zmajevskih sposobnosti, ki
si jih otroci zasluZijo na osnovi uspesno opravljenih nalog in
izzivov, ter z zgodbami o zmajih, ki pomagajo osmisliti pomen
vadbe gibalnih in socialnih ves¢in.

Program razvoja gibalnih sposobnosti

Program je namenjen razvoju splosnih gibalnih sposobnosti.
Vsako podroc¢je vadbe ima dolocena testiranja, ki se jih izva-
ja enkrat ali dvakrat letno in se jih vpisuje v platformo Moje
spretnosti. Testiranja so namenjena predvsem udelezencem

Sportnih aktivnosti in jim omogocajo spremljanje lastnega
napredka ter primerjavo s povprec¢nimi vrednostmi. Skupno
vodenje aktivnosti omogoca, da se ustvari zdrava tekmoval-
nost med posameznimi skupinami znotraj drustva. Zaradi
poenotenega dela morajo biti tudi trenerji bolj dosledni pri
izvajanju vadbe in programov, kar pripomore k boljsi siste-
matizaciji in uc¢inkovitosti. Razli¢ne oblike vadbe in testira-
nja so preko opisov in video materiala vklju¢ene v aplikacijo
Moje spretnosti, kar omogoca ustrezno informiranost otrok,
trenerjev in starsev.

Oblika testiranja

Program za otroke (Moje spretnosti, testiranja

do 10. leta 1-krat do 2-krat letno)
Gibljivost razvijamo s po- * Bocni razkorak pokr¢ene
modjo razli¢nih stati¢nih in noge (kot)

dinamicnih vaj za povecanje
gibljivosti, v katere so vkljuce-
ni tudi karate elementi.

Predklon (cm)

* Dvig noge (kot)

Moc¢ in stabilizacijo razvijamo Skleca (ocena pravilnosti)
na osnovi dinami¢nih vaj, kot

so hoja po stirih, plazenje, * Rotacijska stabilnost
sklece, razli¢ne borbene igre. (ocena pravilnosti)

V vadbo vkljuc¢ujemo tudi
stati¢ne vaje za stabilizacijo,
ki so primerne za otoke, in
ustrezne karate elemente, pri
katerih razvijamo sposobnost
socasne misi¢ne aktivacije in
stabilizacije.

« Stevilo pravilno izvedenih
sklec

www.mojespretnosti.si/app
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Hitrost in
eksplozivnost

Koordinacija in
agilnost

Ravnotezje

Hitrost razvijamo s pomoc¢jo e Tek 4X12 metrov (Cas)
Stafetnih iger, razli¢nih hitrih

tekov, izmetom Zoge, drugimi ¢ Skok z mesta (dolzina)
podobnimi vajami in hitro ter

kontrolirano izvedbo karate

gibov.

Koordinacijo (sposobnost o T-tek(cas)
ucinkovitega izvajanja kom-
pleksnih nalog) in agilnost
(sposobnost hitre in natan¢ne
menjave smeri) razvijamo s
pomocjo razli¢nih poligonoy,
vaj na koordinacijskih lestvah,
plazenjem cez razli¢ne ovire,
ucenjem osnovnih gimnastic-
nih elementov ter izvajanjem
karate zaporedij (kat).

* Zmajckov poligon (¢as)

e Test na lestvi (¢as)

Ravnotezje vadimo na osnovi ¢ Lastovica (ocena)
razli¢nih vaj za ravnotezje,
stoje na eni nogi, izvajanjem
razli¢nih tipov lastovice ter
izvajanjem noznih in tudi
ro¢nih karate elementov.

* Stoja ne eninogi (¢as)

(Cas)

E;5E
[Sl}

www.mojespretnosti.si/app

* Stoja na prstih ene noge

Program razvoja socialnih veséin
in naravi prijaznih navad

Socialne in vedenjske vesc¢ine in znanja vec¢inoma sprejemamo
spontano na osnovi svoje relacije z okoljem, v katerem odrasca-
mo. Vescine, ki jinh pridobimo, navadno niso reflektirane, zato
jih ne znamo razgraditi, posledi¢no tudi zelo tezko vplivamo
na svoje navade in jih spreminjamo. Ker pa se vedenjskih ve-
$¢in u¢imo na podoben nacin kot gibalnih, to je s ponavljanjem
in vadbo, lahko uc¢enje socialnih vesc¢in primerjamo z uc¢enjem
hoje.

Ucenje hoje poteka bolj ali manj avtomati¢no. Hoje se navadno
ne uc¢imo nacrtno, ima pa hoja dolo¢ene omejitve. Omogoca
nam osnovno funkcioniranje v interakciji z okoljem, ne omogo-
¢a pa nam, da bi brez vadbe pretekli maraton. Da lahko sode-
lujemo na maratonu, moramo ustrezno in sistemati¢no vaditi.
Podobno velja tudi za uc¢enje socialnih vesc¢in: samo na osnovi
spontanega ucenja otroci tezko razvijejo vse svoje potenciale.

