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Uvod

Ta priro¢nik je namenjen vsem, ki se pripravljajo na te€aj za ucitelja surfanja v organizaciji
Surf Zveze Slovenije. V njem je pokrito osnovno znanje o surfanju ter kako ga uciti. O
surfanju bi se dalo napisati deset takSnih knjig, ki Se vedno ne bi pokrile vsega kar surfanje
pomeni. Zato je ta priro¢nik le nekakSen pregled surfanja, ki upamo, da bo vzpodbudil bodoce

ucitelje surfanja, da poiscejo Se druge vire in se Se bolj poglobijo v ta Sport.

Poleg tega se surfanje neprestano spreminja in razvija, zato se bo moral spreminjati tudi ta
priro¢nik. Surf Zveza Slovenije se zahvaljuje predvsem Britanski Surf Zvezi, ta priro¢nik je
namre¢ nastal na podlagi njihovega prirocnika za ucitelje surfanja. Poleg tega pa se
zahvaljujemo tudi vsem, ki so sodelovali pri prevodu, lektoriranju in oblikovanju tega
prirocnika.

Prevajali so:

Urska Golob

Aljaz Kajtna

Lana Mihel¢i¢

Matej Remic

Andraz Rakuscek

Javor Vogelnik Skerlj

Borut Vrhovnik

Klemen Surk Kokalj

Lektoriranje:
Lana Mihel¢ic



1. Zgodovina surfanja

Zacetki

Surfanje najverjetneje izvira iz Pacifika, iz skupine otokov znanih pod skupnim imenom
Polinezija. Zacetki so povezani s tamkaj$njimi ribiéi, ki so si z drsenjem po valu pomagali, da
so pripeljali ¢oln zadnjih sto metrov
proti obali, kar je e vedno v uporabi
v nekaterih koncih sveta.

Ne glede na to, iz kje to¢no izhaja
surfanje, so bili Havaji tisti kraj, kjer
se je kasneje surfanje najhitreje
razvijalo. Vzrok so ugodne razmere
- toplo podnebje in stalni, dobri
pogoji za surfanje.

James Cook je na svojih potovanjih
po Polineziji pristal na Hawaiih leta
1777 in zapisal, da je surfanje zelo
“ W™ razSirjena zabava domacinov, Ki je
i zivela $e mnogo prihodnjih let, vse
do prihoda misijonarjev.

S prihodom katoliskih misijonarjev
na Havaje, ki so prepovedali
surfanje, ker naj bi le-to bilo
T & povezano s poganskimi rituali in
Slika: 1.1 Surfanje v 18. stoletju na Havajih izbruhi  novih  “zahodnjaskih”
bolezni med domacimi prebivalci, je
zacelo Stevilo surfarjev drasti¢éno upadati. Do polovice devetnajstega stoletja jih je bilo ze
tako malo, da je bil Sport na robu propada. To se na sre¢o ni zgodilo, surfanje se je spet
razzivelo in v zgodnjem 20. stoletju Ze preseglo meje Havajev.




Slika 1.2 Waikiki Beach ob koncu 19. stoletja

Surfanje se je najprej razsirilo v Kalifornijo, nato ga je leta 1915 olimpijski plavalni prvak
Duke Kahanamoku predstavil Avstraliji, kjer se je kasneje pocasi razvijalo. Po drugi svetovni
vojni se je razsirilo tudi v Evropo, juzno Ameriko in drugod po svetu, za kar so bili najveckrat
odgovorni ameriski ter avstralski vojaki, ki so sluzili v razliénih vojaskih bazah po svetu.

Prvotne surf deske so bile izdelane iz lesa, bile so zelo tezke in okorne. Razvoj lazjih votlih
surfov, ter smernikov, ki so omogocili lazje manevriranje, je pripomoglo k nadaljnjemu
Sirjenju Sporta.

Sedanjost

Sport je dozivel splosno priljubljenost v 60. letih prejinjega stoletja. Na trg so prisli cenejsi
surfi ter neoprenske obleke, v Hollywoodu so snemali filme, kjer so glavni junaki stali na
deskah pred prizori valov in so se pretvarjali, da surfajo. Pojavile so se glasbene skupine kot
so Beach Boys, Jan & Dean in druge, ki so s svojim vplivom pripomogle za nadaljnjo
popularizacijo Sporta v svetovnem merilu.



V tem Casu so bile plaze Kalifornije polne surfarjev, Sport je bil trendovski in zacela se je
pojavljati surf industrija. Redno so bila organizirana
manjSa tekmovanja, ki so dozivela vrhunec s prvim
svetovnim prvenstvom na Manly Beach, Sydney,
Avstralija, kjer so glavnino tekmovalcev predstavljali
domacini in Ameriani. Zmagal je lokalni surfar
Midget Farrely. Porast tekmovanj je bil povod za
ustanovitev nacionalnih in mednarodnih surf zvez.
Prva svetovna krovna organizacija surfanja,
International Surfing Federation (ISF), je bila
ustanovljena po prvem svetovnem prvenstvu v
Avstraliji in je kasneje organizirala Se svetovna
prvenstva v Peruju (1965), Kaliforniji (1966) in
Puertu Ricu (1968).

Po zadnjem tekmovanju organiziranem s strani ISF, Slika 1.3 Newquay, Anglija 1964
svetovnem pokalu v San Diegu leta 1972, je prislo do

razcepa med mnogimi novonastalimi profesionalci in amaterskimi Sportniki, kar je odtegnilo
mnogo pokroviteljev od amaterskih tekmovanj saj brez nastopa najboljsih surferjev, ki so
odsli med profesionalce, niso bila ve¢ tako zanimiva. Prav tako so se v tem casu pojavile
krajSe deske (shortboards), ki so mo¢no vplivale na spremembo stila surfanja. Od takrat
naprej je pomembnejse izvajanje trikov in zavojev (ripping, shreding...) kot pa stil voznje
(styling, riding...). Tako je prislo do danasnjega nacina voznje po valu, ki ima zelo tekmovalni
priokus.

Tekmovanja profesionalnih surfarjev, ki so se zacela v 70. letih, so se razvila v dana$nji
svetovni pokal (World Professional Tour). Vzporedno s tem je potekal razvoj celotne surf
kulture in industrije, ki sta se z valov preselili na ulice in modne piste. Izdelovalci surf oblacil
in modnih dodatkov so namre¢ preko surf tekmovanj zaceli promovirati svoje izdelke.

Socasno z razvojem profesionalizma v surfanju, je prislo leta 1976 do ustanovitve nove
svetovne krovne organizacije, International Surfing Association (ISA). Le-ta je skozi leta
svojega delovanja povezala Stevilne surf zveze posameznih drzav in razSirila tekmovalne
kategorije: bodyboard, kneebord, longboard. ISA organizira tudi svetovne surf igre (World
Surfing Games, prej World Amateur Championships), ki so najvecji surfarski dogodek in
vsaki¢ privabijo ve¢ kot 500 tekmovalcev iz 30 drzav.

Prvo evropsko prvenstvo v surfanju je bilo organizirano v poznih 60. letih, vendar pa je bila
evropska surf zveza (European Surfing Federation - ESF) ustanovljena Sele nekaj let pozneje.
Organizirala je mnogo evropskih ¢lanskih, mladinskih in klubskih prvenstev. Danes je ESF
najstarejsa Se delujo¢a mednarodna organizacija, ki vsaki dve leti organizira ¢lansko evropsko
prvenstvo ter mladinsko evropsko prvenstvo, na katerih sodelyje ve¢ kot 20 drzav.

Slovenija

Surfanje se je v Sloveniji zacelo §iriti z ustanovitvijo Ujusansa Surf Kluba v letu 2000. Slednji
je odlocilno vplival na popularizacijo surfanja v Sloveniji s svojo Solo surfanja v Franciji.
Stevilo surfarjev je od ustanovitve stalno nara$¢alo in pojavila se je potreba po Vvisji stopnji
organizacije surfarjev v Sloveniji. Leta 2005 je tako bila ustanovljena Surf Zveza Slovenije



(SZS), ki je bila sprejeta tudi v Olimpijski komite Slovenije (OKS). Jeseni 2006 je bilo
organizirano prvo drzavno prvenstvo pod pokroviteljstvom Surf Zveze Slovenije; prvi drzavni
prvak Slovenije v surfanju je postal Jernej Rakuscek. Surf Zveza Slovenije je v Casu pisanja
tega priro¢nika tudi v procesu vélanjevanja v mednarodne surf organizacije.

Prihodnost

Ob porasti priljubljenosti surfanja so se zaCele porajati nove teme, ki jim bo v prihodnosti
potrebno posvetiti ve¢ pozornosti. Ena izmed njih je onesnazenost morja, industrijska
onesnazenost in onesnazenost s komunalnimi odpadki. V svetu so se skupine kot so The
Surfrider Foundation in Surfers Against Sewage Ze zgodaj zacele zavedati teh tezav in njihova
prizadevanja so ze obrodila prve sadove. Ob pomoc¢i medijske izpostavljenosti svetovnega
pokala so surfarji danes obravnavani kot Sportniki in okoljevarstveniki.

Pri¢akovati je nove izboljSave na podro¢ju surf opreme, kar bo pomagalo k izboljSanju
samega surfanja. (vsaki¢, ko mislimo, da smo prisli do zgornjega nivoja, nekdo ponovno
izumi Zarnico in surfanje dobi nov zalet.)

Razvoj in Siritev umetnih valov in pokritih bazenov za surfanje pa bosta pripomogla k vecji
dostopnosti Sporta $irSim mnoZicam.



2. Plimovanje - bibavica

Vsebina

Vzroki plimovanja

Mesecni in letni cikel

Visina plimovanja

Plimna karta

Vzroki za plimovanje

Plimovanje je pojav, pri katerem prihaja do periodi¢nega dvigovanja in zniZevanja morske
gladine. Vzrok za to se skriva (predvsem) v gravitacijski privlac¢ni sili Lune. Tako kot Zemlja
privlaci predmete, da ne "odletijo" z nje, tudi Luna privlaci posamezne predmete in tudi
Zemljo. Ta gravitacijska sila je mo¢no odvisna od oddaljenosti in pojema s kvadratom
razdalje. Tako je sila na strani Zemlje, ki je blize Luni, ve¢ja in potegne vodo stran od
Zemljinega sredi$¢a - pojavi se plima. Ko se Zemlja vrti okoli svoje osi, se lega Lune glede na
zemeljsko povrsje spreminja. Presezek vode na Luni najblizji in najbolj oddaljeni strani
Zemlje sledi navideznemu dnevnemu krozenju Lune, kar mi zaznamo kot lokalno dviganje in
spuscanje gladine.

(D

Lima
Zemlja

Na plimovanje pa poleg Lune vpliva tudi Sonce. Ceprav je Sonce veliko teZje od Lune (masa
Sonca je 2 10*° kg, Lune pa »le« 7.4 10 kg), je razdalja od Zemlje do Sonca toliko ve&ja (1.5
10" m, do Lune je 4 10° m), da postaneta udinka primerljive velikosti. IzkaZe se, da je
velikost SonCevega prispevka enaka priblizno polovici Luninega. Prav tako se razlikujeta
periodi ponavljanja Soncne in Lunine plime. Sonceva je to¢no ob 12 h, Lunina pa okoli 12 h
in 25 min. Pri preucevanju plime je tako potrebno uposStevati oba prispevka - tako Lune kot
Sonca - vendar z ustreznimi obhodnimi Casi.



Luna

Plimovanje se pojavlja v dnevnih, mese¢nih in letnih ciklih.
Opomba: Na spodnjih modelih je, zaradi lazje ponazoritve, zanemarjen vpliv kopnega.

S¢ip in mlaj

Najvecje plime se pojavijo, ko se vpliva Lune in Sonca sestejeta. Do tega pride v primeru, ko
lezijo Sonce, Luna in Zemlja na isti premici, kar se zgodi dvakrat na mesec: ob polni luni in
mlaju.

Sonce O

Luna
Zemlja

Diag. 2.2

Ob tem Casu se pojavi zelo visoka plima in zelo nizka oseka. Obicajno se te najvecje vrednosti
pojavijo 2 — 3 dni po koledarski polni luni in mlaju.

Prvi in zadnji krajec
Ko so Luna, Sonce in Zemlja poravnani kot na spodnji sliki, takrat lahko pri¢akujemo
najmanj$o plimo in oseko, ker Sonce in Mesec vleceta vodo vsak v svojo smer.



Sonce

Zemlja

O Luna

Diag. 2.3

V splosnem bosta v 24 urnem obdobju nastopili dve oseki in dve plimi. Med plimama bo
preteklo priblizno 12 ur, med plimo in oseko pa priblizno 6 ur.

Ker pa plimovanje spremlja Lunino vrtenje okoli zemlje, za kar porabi Luna 24 ur in 48
minut, se za toliko tudi razlikujejo Casi nastopa najvecjih plim v zaporednih dnevih Npr.: e je
plima danes ob 11:10 danes, bo jutri priblizno ob 12:00.

Pri premikanju vode jo ovira kopno. Edino prosto obmocje je okoli Antarktike, tam se morske
mase gibljejo nemoteno. Ravno tako vpliva na velikost amplitude raz€lenjenost obale. Zaradi
omenjenih vplivov, se dogaja, da v nekaterih obmocjih severne poloble, vec¢ja amplituda
zamuja ob nastopu polne Lune tudi dva dni.

Prav tako zaradi vpliva kopnega nekatera obmoc¢ja nimajo dveh plim in osek dnevno, lahko
imajo samo eno plimo in oseko, ali pa meSane oblike.

Mesecni cikel

Relativna oddaljenost Lune od Zemlje ravno tako vpliva na vi§ino plime in oseke. Ko je Luna
v perigeju (najblizje Zemlji), takrat se amplituda poveca, in obratno, ko je Luna v apogeju
(najdlje od Zemlje), se amplituda zmanjsa.

7" sinodi¢nega meseca (sinodi¢ni mesec traja ~29.53 dni) se pokrijeta perigej in $¢ip ali mlaj,
in takrat nastopi najvecja sprememba amplitude. Efekt pa se Se dodatno poveca, ¢e ob
perigeju nastopi Lunin mrk ali Son¢ni mrk.

Letni cikel
Prav tako je velikost plime in oseke odvisna od letnega Casa. Najvecje razlike se namrec

pojavijo ob spomladanskem (21. marec) in jesenskem enakonocju (21. september), kot
posledica nagnjenosti osi, okoli katere se Zemlja vrti, glede na ravnino gibanja okoli Sonca.
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Amplituda plimovanja

Amplituda plimovanja je razlika med vertikalno vi§ino oseke in plime. Npr.: Ce je oseka
visoka 1.2 m in plima 4.2 m potem je amplituda plimovanja 3 m. Visina plime in oseke se
meri glede na povprecno visino vodne gladine ali glede na najnizjo astronomsko oseko. To je
najnizja mozna ra¢unska vrednost oseke, ki se lahko pojavi, kar je pa malo verjetno.

Visina amplitude in ¢as nastopa najvecjih vrednosti se razlikujejo za razlicne lokacije na
zemlji. Informacije o plimovanjem so zbrane v tabelah za plimovanje.