Ce na razvoj svojih vedenj in navad gledamo z vidika vadbe,
obstojeci vadbeni modeli gotovo niso tako sistematicni in iz-
delani, kot so na nivoju Sporta. Vadbi vedenjskih in gibalnih
spretnosti se ne razlikujeta tako zelo, kot se zdi na prvi pogled.
Pri obeh potrebujemo sistemati¢nost in doslednost. Podobno
kot je mogoce kompleksne gibe, na primer skok v visino, razgra-
diti na posamezne elemente in te elemente vaditi, je mogoce
razgraditi tudi kompleksne socialne ves¢ine in vedenja.

Sposobnost sodelovanja na primer je sestavljena iz razli¢nih
vescin, ki jin je mogoce vaditi lo¢eno in jih kasneje zdruziti v
skupno aktivnost. Vadba posameznih elementov $e ne pomeni,
da bomo kompleksno vescino ali znanje dejansko osvojili. Ima-
mo pa gotovo ve¢ moznosti, da pridemo do cilja, kot ¢e te ve-
$¢ine vadimo spontano. V primeru spontane vadbe je razvoj so-
cialnih vescin prepuscen posameznim trenerjem, uciteljem in
starsem z zelo razli¢nimi socialnimi ozadji in izkusnjami. To po-
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meni, da se uc¢inkovitost in nacin razvoja vedenjskih spretnosti
lahko zelo razlikuje. Na eni strani imamo zelo dobre ucitelje in
trenerje, na drugi strani pa ucitelje in trenerje, ki slabo resujejo
socialne teZave, imajo tezave sami s sabo in se slabo soocajo z
izzivi moderne interakcije z otroki in mladostniki. Sistemati¢na
vadba socialnih vescin lahko enim in drugim pomaga pri usme-
ritvah, isto¢asno pa s tako vadbo ne posegamo v avtonomijo
posameznega ucitelja. Z doslednim izvajanjem izzivov in nalog
zgolj zagotavljamo potrebno doslednost in jasno usmerjenost,
ki seveda ne temelji na prisili, ampak na zelji in motivu po igri.
S tem v permisivne modele vzgoje vnasamo vec doslednosti in
usmerjene igrivosti, hkrati pa izboljSamo ucinkovitost vadbe.

V Prijazni $oli karateja smo socialne vescine, ki jih razvijamo,
razdelili na naslednja podro¢ja: pripravljenost na delo, pozor-
nost in osredotocenost, sodelovanje, spostovanje in sprejema-
nje ter oblikovanje naravi prijaznih navad.

Socialne vescine nac¢rtno razvijamo v obliki izzivov, ki trajajo od
8 do 12 vadbenih enot. Otroci na teh enotah nabirajo tocke, ki
se vpisujejo v platformo Moje spretnosti. Na koncu za nagrado
dobijo kartico z ustreznim zmajevskim nazivom, opisom njiho-
vih sposobnosti in vrednostmi posameznih vsebin.

Sposobnost

Pripravljenost
na delo

Pozornost in
osredotodenost

Program za otroke od
5. do 10. leta

Pripravljenost na delo
sestavljajo razlicne
vescine, kot so: miren
prihod in odhod s
treninga, hitro preob-
lacenje, pravocasno
postavljanje v vrsto,
prisotnost in urejena
oprema.

Pozornost nacrtno raz-
vijamo z enominutnim
mirujo¢im polozajem,
osredotocenost pa s
prizadevno osredotoce-
no vadbo, ki traja od 5
do 10 minut.

Dejavnosti

Dejavnosti se opravlja enkrat ali
dvakrat letno na 8 do 12 vadbe-
nih enotah.

* Miren prihod na trening (opra-
vil/ni opravil )

* Hitro preoblacenje (opravil/ni
opravil)

* Pravocasno postavljanje v
vrsto (opravil/ni opravil)

* Redna prisotnost na treningih
(prisoten/ni prisoten)

* Ustrezna in urejena oprema
(opravil/ni opravil)

Dejavnosti se opravlja enkrat ali
dvakrat letno na 8 do 12 vadbe-
nih enotah.

 Pozornost, sposobnost enomi-
nutnega mirovanja (opravil/ni
opravil )

» Osredotocenost, sposobnost
usmerjenega in prizadevnega
izvajanja dogovorjenih aktiv-
nosti (ocena)
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Spostovanje in
sprejemanje

Sodelovanje

Sprejemanje sovrstni-
kov razvijamo skozi
Stafetne ali drugacne
oblike iger, ki morajo
potekati brez zmer-
janja, zbadanja ali
nespostljivega obnasa-
nja. Glavni cilj je razvoj
zdrave tekmovalnosti,
kjer otroci bodrijo drug
drugega, tudi tiste, ki
pri doloceni disciplini
niso najboljsi.

Vkljucuje vse prej naste-
te kategorije: opremo,
pripravo na trening,
osredotocenost na
treningu, pozornost,
spostljiv odnos do sovr-
stnikov in trenerja.