IzraGuni variirajo od opazovanj in pokrivajo le standardne pogoje. Ce so vremenski p0goji
razliéni od normalnih, se tudi racunske vrednosti ne yjemajo. Splosno, veter s kopna in visok
zrani pritisk zmanjSujeta nivo morja in seveda obratno, veter z morja in nizek pritisk
povisujeta nivo morja (Jugo in Tartinijev trg v Piranu; Pirancani v Skornjih).

V sploS$nem hitrosti dviganja in spuS¢anja morske gladine ni enakomerna. Spreminjanje je
najhitrejSe v sredini, ko pa se zacne priblizevati plimi ali oseki, pa se upocasni. V nekaterih
delih sveta so te razlike lahko tudi do trikratne.

Tabele za plimovanje (Tide Tables)

Pri pripravi na tecaj surfanja je pomembno poznati lokalne razmere glede plimovanja. Viso ka
plima in oseka lahko povzro¢ita moc¢ne tokove kljub majhnim valovom; zaradi plime se
valovi lomijo neposredno na obalo; zaradi oseke se pojavijo skale in druge nevarnosti.

Tabele za plimovanje so tabelari¢no predstavljeni ¢asi, amplitude in viSine osek in plime za
dolocen kraj.

*  patum | Dan PLIMA OSEKA
Dopoldan Popoldan Dopoldan Popoldan
Cas | Visina | Cas | Visina | Cas | Vidina | Cas | Viina
1 Cet 7:26 6.4 19:45 6.5 1:33 1.1 13:48 11
2 Pet | 8:03 6.3 20:23 6.5 2:11 1.1 14:24 1.2
1*| 3 Sob | 8:41 6.2 21:02 6.4 2:50 1.2 15:04 1.3
4 Ned | 9:23 6.2 21:47 6.3 3:31 1.3 15:47 1.6
5 Pon | 10:11 | 6.1 22:38 6.2 4:17 1.4 16:35 1.7
6 Tor | 11:06 | 5.9 23:38 6.1 5:09 1.7 17:33 1.9
x| 7 Sre 12:11 5.8 6:11 1.8 18:42 1.9
8 cet | 0:47 6.0 13:23 59 7:21 1.8 19:55 1.8
9 Pet | 1:56 6.1 14:32 6.1 8:30 1.6 21:05 1.6
10 | sob | 3:04 6.5 15:37 6.3 9:35 1.3 22:08 1.2
11 | Ned | 4:06 6.5 16:34 6.6 | 10:34 | 1.0 23:05 | 0.9
12 | pPon | 5:02 6.7 17:27 6.9 | 11:28 | 0.7 23:57 | 0.6
13 Tor | 5:54 6.9 18:15 7.1 --- 12:17 0.5
3*| 14 Sre 6:41 7.0 19:02 7.2 00:47 04 13:04 0.5
15 Cet 7:29 7.0 19:49 7.1 1:35 04 13:51 0.5
4% | 16 Pet | 8:14 6.8 20:33 6.9 2:22 0.5 14:36 | 0.7
Diag. 2.5
*opombe
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V soboto 3. januarja je plima ob 8:41 inob 21:02

Najnizja razlika med plimo in oseko: 3.9 m (5.8 m - 1.9 m)

Najvecja razlika med plimo in oseko: 6.7 m

Na oseko v petek zjutraj, naj bi bila visina vodne gladine 0.5 m nad najnizjo astronomsko
visino vodne gladine.

el N =

Varnost

Pred izvajanjem ucenja surfanja, mora u€itelj poznati razmere na plazi v vseh pogojih
plimovanja, poznati mora vse moZne nevarnosti, ki jih to lahko prinese, prav tako mora
biti seznanjen z vplivom mo¢nih vetrov na plimovanje in povezane nevarnosti v zvezi s
tem.
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3. Podnebje In veter

Vsebina

Uvod

Vzroki za vremenske pojave in nastanek ciklonskih in
anticiklonskih obmocij

Nastanek vremenskih sistemov

Lastnosti ciklonov in anticiklonov

Sinopticne karte in pojmi

Viri vremenskih napovedi

Mo¢ 1n smer vetra

Lokalne razmere
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Uvod

Surfanje je tesno povezano z vremenom, zato udeleZence tega Sporta zelo zanimajo vzroki za
vremenske pojave, njihove posledice in napovedovanje le teh. Vremenske napovedi in
napovedi valov so pogosto delezne kritik s strani surfarjev, ker se ti ne zavedajo omejitev in
namena posamezne napovedi.

Najnatan¢nejSo napoved lahko pridobimo iz kombinacije:
a) vremenske napovedi za dolo¢en dan ter
b) osebnih izkusenj in znanja

Lokalni vplivi na spremembo vremenskih pojavov so lahko zelo veliki in njihov vpliv lahko
ocenimo samo na podlagi izkuSen.

Od vseh vremenski pojavov nas kot surfarje najbolj zanimajo:

Veter

Njegova moc¢ in smer sta najpomembnejSa za nastanck valov. Veter prav tako vpliva na
lokalne razmere, ki bodo dolocale katera plaza bo imela najboljSe razmere za surfanje za
razli¢ne nivoje znanja surfarjev.

Temperatura zraka
Ponavadi pomembne samo skrajne vrednosti. V mrzlih okolis¢inah lahko pride pri teajnikih
do podhladitve, v vroc¢ih pa do vrocinske kapi in soncarice.

Padavine

Padavine naj ne bi vplivale na surfanje, z izjemo, da je oblacenje in slacenje neoprena
neprijetno. Mo¢ne padavine in megla lahko hitro zmanjSajo vidljivost in v takih pogojih ni
varno uciti zaCetnikov. Poleg tega lahko vlazno podnebje v povezavi z mrazom povzroci

podhladitev.

Vzroki za vremenske pojave in nastanek ciklonskih in
anticiklonskih obmo¢ij

Vzrok za vremenske pojave na globalni ravni je razlika med povrSinsko temperaturo med
ekvatorjem in poloma, kar privede do dviganja in spuscanja zracnih mas.

Dvigovanje zraka na ekvatorju povzroc¢i globalen pas nizkega zracnega pritiska. Te zra¢ne
mase se vrtijo in spuscajo na vi§jih in nizjih zemljepisnih Sirinah.

Dvigovanje zraka povzroci pritok dodatnega zraka, kar ima za posledico severno — vzhodne
vetrove na severni polobli in juzno — vzhodne vetrove na juzni polobli (Pasatni vetrovi).
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Mrzel, tezek zrak, ki se spuS¢a na obeh polih tece proti ekvatorji in se postopoma segreje in
spet zacne dvigovati.

Na vse skupaj dodatno vpliva tudi rotacija zemlje, kar nam da znac¢ilna obmoc¢ja zveCanega in
zmanjSanega pritiska, kar se ponazori na vremenskih kartah.

Na polih mrzel zrak tone. Imamo visok pritisk
in stabilne, suhe razmere.
Severni pol

PR

Topel zrak iz tropov se
sreca s hladnim iz polov, kar povzroca

nestabilne razmere in obmocja z : — e
nizkim pritiskom. '\ ’\

! /

N
PN

/ \ j Pasatni vetrovi

!
N /

‘_
— — Ekvator
/ Pra—
i
Topel zrak se na ekvatorju dviguje in Siri, kar povzroc¢i Pasatne vetrove.

Diag 3.1

Nastanek ciklonov in anticiklonov

Globalni vremenski sistemi nastanejo kot posledica segrevanja in ohlajanja zraka. Ko se topel
zrak dviga nastane obmocje nizkega zrac¢nega pritiska. Zrak se v viSini ohladi in, ko se potem
spusca nastane obmocje visokega zracnega pritiska.

Mnozica takSnih celic visokega ali nizkega pritiska se nahaja v pasu severno in juzno od
ekvatorja. Na dvigajoci in spuscajoci zrak Se dodatno vpliva rotacija zemlje, zaradi katere se ti
stolpi zraka vrtijo. Smer vrtenja je razli¢na glede na pritisk, tako da se ti sistemi vrtijo
podobno kot zobniki v stroju. Z rotacijo pa ti sistemi premikajo zracne mase z razli¢nimi
lastnostmi in ustvarjajo fronte, ki nastajajo med zra¢nimi masami razli¢nih temperatur.
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Prav to vrtenje anticiklonov in ciklonov premika in vle¢e zra¢ne mase preko nasih krajev in
nam daje naSe vreme.

e V obmocju visokega zraCnega pritiska oz v anticiklonu se zrak premika v smeri
urinega kazalca in rahlo stran od sredisca.

e V obmocju nizkega zracnega pritiska oz v ciklonu se zrak premika v obratni smeri
urinega kazalca in rahlo proti sredis¢u ciklona.

Opisane smeri veljajo za severno poloblo, na juzni polobli so ravno obratne.
Znacilnosti ciklonov in anticiklonov

Obmocja visokega zracnega pritiska
Anticikloni so ponavadi bolj stabilni, z majhnimi razlikami v zraénem pritisku in izobarami
dale€ narazen. Pri¢akuyje se stabilno vreme, toplo poleti in mrzlo pozimi.

V anticiklonu se zrak v srediS¢u spus€a in potem pomika stran od centra ter tako ustvarja
ponavadi Sibke vetrove. Na robu lahko najdemo tudi moc¢ne vetrove, Se posebej, ¢e je v blizini
obmocje nizkega zracnega pritiska, ki vpliva na anticiklon. To je razvidno iz bolj skupaj
stisnjenih izobar.

Anticikloni so nepredvidljivi glede oblike in gibanja, na njih se pojavljajo tudi podaljSki
imenovani grebeni. Nepredvidljivost gibanja anticiklonov oteZuje delo vremenoslovcem, ki so
zato precej konzervativni v napovedih.

Anticiklon je mocan sistem, saj je sposoben blokirati pot ciklonom in jih usmeriti mimo po
drugi poti. Na primer anticiklon nad Anglijo bo prisili ciklone, da bodo $li bolj severno ¢ez
Skotsko ali pa juzneje ¢ez Francijo.

Na severni polobli vetrovi v anticiklonu pihajo v smeri urinega kazalca. Na juzni polobli
pihajo ravno v nasprotni smeri.

Obmocja nizkega zracnega pritiska

Obmo¢ja nizkega zracnega pritiska — cikloni so precej manj stabilni kot anticikloni, saj so
meSanica nasprotujoc¢ih si zraénih mas, ki jih oznacujejo koncentri¢ne izobare, ki so pogosto
zelo blizu skupaj, spremljajo pa jih mo¢ni vetrovi.

Obmocja nizkega zracnega pritiska nastanejo ko se topel zrak dviguje in posledi¢no pritegne
ve¢ pogosto vlaznega zraka. To ustvari nestabilno zra¢no maso, ki jo Se dodatno destabilizira
kontakt s hladnej$im zrakom. Meja med takimi zra¢nimi masami je fronta.

Veliko depresij razpade po nekaj dneh, nekatere pa se poglobijo in postanejo veliki sistemi, v
tropskih obmo¢jih pa se lahko razvijejo tudi v orkane in tajfune. Gre za isti pojav, ki ima
razli¢no ime, glede na to na katerem delu sveta se pojavi.

Obmoc¢ja nizkega zraCnega pritiska so precej predvidljiva glede njihovega gibanja in se
premikajo proti vzhodu ali severovzhodu, seveda ¢e ni na poti mo¢nega anticiklona, ki bi jih
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preusmeril drugam. Obmocja nizkega zra¢nega pritiska se nad Atlantikom pogosto poglobijo
in lahko postanejo ogromne nevihte, ki ustvarijo veliko in mo¢no valovanje.

Sinopti¢na karta

Je vremenska karta, ki prikazuje zracni pritisk, temperaturo in druge podatke zbrane na
mnozici opazovalnih postaj. Je karta vremena ob dolo¢enem Casu in ne napoved vremena za
naprej.

Izobare Fronta

/
SOAANE

A
2 )
7. "s_,‘ -

R NGRS

00:00 Tuesday January 30th 2001 Ir\ Erown copyright

\o

Stedisce visokega pritiska in \Greben visokega pritiska
Pritisk Diag. 3.2

Slovar izrazov

Izobare
Crte na sinopti¢ni karti, ki povezujejo to¢ke z enakim zra¢nim pritiskom. Smer vetra je skoraj
vzporedna z izobarami.

Veter

Veter nastane zaradi neenakosti v zracnem pritisku. Zrak se premika iz enega kraja na
drugega, da nadomesti dvigajoci se zrak. Velike razlike v zratnem pritisku so oznacene z
izobarami, ki so blizu skupaj. Blizje kot so izobare, ve¢ja je razlika v zracnih pritiskih in
mocnejsi veter piha.

Zracéni pritisk
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Meteorologi merijo zra¢ni pritisk v MILIBARIH (Mb). Povprecni zra¢ni pritisk na morski
gladini je 1013 Mb.

Fronte

Fronte so meje med razli¢nimi masami zraka z razli¢nimi temperaturami.
e Topla fronta oznacuje prihod toplejSega zraka.
e Hladna fronta oznacuje prihod hladnejSega zraka.
e Okludirana fronta oznacuje prihod mesanega zraka.

Viri vremenskih napovedi

Obstaja cela vrsta vremenskih informacij in napovedi, vendar so le redke oblikovane tako, da
podajo surfarjem Zelene podatke. Obstajajo dolocene izjeme, predvsem telefonske informacije
za surfarje.

Vremensko napoved lahko pridobimo iz:
Nacionalnih TV napovedi

Regionalnih TV napovedi

Lokalne napovedi na radiju

Nacionalni in lokalni ¢asopisi
Meteoroloske pisarne

Obalne straze

Vsako od napovedi je potrebno vzeti z rezervo in je ne imeti za absolutno pravilno. Vecina
napovedi je splosno zanesljivih, toda vsaka je nekaksna posplositev pricakovanih razmer na
obicajno vecjem obmocju. NajboljSa napoved je tista, dosezena z zdruzevanjem vecih
napovedi in prilagojena lokalnim razmeram, na podlagi izkuSenj in znanja o lokalnem
vremenu.

Varnost

Poznavanje vremenske napovedi je zelo pomembno pri u¢enju surfanja. Ucitelj mora
predvideti mogoce spre membe vremena ¢ez dan. Napoved mo¢nih vetrov popoldan na
primer lahko spremlja povecanje valov Ze pred tem in za varno ucenje je potrebno Solo
pre makniti na drugo plaZzo. Te¢ajniki bodo bolj sprosc¢eni, bolj bodo uzivali in se hitreje
ucili, e bodo videli, da ucitelj obvlada situacijo.

18




Mo¢ in smer vetra

Merjenje hitrosti vetra

Hitrost vetra se meri z instrumentom, ki se mu re¢e anemometer. Obstaja ve¢ merskih enot za

hitrost vetra, ki se jih splo$no uporablja v napovedih.

e Meter na sekundo (m/s) — se uporablja predvsem v napovedih v Evropi, ¢e hitrost
mnozimo z dve dobimo hitrost v vozlih.

e Milje na uro (mph)-se uporabljajo v britanskih in ameriskih napovedih

e \ozli (Kt)

e Navti¢na milja na uro — se uporablja pri Beaufortovi lestvici in na navti¢nih napovedih.