D100
[=lr:

Dejavnosti se opravlja enkrat ali
dvakrat letno na 8 do 12 vadbe-
nih enotah

 Tekmovalne igre, brez
nespostljivega obnasanja
(opravil/ni opravil)

Ocenjuje se lahko skozi celo leto.
Oceni se s tockami od 2 do 5.

o 5tock (vse kategorije izpolnju-
je, dobi eno ali je brez opozoril)

e 4tocke (ene kategorije ne
izpolnjuje, dobi dve opozorili)

* 3tocke (dveh ali treh kategorij
ne izpolnjuje in dobi tri ali Stiri
opozorila)

o 2 tocki (Stirih kategorij ne

izpolnjuje in dobi pet ali ve¢
opozoril)

www.mojespretnosti.si/app

Naravi prijazne
navade

V letne aktivnosti je
vkljucena tudi ekoloska
aktivnost, ki se osredo-
toca na zmanjSevanje
odpadkov, kupovanje
lokalne hrane. Otroci
belezijo porabo plas-
tenk, embalaze, zdrave
hrane in na podlagi
vprasalnikov zbirajo
tocke.

Dejavnost se lahko izvede enkrat
ali dvakrat letno.
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Karate program v
Prijazni soli karateja

Borilni $porti in ves¢ine so navadno sestavljeni iz kompleksnih
gibov in elementov. Za pravilno izvedbo je potrebno razviti zelo
dobro koordinacijo, mo¢, gibljivost, dobro ravnotezje, osredo-
tocenost in pozornost. Borilne $porte lahko v osnovi delimo
na kontaktne in nekontaktne. Kontaktni so tisti, pri katerih je
kontakt dovoljen, pred vecjimi poskodbami pa so tekmovalci
zasciteni z razlicnimi zascitnimi sredstvi. Pri nekontaktni pa
kontakt ni dovoljen, zas¢itna sredstva se uporablja za to, da se
Se dodatno zmanjsa moznost poskodb. Nekontaktne borilne
vescine vecjo pozornost posvecajo izvedbi elementov, kontroli
nad gibanjem, nekatere izmed njih tudi redko izvajajo vadbo v
dvoje.

Karate spada med nekontaktne borilne vesc¢ine in ima med
vsemi borilnimi vesc¢inami najbrz najbolj kompleksen in siste-
matic¢en Solski sistem, ki omogoca postopno ucenje. Zato je
primeren za otroke, mladostnike, odrasle in starostnike. Karate
je ena izmed prvih borilnih ves¢in, ki se je iz Japonske prenesla
na zahod, in je tudi najbolj razsirjen. V Sportni obliki se je zacel
Siriti v 60. letih prejSnjega stoletja.

Borilne vescine v taki ali drugacni obliki spremljajo ¢lovestvo
7e od zacetka civilizacije. Zelo dolgo se jih je gojilo predvsem v
vojaske namene. Z razvojem strelnega oroZja so pocasi izgubile
to vlogo. To se je najkasneje zgodilo v azijskem prostoru. Zato
so se v njih akumulirala pomembna znanja, ki so se v zacetku
prejSnjega stoletja prenesla v razli¢ne Sole borilnih vescin. Na
Japonskem je tako vzniknilo veliko Sol borilnih vescin, ki teh
znanj niso vec gojile v vojaske namene, ampak da bi razvija-
le ¢lovesko telo in duha. Gichini Funakoshi velja za zacetnika
modernega karateja in je prvi standardiziral zapis karateja, ki v

japonskih pismenkah pomeni »prazna roka«. Naziv prazna roka

ne pomeni le, da gre pri karateju za samoobrambo brez oroz-
ja, ampak simbolizira tudi preseganje ne¢imrnosti in skodljivih
zelja.

V Prijazni Soli karateja otroci ciljev karateja ne spoznavajo le
preko ucenja karateja, ampak tudi skozi nac¢rtno vadbo gibal-
nih in socialnih ves¢in, ki smo jo omenili prej. Poskrbimo za
postopno spoznavanje in ucenje glavnih vsebin karateja ter za
nagrajevanje novo pridobljenih znanj s pasovi. Otroci posto-
pno spoznavajo ro¢ne in nozne elemente (kihon), zaporedja
elementov (kate) in delo v paru (kumite).

Otroci si lahko v obdobju od petega do desetega leta prisluzijo
moder pas, kar pomeni, da so osvojili vse osnovne ro¢ne in noz-
ne karate elemente, se naucili vsaj petih Solskih kat in osnovnih
prvin Sportne borbe, ki vsebuje poznavanje borbenega gibanja,
ohranjanja ustrezne razdalje ter uporabo osnovnih ro¢nih in

noznih karate elementov v $portni borbi.

Stopnje znanja se pri karateju oznacuje s pasovi. Japonski izraz
za oznacevanje stopenj znanja, ki se ga pogosto uporablja, je
»kyu«. Stopnje si sledijo od vec¢je proti manjsi. V Prijazni Soli

karateja imajo otroci na za¢etku 12 kyu, ko osvojijo moder pas,
pa 4 kyu.