Beaufortova lestvica

Pri Beaufortovi lestvici ne gre izkljuéno za merjenje hitrosti vetra ampak tudi za razdelitev
razli¢nih hitrosti vetra glede na ucinek, ki ga imajo na morje. Lestvica se uporablja pri
napovedih za pomorce in pri drugih napovedih povezanih z morjem.

Opis vetra Hitrost | U¢inek na kopnem U¢€inek na morju
Beaufort vetra
(vozli)

0 tiSina 0-1 dim se dviguje gladko kot olje
naravnost navzgor

1 lahna sapica 1-3 dimdrsi vstran nakodrano

2 sapica 4-6 listje Selesti, zastave majhni valcki,
niso do konca vrhovi se ne lomijo
dvignjene

3 Sibak veter 7-10 gibanje vejic, lazje vecji valcki, vrhovi

zastave so dvignjene se zacnejo podirati,
prve pene na

povrsini
4 zmeren veter 11-16 | gibanje vej, dviga se maj hni valovi,
prah in papir, vse veliko pen
zastave dvignjene
5 precej mo¢an | 17 - 21 | gibanje vrhov in zmerni valovi,
veter manjSih dreves "grive" Cez in Cez
6 mocan veter 22 - 27 | gibanje debel Vecji valovi, prvi
valovi zaprasijo
7 zelo mocan 28 - 33 | drevesa se majejo, prasi se vecji del
veter teZja hoja proti vetru morja
8 viharni veter 34-40 | veter "tuli", lomijo se | Visoki, dolgi
veje valovi, vsa gladina
v dimu
9 vihar 41 - 47 | odnasa opeko iz streh | visoki valovi,
gladina
"zamegljena"
10 mocan vihar 48 - 55 | dviga strehe inpodira | zelo visoki valovi,
drevesa morje je belo, slaba
vidljivost
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Smer vetra

Se oznacuje glede na glavne smeri neba na kompasu in glede na to iz katere smeri prihaja
veter (v nasprotju s plimovanjem, kjer se oznacuje smer kamor plimovanje gre). Na primer:
veter, ki piha od Italije proti Sloveniji je zahodni ali jugozahodni veter.

Vremenske napovedi uporabljajo samo ta sitem poimenovanja vetrov, tako da je sploSno
poznan.

Jugozahodni veter

Sever
Zah Vzhod
e Jug
e
Diag. 3.3

Onshore
Opisuje veter, ki piha z morja na obalo.

Off shore
Opisuje veter, ki piha z kopnega priti morju (stran od obale). To je najboljsi veter za surfanje.

Cross-shore
Opisuje veter, ki piha vzdolzno z obalo.

Zadnjega je mogoce Se bolj natancno opredeliti ali piha rahlo stran ali rahlo proti obali, npr.
veter, ki piha pod kotom 45 stopinj na obalo se imenuje Cross On-Shore veter itd.
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Lokalni vremenski pojavi in vplivi

Termiéni veter z morja

Poleti se zaradi toplega sonca zemlja segreje hitreje kot morje. To segrevanje ustvari majhno
obmocje nizjega zracnega pritiska, ko se topli zrak dviguje v viSino. Dvigajo¢i zrak nadomesti
zrak, ki prite€e iz morja.

2 > > > > N
A 7 7| 3 7
r» A 7
A A~ A v 7
I O T T . 7

[N € €« € € € € ¢

zemlja se segreva Hladno morje
DAN — termiéni veter Diag. 3.4

To gibanje zraka ustvari on-shore veter, ki je najmocnej$i okoli 15. ure. Po tej tocki se veter
za¢ne umirjati, saj se zemlja zacne ohlajati in na koncu veter ugasne. Tak veter je bolj pogost
in izrazit v blizini velikih povr$in kopnega. Ce je kopno razmeroma majhno do pojava ne
pride, npr na manjsih otokih.

Prilagoditev prevladujocega vetra

Do termi¢nega vetra ne pride samo v mirnem ozra¢ju ampak tudi kadar ze pihajo Sibke;jsi
glavni vetrovi. Cez dan se termicni veter krepi v teoretiéni on-shore smeri . Konéni rezultat pa
je prilagoditev glavnega vetra glede na termi¢ni veter tako, da postane cross on-shore veter.
Moc¢ tega prilagojenega vetra je vecja kot moc kateregakoli od posami¢nih vetrov.
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Morje Prilagojeni veter

Termi¢ni V.l
-« Glavni veter
Zemlja Diag. 3.5

e Prilagojeni veter je dejanska smer vetra, ki jo bomo obcutili na obali

e Glavni veter lahko termi¢ni veter okrepi ali oslabi

e Ce je glavni veter offshore, ga lahko termi¢ni veter popolnoma ustavi. Rezultat sta
vetrovna jutro in veéer ter mirno ozraje ¢ez dan oz. ob urah, ko je termi¢ni veter
najmocnejsi.

Termicni veter iz kopnega

Zemlja, ki se je prej ¢ez dan segrela, se bo ponoci hitro ohladila. Sedaj ohlajajoci se zrak se bo
zacel spuscati in te€i proti zraku nad toplejSim morjem. Tako se ustvari izmenjujoca celica
dvigajocega in spuscajocega se zraka. Kopenski termi¢ni veter je mozno Cutiti zgodaj zjutraj
in zvecer.

> > > > 7 7
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Zemlja se ohlaja

NOC - termi¢ni veter Diag. 3.6

V Stevilnih krajih obstaja reden in obiCajen vzorec izmenjave termi¢nega vetra z morja in z
kopnega. Porusi ga lahko le ve¢ja sprememba v vremenu, kot je na primer prihod ciklona.
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‘ 4. \Valovi |

Vsebina

Nastanek in Zivljenjski cikel

Potovanje valov in Cas

Tipi valov

Refrakcija valov / valovi po kotom

Dejavniki, ki vplivajo na valove

Tipi valov za surfanje - Beach Break

Reef Break

Point Break

Tokovi
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Nastanek valov

e Valove ustvari veter, ki piha nad povr§ino morja.

¢ ViSina nastalih valov je odvisna od treh dejavnikov:

1) Hitrost vetra
2) Koliko ¢asa je veter pihal (trajanje)

3) Razdalja na kateri je veter pihal z relativno stalno hitrostjo in stalno smerjo, neprekinjena
s kopnim.

Zivljenjski ciklus valov na oceanu Slika 4.1

D O @& Og F G

e Obicajna razdalja A - G je lahko 1,500 + km =

a) Ko veter piha ez morsko gladina se ta nakodra. Ce se veter nadaljuje se to lahno
valovanje dvigne in dobimo majhne valove.

b) Ce je veter dovolj mo¢an in razdalja zadostna bodo nastali valovi.

c¢) Ko valovi potujejo stran od obmoc¢ja najmocnejSega vetra ustvarijo valovanje (swell), ki se
radialno oddaljuje od tega obmoc¢ja (v smeri vetra).

d) Ko valovi potujejo skozi vodo, povzrocijo, da delci oz. bolje re¢eno molekule vode
zakrozijo in oriSejo krog. Te kroZnice se manj$ajo, ko se globina vode znizuyje.

e) Ko valovanje doseze plitvo vodo, se upocasni, valovna dolzina se zmanj$a in valovi se
dvignejo.

f) Ko valovanje doseze doloceno globino vode (okoli 1.3 x viSina valovanja) delci v valu ne
morejo veé rotirati in se zZlomijo naprej z vrha vala — val se zlomi.

g) Gonilna sila lomecega se vala porine vodo proti obali. Ta zlomljeni val (pena) se zaradi
vecjega trenja precej hitro razprsi.

Obicajna razdalja preko katere piha veter v mo¢nih zimskih viharjih je od 800 do 2.000 in ve¢
kilometrov, Sirina pa je nekaj 100 kilometrov. Z vsako kombinacijo hitrosti, razdalje in
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trajanja vetra nastane specifi¢na povpre¢na visina valov in povpre¢na perioda. Perioda je
casovni interval v katerem mimo iste to¢ke prideta vrhova dveh valov. Valovi se vecajo toliko
Casa, dokler ne pridejo do visine, ki ji re€emo do konca razvito morje.

Upadanje valov

Takoj, ko valovi zapustijo obmocje na katerem so nastali, se za¢nejo manjSati. Odstotek
znizanja valov je odvisen predvsem od prepotovane razdalje in v manj$i meri tudi od njihove
periode.

Valovi z daljSo periodo (ki so obi¢ajno tudi vecji) se Sirijo obiCajno naravnost stran od vetra
in tja se usmeri tudi vec¢ina njihove energije. So manj strmi kot valovi s kratko periodo in
morebitni nasprotni veter na njihovi poti jih zmanj$a manj, kot valove s kraj$o periodo.

Valovi s kraj$o periodo se $irijo tudi do kota 90 stopinj glede na smer vetra, tako da je tudi
njihova energija bolj razpr§ena. So bolj strmi in njihovo visino lahko opazno zniza morebitni
nasprotni veter na poti.

Upadanje visine valov je sprva precej hitro, potem pa se s Casom upocasni.

Cas potovanja valovanja

Cas v katerem valovanje pride iz kraja nastanka do dologene tocke je odvisno od periode
valov.

Hitrost valovanja v vozlih je priblizno 1.5 kratnik periode valov v sekundah. Tako valovi z
dolgo periodo potujejo hitreje in valovi s krajSo periodo ostanejo zadaj. Temu procesu se rece
disperzija.

Ko se valovanje odmakne od obmocja na katerem je nastalo postane perioda valovanja bolj
vidna in izrazita. Rezultat tega so bolj Cisti in definirani valovi, taki kot jih surfarji zelimo.

V tocki nekaj sto milj stran od obmoc¢ja, Kjer je valovanje nastalo, se obi¢ajno lahko
opazuje naslednje dogajanje:

e Najprej pridejo valovi z dolgo periodo (pogosto 15 do 20 sekund in vec), ki imajo relativno
malo energije in so precej majhni. Toda ostro oko jih prepozna kot znak prihajajocega
swella.

e Ko pridejo nekaj pocasnejsi valovi z nekaj krajSimi periodami se valovi dvignejo do
njihove maksimalne viSine. Ti valovi s srednje dolgo periodo (pogoste 8 — 18 sekund)
imajo najve¢ energije. Postopoma se perioda valov Se skrajsa in visina valov se zniza, ko
pridejo valovi z manj energije.
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e Valovi z zares kratko periodo (5 sekund in manj) najveckrat ne pripotujejo dlje kot nekaj
sto milj od kraja nastanka, saj jih izni¢ijo nasprotni vetrovi in morje.

Trajanje valov je odvisno predvsem od tega, koliko Casa je veter pihal in ustvarjal valove in
od razdalje, ki so jo valovi prepotovali (disperzija). Valovi, ki so pripotovali od zelo dale¢
ponavadi trajajo dlje, kot valovi, ki so prisli iz blizine.

Perioda Prepotovana razdalja Trajanje valov
10 sekund 1000 milj 66 ur

20 sekund 1000 milj 33 ur

10 sekund 3000 milj 200 ur

20 sekund 3000 milj 100 ur

Iz zgornje tabele je razvidno, da bodo valovi, ki so prepotovali ve¢jo razdaljo, trajali precej
dlje (100 ur nasproti 33 uram, ¢e gledamo valove s periodo 20 sekund). Seveda to velja pod
pogojem, da se ti valovi med potovanjem ne bodo preve¢ znizali.

Tipi valov

Valovanje iz oceana pride v plitvo vodo

Ko valovanje iz oceana prispe do plitvega morja se valovi dvignejo in zlomijo. Ve¢
dejavnikov vpliva na to, koliko se bodo dvignili: pod katerim valovi pridejo, oblika morskega
dna, naklon obale in sama strmina valov na odprtem morju (razmerje med viSino in dolZino
valov).

Lomeci se valovi
Valovi se dvignejo visje, ¢e je samo valovanje polozno inima dolgo periodo, ter se pribliza
hitro dvigajoci se plazi ali grebenu.

Npr. zimski valovi na reef
breakih na North Shore, Oahu,
Hawaii.

Slika 4.2
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Drseci valovi

Ce se obala dviga postopoma, se valovi povpreéne strmine lomijo v vodi, ki je globoka okoli
1.3 krat toliko, kot je visina valov. Taki valovi so drseci valovi. Ti valovi so primerni za
zacetnike.

Npr. veliko pesc¢enih
beachbreakov s postopoma
dvigajo¢im se dnom na
podrocjih, kjer se tektonska
polica celine nahaja dale¢ stran
od obale.

Slika 4.3

Kipeci valovi

Tretji tip valov so kipeci valovi. Ti nastanejo, ko valovanje zadane zelo strmo oviro in se ne
zlomi tako, da bi bilo mogoce valove surfati. Npr. valovi, ki zadenejo valolome, pomole ali
zelo strme sipine (pogosto jih je videti tudi ob plimi na beachbreakih).

Valovanje, ki pride pod kotom

Valovanje, ki se obali pribliza pod kotom, se bo manj dvignilo kot pa valovi pri valovanju, ki
prihaja naravnost na obalo. Vendar pa tudi, ko se obali pribliza valovanje pod kotom, se
valovi zaradi refrakcije pri obali ukrivijo in zadenejo obalo skoraj naravnost.

Refrakcija — ucinek rtov in zalivov

Ko valovi pridejo v plitvo vodo (oceanografi oznacujejo plitvo vodo, ki je globoka toliko kot
je 2 valovne dolzine vala), zacutijo vpliv morskega dna: valovi se upocasnijo in dvignejo ter
postanejo bolj strmi.

Ce oblika morskega dna ni vzporedna, kot na primer pri rtih in zalivih, se bodo razli¢ni deli
enega vala gibali ¢ez razlicne globine morja. Del vala v globlji vodi (v zalivu) potuje hitreje
kot del vala plitvejsi vodi (ob rtu). Rezultat tega je, da so linije valov pretezno vzporedne z
obalo oziroma obliko dna pri obali.
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Energija vala se skoncentrira na rtu, kjer nastane najvisji in najmo¢nejsi del vala, potem pa se
razpr$i preko vecjega podro€ja v zalivu. Val se lomi oziroma ukrivi (refrakcija) okoli rta v
zaliv. S tem pojavom tudi lahko razlozimo dejstvo, da se vecji valovi pogosto lomijo na
poudarjenih to¢kah obale.

Valovi se ukrivljajo okoli rta

Valovanje se upocasni, ko
- pride v plitvo vodo pred
rtom in koncentrira svojo
- o o
S moc v to tocko.

-/M\t Na obeh straneh rta pa val
Rt (kopno) potuje hitreje zaradi globlje

- “Vode, tako da je energija

% vala manjsa.

Slika 4.4

Kaj vpliva na valove?

Tip morskega dna v plitvi vodi

Kot je ze bilo omenjeno je tip vala oz.. naéin, kako se val zlomi, v glavnem odvisen od
naklona morskega dna v plitvi vodi ob obali. Korale in skalnato dno so trdno na mestu in se
pogosto tudi precej hitro dvigajo iz globoke vode. Rezultat so mo¢ni valovi.