Program in zahteve za izpite

Roéni elementi (kihon)

4 x oi-zuki naprej, obrat

4 x gedan-barai naprej

4 x age-uke nazaj

4 x soto-uke naprej

4 x uchi-uke nazaj, kokutsu-dachi kamae
4 x shuto-uke naprej

Nozni elementi

4 x mae-geri naprej, obrat

4 x mavashi-geri naprej, obrat, kiba-dachi kamae
3 x yoko-geri keage, na obe strani

3 x yoko-geri kekomi, na obe strani, obrat

Zaporedje gibov (kata)
Taikyoku Shodan, Heian Shodan, Heian Nidan

Dogovorjena borba (kumite)
Jiyu ippon kumite (jodan, chudan, mae-geri)
Osnovna borbena gibanja in ohranjanje razdalje

Zahteve

Za rumeni in oranzni pas mora tecajnik natancno izvesti enostav-
ne ro¢ne in nozne elemente, lo¢evati mora tri osnovne polozaje
in brez napake izvesti kato Heian Shodan, za oranzni pas pa kato
Heian Nidan. Tecajnik pozna tudi osnovna borbena gibanja in zna
ohranjati ustrezno razdaljo v dogovorjeni borbi.

Rocni elementi (kihon)

4 x oi-zuki naprej, obrat

4 x gedan-barai, gyaku-zuki naprej

4 x age-uke, gyaku-zuki nazaj

4 x soto-uke, gyaku-zuki naprej

4 x uchi-uke, gyaku-zuki nazaj, kokutsu-dachi kamae

4 x shuto-uke nukite naprej, obrat, zenkutsu-dachi kamae

Noini elementi

4 x mae-geri naprej, obrat

4 x mavashi-geri naprej, obrat, kiba-dachi kamae
3 x yoko-geri keage, na obe strani

3 x yoko-geri kekomi, na obe strani

Zaporedje gibov (kata)
Heian Sandan

Dogovorjena borba (kumite)
Jiyu ippon kumite (jodan, chudan, mae-geri)

Borbeno gibanje
1 sledijo gibanju partnerja naprej, vstran, nazaj
2 izmeni¢no napadajo kizami-zuki, gyaku-zuki in mavashi-geri

Zahtevnost

Posamezni elementi morajo bit natancno izvedeni, uposteva

pa se gibalne predispozicije posameznika. Poudarek je na nizjih,
stabilnih stavih in hitro izvedenih gibih. Dogovorjena borba mora
biti izvedena z ustreznimi izmiki. Tecajnik osvoji osnove borbe-
nega gibanja in med gibanjem ustrezno izvede osnovne borbene
tehnike.

www.mojespretnosti.si/app
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5in 4 kyu
(modri pas)

Roéni elementi (kihon)

4 x sanbon-zuki naprej, obrat

4 x gedan-barai, ura-ken uchi, gyaku-zuki napre;

4 x age-uke gyaku-zuki nazaj

4 x soto-uke gyaku-zuki naprej

4 x uchi-uke kizami-zuki gyaku-zuki nazaj, kokutsu-dachi kamae
4 x shuto-uke nukite naprej, obrat, zenkutsu-dachi kamae

Nozni elementi

4 x mae-geri gyaku-zuki naprej, obrat

4 x mavashi-geri gyaku-zuki naprej, obrat, kiba-dachi kamae
3 x yoko-geri keage, na obe strani

3 x yoko-geri kekomi, na obe strani, obrat

Zaporedje elementov (kata)
Heian Yondan, Heian Godan

Dogovorjena borba (kumite)
Jiyu ippon kumite (jodan, chudan, mae-geri, kekomi-geri, mava-
shi-geri)

Borbeno gibanje in prosta borba

1 izmeni¢no napadajo kizami-zuki, gyaku-zuki in mavashi-geri
2 poznajo vsaj dve borbeni kombinaciji

3 prosta borba

Zahtevnost

Pri povezanih kombinacijah elementov mora tecajnik locevati
med fudo-dachi in zenkutsu-dachi polozajem. Poznati mora
razliko med odprtim in zaprtim bokom in jo tudi ustrezno de-
monstrirati. Pravilno mora izvesti elemente v dogovorjeni borbi.
Elemente mora izvesti z ustreznimi izmiki. Tudi pri dogovorjeni
borbi mora biti vidna razlika med fudo-dachi in zenkutsu-dachi
polozajem. V $portni borbi zna ohranjati pravilno razdaljo in zna
izvesti enostavne borbene elemente in kombinacije elementov.

Zmajékovo tekmovanje

Glavni namen zmajc¢kovega tekmovanja je vsem otrokom omo-
gociti udelezbo na prijaznem tekmovanju, kjer so nagrajeni za
svoje sodelovanje. Na tekmovanju se ne izpostavlja samo naj-
boljsih, ampak se vse otroke spodbuja in nagrajuje pri razvoju
njihovih potencialov. Vsi otroci dobijo medalje. Njihovi rezul-
tati se vpisujejo v platformo Moje spretnosti. Preko platforme
lahko otroci tudi spremljajo svoj napredek in se primerjajo s

svojimi sovrstniki.

/majckovo tekmovanje za otroke do 8. leta starosti poteka v
dveh disciplinah: tehni¢ni elementi (kihon ali kate) in poligon.
Otroci, starejsi od 8 let, tekmujejo v treh disciplinah: borbeni
elementi, tehni¢ni elementi (kata) in poligon. Tocke iz disci-
plinborbeni elementiin tehni¢ni elementi se seStevajo, rezultat
iz discipline poligon pa se odsteva. Pri poligonu je vsaka sekun-
da ovrednotena kot ena tocka. Vsak tekmovalec, ki nastopa,
ima na zacetku 30 tock.

Tekmovalna pravila

1. Tehniéni elementi

Disciplino sodijo trije sodniki. Tehni¢ni elementi se toc¢kujejo
na osnovi treh kriterijev: pravilno izvedeno zaporedje, tehni¢na
pravilnost, hitrost in socasnost. Tekmovalec lahko na osnovi
sodniskih ocen dobi najve¢ 9 toc¢k. Najmanjse stevilo tock, ki
ga tekmovalec lahko doseze je 3. Dobljene tocke se na koncu
pomnozijo s koli¢nikom tezine prikazanih elementov.
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Pravilno izvedeno zaporedje

Tekmovalec lahko osvoji 1 ali 2 tocki. Dve tocki osvoji v primeru
manjse napake (en napacen polozaj ali element) ali pravilno iz-

vedenega zaporedja. Eno toc¢ko osvoji v primeru vecje napake.

Tehnic¢na pravilnost

Tehni¢na pravilnost je kvalitativna ocena, ki jo sodnik dodeli
na osnhovi lastne ocene pravilnosti izvedbe. Ocena mora biti
prilagojena starosti posameznih kategorij nastopajocih, tako
da lahko v primeru dobre izvedbe tudi mlajsi otroci dobijo vse
tocke. Tehni¢no pravilnost se ocenjuje z najmanj 1 tocko in
najvec 4 tockami.

Hitrost in so¢asnhost

Tako kot tehni¢na pravilnost je tudi ocena hitrosti in socas-
nosti odvisna od kvalitativne ocene sodnika. Sodnik ocenjuje
hitrost izvedbe elementov in njihovo soc¢asnost. Hitrost in so-

¢asnost se ocenjuje z najmanj 1 toc¢ko in najvec 3 to¢kami.

Koli¢nik
Sestevek ocen vseh treh sodnikov se na koncu pomnozi s koli¢-
nikom tezine tehni¢nih elementoy, in sicer: kihon in Taikyoku

Shodan (0,8), Heian Shodan, Heian Sandan (0,9), Heian Nidan,
Yondan, Godan (1,0),mojstrske kate (1,1).

2. Poligon

Disciplino vodi en sodnik, ki meri ¢as izvedbe poligona. Vsak
tekmovalec lahko nastopi samo enkrat. Pri otrocih do 7 let je
izjemoma mozZna ponovitev nastopa. Vsaka sekunda je vredna
eno tocko.

Napake pri izvedbi poligona se pristeva k skupnemu ¢asu:

a) pribitek 0,5 sekunde (manjse napake, kot so dotik koordina-
cijske lestve, enonozni namesto sonozni poskok, izpust ene-
ga polja v koordinacijski lestvi,

b) pribitek 1 sekunde (vec¢je napake, kot so tek po napacni stra-
ni stozca, spuscanje dveh polj v koordinacijski lestvi).

3. Borbeni elementi

Disciplino borbeni elementi ocenjujeta dva sodnika. Borbene
elemente se toc¢kuje na osnovi treh kriterijev: raznovrstnost,
borbeno gibanje in pravilna izvedba elementov. Pri vsakem kri-
teriju lahko tekmovalec dobi 3 tocke.

Raznovrstnost

Raznovrstnost se ocenjuje na osnovi Stevila prikazanih elemen-
tov. Element mora biti prepoznaven in izveden na ustrezni raz-
dalji ter ob ustreznem ravnotezju. Stejejo se tudi slabse izve-
deni posamezni elementi ali povezave. Tekmovalec, ki prikaze
do 3 razli¢ne elemente, lahko dobi 1 to¢ko. Ce prikaZze od 4 do
5 elementov, dobi 2 tocki, za prikazanih vec kot 6 elementov
pa dobi 3 tocke.

Borbeno gibanje

Borbeno gibanje sodnika ocenita na osnovi kvalitativhe ocene,
pri kateri upostevata raznovrstnost gibanja, povezanost giba-
nja in izvedbo elementov ter ohranjanje ustrezne razdalje. Tek-
movalec ohranja ustrezno razdaljo, ¢e se po vsakem napadu

vrne za ¢rto, ki obkroza vrec¢o. Tekmovalec lahko osvoji najmanj
1in najvec 3 tocke.
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Pravilna izvedba elementov

Tako kot borbeno gibanje tudi pravilno izvedbo elementov
sodnika ocenjujeta z najmanj 1 in najvec 3 to¢kami. Pri izvedbi
elementov sta pozorna na natancnost izvedbe, ohranjanje po-
kon¢ne drze in ustreznega ravnotezja med izvedbo.

4. Skupni rezultat in nagrade

Skupni rezultat se izrac¢una tako, da se 30 zacetnim tockam, ki
jih je nastopajoci dobil za nastop, pristejeta rezultata tehnic-
nih in borbenih elementov ter odsteje ¢as, ki ga je potreboval,
da je izvedel poligon.