Pesceno dno pa se neprestano premika in preoblikuje zaradi tokov in valov. Iz dneva v dan se
lahko najboljSe mesto za surfanje precej spreminja. Poleg tega se peScene sipine na morskem
dnu postopoma spuscajo v globlje morje, zato so tu valovi pogosto Sibkejsi.

Plima in oseka

Vecina surf spotov ima doloc¢eno globino vode pri kateri se glede na viSino valov ti lomijo
najbolje. V nekaterih krajih je razlika med plimo in oseko samo pol metra (npr. Havaji) in ta
nima velikega vpliva na valove. Ponekod (npr. v Evropi) pa je razlika med plimo in oseko
tudi do 9 metrov. TakSna razlika lahko pomeni, da se ob plimi valovi zaletijo naravnost v
strmo obalo, ob oseki pa se zapirajo, zato je ¢as, primeren za surfanje, enkrat vmes.

Lokalni vetrovi in tokovi

Ucinek vetra na spotu je znan vsakemu surfarju. Offshore veter prepreci valu, da bi se zlomil
dokler ni res strm. Onshore veter pa valu pomaga, da se zlomi prej in imamo $ibkejse, drsece
valove. Se ve¢, stene valov bodo poskodovane zaradi razburkanosti morja.

Ce surfamo na spotu kjer teée tok stran od obale, bodo valovi zaradi toka postali strmi in se
zlomili v globlji vodi. Tok, ki teCe proti obali, pa bo nasprotno znizal visino valov, podobno
kot onshore veter. V obeh primerih pa mocan tok naredi valove bolj nemirne in razburkane.
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Tok ob obali je lahko rezultat plime in oseke, vetra, ali nihanja morske gladine zaradi pene, ki
jo delajo valovi.

Ve¢ kot eno valovanje (swell)

Vcasih, posebej pozimi, se lahko zgodi, da na spot prideta dve ali ve¢ valovanj iz razli¢nih
viharjev. To je $e posebej opazno na otokih sredi oceanov. Ce isto¢asno pride ve¢ valovanj, ki
omogocijo surfanje, nastanejo zapletene kombinacije razli¢nih valov. Da bi ugotovili skupno
visino valov, moramo upostevati velikost, smer in periodo vsakega od razli¢nih valovan;.

Set valovi

Kadar sta valovanji sinhronizirani eno z drugim (vrhovi valov obeh valovanj pridejo ob istem
trenutku), so rezultat valovi, katerih visina je seStevek viSin obeh valov. Takim valovom
reCem set valovi.

ZatiSje

Kadar pa so valovanja neusklajena (vrh enega vala pride v istem trenutku kot dno drugega),
so rezultat valovi, katerih viSina je razlika med posameznima velikostma. Surfar prepozna to
kot zatiSje med valovi. Dnevno prepoznavanje gibanja setov in zatiSja lahko precej pomaga
pri surfanju. Dober surfar bo izkoristil zati§je, da bo odveslal v lineup, zaCetnik pa se bo
zagnal naravnost v vodo v set valove ali pa bo zaradi zati$ja odveslal predale¢ ven.

Tipi valov za surfanje

Obstajajo trije glavni tipi valov za surfanje, od katerih je ponavadi le prvi primeren za
zaCetnike.

1. Beach Break

Surfar na sliki je uporabil
mo¢ pene za zavoj na
beachbreaku.  Val je
polozen zaradi onshore
vetra in pocasno
dvigajoCega se morskega
dna.

Slika 4.5

Beach Break — nekaj skupnih zna¢ilnosti:

a) Offshore veter in strme pe$cene sipine na morskem dnu lahko naredijo zelo dobre valove.
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b) Voda oziroma pena, ki potuje proti obali, pogosto ustvari mo¢ne tokove vzporedne z obalo.
Ti potem vodijo v tokove, ki teejo stran od obale (rip current), tako da se voda lahko vrne
vV morje.

c) Kljub poloznim peSenim sipinam so lahko valovi na beach breaku vecji, Ce je
kontinentalna polica blizu obale.

d) Premikajoce se sipine pogosto ustvarijo vrsto mest, Kjer se valovi lomijo, ta mesta pa
prekinjajo kanali z globljo vodo.

Valovi na beach breaku se lomijo nad pesc¢enim dnom in ve¢ faktorjev bo dolocilo, ali so
primerni z zacetnike. Idealno je, ¢e se dno pocasi in postopoma dviguje, valovi pa bodo zato
poloznejsi in bolj drseci, poleg tega pa bo do obale $e vec linij pene.

2. Dumpers

Take valove pogosto najdemo na pesScenih obalah ob visoki plimi. Takrat se valovi zaradi zelo
strme obale zlomijo skoraj naravnost na pesek. Val se dvigne hitro, zZlomi od vrha do tal in se
zapre. Taki valovi niso primerni ne za zacetnike, ne za izkuSene surfarje. Nastanejo pa lahko
tudi kot posledica recimo moc¢nih tokov, ki tecejo stran od obale. Ti delujejo podobno, kot
prej omenjena strma obala.

Slika 4.7
Waimea Bay Shore Break - Spektakularen in zelo fotogenicen Dumper
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3. Reef Breaks

Reef ali greben je lahko skalnat ali narejen iz koral, lahko je tudi prekrit s peskom. Zaradi
nagnjenosti dna na reefu navadno valovi potujejo hitro in se zlomijo z veliko mo¢jo. Reef
lahko proizvede odli¢ne valove za bolj izkuSene surfarje in ni primeren za zacetnike.

Slika 4.8

Pipeline na
Oahu’s North
Shore.

Eden izmed —
najbolj poznanih &
inizzivalnih
grebenov na
svetu.

Reef Breaks — znacdilne karakteristike

a) Vetrovi iz obale prispevajo k strmini in konkavnosti valov.

b) Na obmoc¢jih kjer v morju ni kontinentalne police valovi obdrZijo ve€ino svoje energije vse
dokler se ne zlomijo. Tam so valovi §e posebej mocni.

¢) Ce greben lezi pod kotom glede na prihajajo¢e valovanje, se bodo valovi lomili vzdolZ
grebena do njegovega konca.

d) Valovi na reef breaku se pogosto lomijo v nizki vodi. Trdo (kamnito) dno naredi greben
nevaren za surfanje.

e Valovi na dolocenih reef breakih niso primerni za zacetnike!

4. Point Breaks

Na obmo¢;jih kjer je morska obala in morsko dno izboceno, se valovi lomijo vzdolz morskega
dna. Rezultat so zelo dobri valovi. Ceprav se valovi lahko lomijo zelo neZno, je pogosto
prisoten mocan tok, ki te¢e vzporedno z point breakom, kar zahteva od surfarjev, da veslajo
mocneje, da dosezejo Startno tocko. Point break valovi se lahko lomijo pred skalami in so
pogosto zelo hitri in zahtevni valovi. Niso primerni za zac¢etnike.

Point Breaks — znacilne karakteristike:
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a) Pod vodo se morsko dno kot rt izteza v morje, kar povzroéi, da se valovi tam upocasnijo in
pride do refrakcije valov okoli tega rta, valovi v globoki vodi okoli rta pa se gibajo hitreje.
Valovi se bodo postopoma lomili vzdolZ tega rta.

b) Tok, ki ga ustvarijo lomeci se valovi, te¢e vzdolzno z obalo in v globljo vodo.