Rezultati tekmovanja se vpisujejo v aplikacijo Moje spretnosti,
v kateri lahko tekmovalci spremljajo svoj napredek ali pa se pri-
merjajo s sovrstniki.

Vsi nastopajoci dobijo medaljo. Pri vsaki starostni skupini se
medalje razdeli glede na rezultate, in sicer:

« zlato medaljo dobi prvih 25 %,
* srebrno medaljo dobi naslednjih 35 %,
* bronasto medaljo dobi preostalih 40 %.

Vsi nastopajoci dobijo tudi kartico zmajevskih sposobnosti za
nastop na zmajc¢kovem tekmovanju.

Zgodba o decku, ki je iskal zmaja

Ljudje svet dojemamo in osmisljamo tudi preko zgodb. Zgodbe
so za otroke eden najpomembnejsih nac¢inov spoznavanja sve-
ta, v katerem zivimo. Pomagajo lahko oblikovati nas pogled na
svet, nas motivirajo in usmerjajo. To je tudi glavni razlog, da so
zgodbe o zmajih sestavni del Prijazne Sole karateja. Z njimi ot-
roke dodatno motiviramo in osmisljamo pomen vadbe gibalnih

in socialnih vescin ter razvoja naravi prijaznih navad.

Zgodba od deé¢ku in zmaju

Ko Zemlja ni bila taka kot danes, ko se ni bilo cest in velikih mest,
so Ziveli zmaji. Nekateri so bili majhni, drugi obi¢ajne velikosti, eni
veliki in nekateri prav gromozanski. Ti zmaji niso bili hudobni, niso
bruhali ognja, kot danes mislijo ljudje ali kot lahko izvemo v pravlji-
cah. Bili so zelo mocni in hitri, pogumni in prijazni. Varovali so vse
Zivali, rastline in ljudi na zemlji. Imeli so krila, bili so najboljsi letalci
na nebu in imeli so najboljsi sluh v vsem vesolju.

Kljub temu da so bili skoraj nepremagljivi, so se necesa izogibali,
ker jih je ranilo in poskodovalo. Celo najmocnejse in najmogocnej-
Se zmaje. To so bili ostri zvoki in mocni glasovi.

Ljudje so v tistih ¢asih Ziveli v malih vaseh in se niso bali zmajev.
Vedeli so, da so prijazni in mocni in da jim pomagajo, ¢e je potreb-
no. Séasoma so njihove vasi postajale vecje in hise prostornejse. S
Sirjenjem vasi so se $irili tudi zvoki, ki so se jih zmaji izogibali. Zato
so se zaceli umikati globoko v gozdove, kjer se je slisalo le Seleste-
nje listov, Zuborenje potokov, pi$ vetra in dihanje zZivali. Ti glasovi
so jih pomirjali in zdravili.



Kmalu so ljudje zaceli graditi ceste in mesta in za zmaje ni bilo
nikjer ve¢ prostora. Le kdaj pa kdaj je kakSen gromozanski zmaj
Svignil ¢ez nebo, preden je pobegnil v vesolje. Ker so bili zmaji tako
hitri, so ljudje videli le njihove sence. »Zmaj! Pazite, zmajk so krica-
li. Predstavljajte si zmajevo senco. Na njej se ne vidi, da je prijazen
in ima mirne oci. Sence so lahko strasne. Tako so se ljudje zaceli
bati zmajev.

Izmisljali so si najrazlicnejse stvari o njih. Tudi to, da imajo zmaji
vec glav. Mesta so se razvijala, postajala ogromna in zmaji so po-
¢asi popolnoma izginili. Nihce vec jih ni videl. Mogoce kdaj v kaksni
risanki, ampak to je bilo vse. Med ljudmi so bili samo Se namisljeni
zmajl.

Potem se je nekoc¢ v nekem velikem mestu rodil ¢isto navaden de-
Sek. Ze od malega so ga kot vse otroke zanimale nenavadne stvari,
najbolj od vseh pa zmaji. Najprej je samo opazoval njihove slike in
podobe. Ko pa je malo zrasel, je zacel o njih sprasevati starse in
ucitelje: »Kam so sli? Zakaj jih ni vec¢ % Odrasli so mu odgovarjali na
razli¢ne nacine: dopovedovali so mu, da so zmaji hudobni in stras-
ni in da so mogoc¢e neko¢ Ziveli, da pa jih danes gotovo ni nikjer
vec. Decku tako niso potesili radovednosti in Zelje, da bi jih nasel,
zato se je odlocil, da jih bo sam poiskal.

Potoval je iz enega mesta v drugo. Spraseval je vse mogoce ljudi,
a nihc¢e ni vedel ni¢esar o zmajih. Neko¢ pa je prisel do kraja, kRjer
so se koncale vse ceste in se je zacel prostrani gozd z zelo visokimi
drevesi. Za gozdom so bile gore z belimi vrhovi. Decek je ¢util, da bi
jih tam lahko nasel.

Ko je prisel do vznoZja gora, se je gozd zacel redciti. Decer se je
vzpenjal vedno visje, dokler ni nekega dne preckal najvisjega prela-
za. Za njim je zagledal prelepo gorsko jezero in ob jezeru preprosto
hisico. »Oh, tudi tukaj Zivijo ljudje« se je zacudil. Priel je bliZje in
uzrl starca, ki je mirno sedel ob jezeru. Nekaj ¢asa ga je opazoval,
potem pa ga je pozdravil in vprasal: »Ali morda tukaj Zivi kaksen
zmaj? Starec je mirno zrl vanj in zdelo se je, da ga je pricakoval.
»Pridi,« mu je rekel s prijaznim glasom, »véasih pride na to jezero.

Pristane na njem in me gleda. Takrat, ko je popolnoma tiho. Ko se
moje misli umirijo, ko slisim samo svoje dihanje in bitje srca. Ko je-
zero nezno valovi. Pride. Ce Zelis, ga lahko po¢akava skupaj.«

Decek je bil vesel in zelo vznemirjen. Pokleknil je zraven starca, ven-
dar se nikakor ni mogel namestiti. Premikal se je in oziral okrog
sebe. Starec se je smehljal in ko je sonce zaslo, mu je rekel: »Danes
ne bo zmaja. To ni ni¢ hudega.« Tudi drugi dan se decek ni mogel
namestiti in umiriti. Tretji dan je starec poloZil dlan na njegova
ramena. Poravnal je deckovo drzo. In ¢akal ob njem. Njuno dihanje
se je umirilo. Cas se je ustavil, de¢kove misli so zacele Sepetati. Oci
so ostale odprte, drZza pokonc¢na in spro$cena. Jezero je postalo
tiho in mirno. Potem se je kar naenkrat zgodilo. V trenutku. Zmaj ni
priletel z neba. Ni ga prehitela njegova senca. Bil je tam. Kot da bi
bil vedno nad jezerom. Le da ga decek ni videl.

Ceprav je bil gromozanski, je lebdel, kot bi bil brez teZe. Ceprav
je bil nepremagljiv, je bil prijazen. Njegova krila so se lesketala v
soncu. Potem je spregovoril. Z mislimi. Brez besed. Tako kot znajo
samo zmajl.

»Cakal sem te.«
»Kako si velik« je presenecen odgovoril decek.

»Poslednji zmaj na Zemlji sem. Za mano ni ve¢ nobenega. Ko
smo zmaji videli, da je na Zemlji preve¢ motecih glasov, da bi Se
lahko pomagali, so nekateri odleteli na druge planete, drugi pa
so se odlocili, da bodo ostali in poskusali pomagati na drugacen
nacin.«

»Kako? So Se Zivix se je cudil decek.

»Zmaji, ki smo ostali, smo ljudi ucili zmajevskih sposobnosti. In
nasi uc¢enci so znanje prenesli naprej. Zato, da boste lahko sami
opravljali delo, ki smo ga neko¢ opravljali mi.«

»Kaj pa ste zmaji poceli* je zanimalo decka.




Zmaj je nalahno premaknil krila in se zazrl nekam v daljavo.
»Poslusaj. Povedal ti bom kratko zgodbo,« je ¢ez ¢as zacel.

»Nekoc¢ smo tudi zmaji Ziveli samo na enem planetu tako kot
liudje. S ¢asoma smo si podredili vsa Ziva bitja na njem. Zgradili
smo velika mesta in zaceli izkoris¢ali naravo. Mislili smo, da je
vse nase. Da si lahko vse lastimo. Imeli smo vse, vendar smo Zele-
liimeti se vec. Postali smo osabni, pohlepniin zavistni. Zato smo
se zaceli bojevati med seboj. Iz leta v leto je bil nas planet bolj
unicen, dokrler skoraj nismo vec¢ mogli Ziveti na njem. Z unic¢eva-
njem planeta smo tudi zmaji postajali vedno bolj nesrec¢ni. Sele
takrrat smo ugotovili, da take vrste boj ni vreden zmajevskega
bojevnika in da lahko svoje moci in sposobnosti usmerimo v kaj
bolj koristnega. Zato smo zaceli razvijati svoje sposobnosti. Na-
ucili smo se soociti s svojo osabnostjo in zavistjo ter sodelovati
in pomagati drugim Zivalim in rastlinam na planetu. Tako smo
zmaji nasli notranji mir in ravnovesje in ko smo ravnovesje nasli
v sebi, se je to zacelo vracati tudi na nas planet.«

Decek ga je pozorno poslusal, potem pa je Ze hitel z novim vprasa-
njem:

»Kaksne so zmajevske sposobnosti?«

»Moj prijatelj ti bo pomagal« je zmaj prijazno in mogoc¢no pog-
ledal starca.

»Sedaj pa je ¢as za moj odhod.«

Decek je vedel, da ga ne more zadrzati.

»Se bova Se kdaj videla?«

»Kdo bi vedel. Mogoce se bodo neko¢ poti zmajev in ljudi zopet
krizale. Mogoce se bomo kdaj vrnili.«

Zmaj je za trenutek obnemel. Kot bi Zelel reci se nekaj, pa ne ve, ali
je primeren trenutek.

»Na obisk. K novim prijateljem.«

Decku se je takrat zazdelo, da se je ¢as ustavil. Da se je zmaj obo-
tavljal. In bo za vedno lebdel nad mirnim jezerom. Takoj za tem
je izginil. V trenutku. Tako kot je prisel. Mogoce globoko v vesolje
ali v misli kaksnega drugega decka ali deklice. Decek je Se dolgo
ostal pristarcu in ta ga je naucil vsega, kRar je znal. Vadila sta mno-
ge zmajevske sposobnosti, moc in hitrost, ravnotezje in gibljivost,
pozornost in pogum, prijaznost in dostojanstvo. Cas je mineval in
prinasal spremembe.




Interaktivna podpora programa

Programi, ki jih izvajamo v Prijazni Soli karateja, so podprti z in-
teraktivno platformo Moje spretnostiin s karticami zmajevskih
sposobnosti.
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Platforma Moje spretnosti

Preko platforme se vodi celoten proces organizacije in spre-
mljanja dejavnosti. Starsi in otroci lahko dostopajo do spletne
ucilnice, spremljajo svoje rezultate, sledijo svojemu napredku
in se primerjajo s povpre¢nimi vrednostmi rezultatov sovrstni-
kov. V spletni ucilnici imajo dostop do elektronske verzije pri-

ro¢nika in do drugih materialov, ki jih zelijo izpostaviti trenerji.
Sodelujejo lahko tudi pri izpolnjevanju anket in vprasalnikov.

Glavi namen platforme je izboljsati komunikacijo med trener-
ji, starsi in otroki, zagotoviti enovitost dela in izvajanja pro-
gramov ter preko primerjave s sovrstniki dodatno motivirati
otroke za razvijanje njihovih gibalnih in socialnih potencialov.
Vnasanje rezultatov s testiranj gibalnih sposobnosti, izpitov,
tekmovanj in socialnih izzivov omogoca pregled nad razvojem
otroka na razli¢nih podrocjih in izvajanje ciljno usmerjene, za-

nimive in nadzorovane vadbe.
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Kartice zmajevskih sposobnosti

Kartice zmajevskih sposobnosti lahko otrok osvoji za uspesen
zakljucek gibalnih, socialnih ali ekoloskih izzivov in nalog. Kar-
tica je sestavljena iz lika zmaja, kratkega opisa sposobnosti, ki

jo je otrok osvojil, in Stevila toc¢k za vsako izmed treh glavnih
podrocij, ki jih razvijamo. Ta podroc¢ja so gibalne sposobnosti,
socialne spretnosti in naravi prijazne navade.

Glavni namen kartic je, da otroci skozi igro spoznavajo
posamezne sposobnosti in spretnosti. Zmajc¢kovih kartic ne
more$ kupiti, lahko jih le zasluzis s trudom in prizadevanjem.

Ker se izzive in naloge izvaja veckrat, lahko otroci osvojijo
vec¢ enakih kartic, ki jih na treningu lahko zamenjajo s svojimi

sovrstniki ali jih podarijo otroku, ki kartice ni uspel osvojiti.
Otrok, ki zbere zadostno Stevilo toc¢k na podrocju gibalnih
sposobnosti, socialnih spretnosti in naravi prijaznih navad,

osvoji naziv Zmajevskega bojevnika.
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Zakljuéek

V tem kratkem priro¢niku sem poskusal pokazati, da Prijazna
Sola karateja ni samo Sola karateja. V njej poskusamo na prija-
zen, inovativen in privlacen nacin razvijati gibalne in socialne
potenciale otrok, da bodo bolje pripravljeni na soocanje s kul-
turnimi in ekoloskimi problemi, ki jih ¢akajo v prihodnosti.

Glavna metoda, ki jo uporabljamo, je usmerjena igra, ki nam
omogoca, da v varnem okolju preizkusimo razli¢na vedenja in
strategije, pri tem pa se otrokom ni potrebno bati, da bodo
mozne napake imele usodne posledice. Redu in discipline, ki
sta seveda pomemben del vsake vadbe, ne vzpostavljamo na
osnovi strahu pred avtoriteto, ampak na osnovi prirojene zZelje
otrok po sodelovanju in igri. Otroci na ta nacin razvijajo samo-
kontrolo, samomotivacijo in se ucijo sodelovanja.

Na osnovi spoznavanja in vzgoje borbenega vedenja, razvoja gi-
balnih in socialnih spretnosti ter razvoja naravi prijaznih navad
poskusamo v Prijazni Soli karateja vsaj malo prispevati k obli-
kovanju boljSega in prijetnejSega sveta ter se ¢im bolj pribliza-
ti izvornemu pomenu karateja. Kakor sem ze omenil, »prazna
roka« ne pomeni le, da gre pri karateju za samoobrambo brez
orozja, ampak simbolizira tudi preseganje nec¢imrnosti in $ko-
dljivih Zelja, ki so pomembna ovira pri oblikovanju kakovostne-
ga zivljenja in ohranjanju nasega planeta.
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