Tokovi

Vecina plaz ima vecje Stevilo mest, kjer se lomijo valovi, ta pa so med sabo loc¢ena s tokovi.
Drug razlogi za pojav tokov so lahko tudi reke, ki se izteka v morje. Tudi skale in druge ovire
lahko povzro¢ijo morske tokove v posameznih obmoc¢jih. Tok lahko povzroci lomljenje valov
in za surfanje primerne stene valov.

Nastanek vodnega toka

Globoki vodni kanali;

Morske sipine in valovi, ki se lomijo
[ nad njimi;

Voda, ki jo lomeci se valovi potiskajo
na obalo;

Valovi A Valovi

7 AR ~VODNI TOK
N7 2 A R Vv
2 K Vodni tok vzdolZz obale, ki se napaja in
> =5 =D €« \\ ustvarja Rip Current — tok na odprto
morje;

Slika 4.6

Izkuseni surfarji bodo sicer uporabljali te tokove kot pomoc¢, da bodo lazje prisli v line-up,
ucitelj pa mora zaCetnike odvrniti od njih. Najprimernejse mesto za zadetnike je na sredini
obmocja, kjer se lomijo valovi, dale¢ stran od tokov in drugih nevarnosti.

Varnost
Od prve uéne ure bi se morali zaletniki zavedati morskih in drugih tokov. Ce so le ti
prisotni tam, kjer zacetniki surfajo, jih mora ucitelj opozoriti na to. To je Se posebej
pomembno tam, kjer so te nevarnosti z lahkoto prepoznavne in/ali celo Zivljenjsko
nevarne.
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‘ 5. Oprema |

Vsebina
Surfi
Zgodovina
Glavni tipi
Konstrukcija
Dizajn
Neoprenska obleka
Zgodovina in Vrste
Surfarski pripomocki
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Surfi

Predstavitev

Surfi se razlikujejo med seboj po velikosti in oblikah, te pa so odvisne od velikosti valov in
potreb surfarjev. Tako imenovan popoln surf ne obstaja, ker imamo vsi razlicne potrebe in
zahteve, kljub temu pa lahko naredimo dolocene zakljucke:

e Velje in tezje osebe potrebujejo vecje, SirSe in debelejSe surfe;

e Vvalovih nad 3 m, ve¢ji so valovi, ve¢ji surf potrebujemo

e Zacetniki potrebujejo daljSe, debelejSe in SirSe surfe, saj so bolj stabilni.

Kratka zgodovina surfov

Prvisurfi
Prvi surfi so bili v uporabl 7e pred vec sto leti. Njihovo uporabo je zabeleZilo ve¢ popotnikov,
5 med njimi tudi Captain Cook, ki je obiskal
Havaje v letu 1777. Ti surfi so bili narejeni iz
razlicnih vrst lesa, odvisno katera drevesa so
rasla v okolici. Na Havajih so nekatera drevesa
za svoje surfe lahko wuporabljali le ¢lani
kraljevih druzin.

Prvi surfi so bili izredno dolgi (3 do 6 m) in
ekstremno tezki (priblizno 35kg). Bili so brez
smernikov in popolnoma ravni in so se lahko
uporabljali zgolj za surfanje v ravni liniji.
Navadno so jih uporabljali le starejS$i mozje, v
uporabi pa so bili do priblizno leta 1930.

Diag. 5.1
~ Surfz imenom “Midkiff”” naj bi bil najstarejsi
.. ohranjen surf iz Havajev.

Konkavni (ukrivljeni) surfi

Napredek pomorske tehnologije, uporaba vezanega lesa in vodoodpornega lepila je hitro
zamenjala dizajn starih tezkih surfov. Novi surfi so imeli za osnovo leseno ogrodje, ki je bilo
prekrito z vezanim lesom, za konec pa so jih premazali §e z zas¢itnim lakom. Surfi so tako
postali veliko lazji (priblizno 20kg), vendar so po obliki ostali podobni starim surfom. Kljub
temu, da je bilo veliko lazje ravnati z njimi se stil voznje ni spremenil.

Moderni surfi
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S prihodom steklenih vlaken leta 1940 so surfi postali veliko lazji, ¢erpav $e vedno trdni in
vodoodporni. Kot osnova je bil uporabljen lahek, zelo tanek les balsa, ki je bil nato oblikovan
ro¢no ter prekrit z steklenimi vlakni. Balso
je kasneje nadomestila poliuretanska pena,
ki je dala Se lazje surfe.

Diag. 5.2
La Barre, Francija 1965

S krajsimi surfi in tremi smerniki, se je
~ moc¢no dvignila raven surfanja, ki je
™ temeljila na izvajanju vecjih manevrov na
1 valu. ManjSa teza je omogocila, da je Sport
postal primernejsi za SirSo populacijo in

o

poéle 1cn(; tudi bofj priljubljen.

Od leta 1960 je sel razvoj surfov skozi mnoge
spremembe: od 1.8m velikih surfov z dvojnimi
smerniki, do 3.6 metra velikih surfov - guns,
narejenih posebej za Waimea Bay (uporabili so
jih morda dvakrat ali trikrat letno), ter seveda vse
vmesne dolZzine.

Kljub temu, da je bilo preizkusenih mnogo
materialov in tehnik (najpogosteje epoxy /
polyester), je ve€ina surfov Se vedno narejenih na
nacin izpred tridesetih let - poliestrska smola
prevlecena ez poliuretansko peno.
Diag. 5.3
Prvi shortboardi okoli1970

Vrste surfov

Standardni Shortboard (kratki surf) ali Thruster

Surf s tremi smerniki je najbolj priljubljen tip surfa. Poznamo vec variacij te oblike surfa, ki
SO Uporabljene za razli¢ne surfarje z razlicnimi sposobnostmi.

V velikosti se gibljejo od 1.5 m, za mlade izkusene surfarje, do 2.1 m, za vecje in tezje osebe.
Vecina surfov je za osebe z povpre¢nimi merami in sposobnostmi velika priblizno okrog 2m.
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Gun

Longboards

Diag. 5.4

Gun-i so oblikovani posebej za
surfanje velikih valov, nad 4m.
Navadno so dolgi 3m in ozi od
navadnih surfov, priblizno 18cm, ter
imajo zadosti debeline.

Pogoje za surfanje s takSnimi surfi
najdemo najpogosteje na Havajih, v
Mehiki (Todos Santos), v Kaliforniji
(Maverics) in Se kje. Njihova oblika je
zgodovinsko  bolj  povezana s
prezivetiem, kot pa S samim
surfanjem. Omogocajo namre¢
hitrejSe in lazje lovljenje vala, vecji
nadzor pri vstajanju na val, z njimi pa
lahko dosezemo tudi vecjo hitrost.

To so bili predhodniki kratkih surfov in so mo¢no pripomogli k popularizaciji tega Sporta v
60. letih. Ceprav so kasneje v 70. letih skoraj izginili, so se ponovno vrnili in danes so zopet
zelo popularni, Se posebej med starejSo populacijo. Zaradi njihove velikosti je z njimi veliko
lazje veslati, vendar pa so tezje obvladljivi kot manjsi surfi. TakSen surf dopusca surfarju, da
naredi najvec¢, kar lahko, v majhnih valovih in v dneh, ko je v vodi veliko ljudi, prav tako pa
se z njimi lahko peljemo tudi v velikih valovih.
Njihova velikost variira, vendar morajo biti za tekmovanja dolgi vsaj 2.7m.

Mini - mal (Mini Malibu)

Diag. 5.6
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Kot Ze ime namiguje, je mini-mal pomanj$ana razli¢ica longboarda. Navadno imajo okrogel
in Sirok nos ter sirok rep. Njihova velikost je od 2,1 - 2,5 min so idealni za tiste zacetnike, ki
so Ze osvojili fazo vstajanja, pa tudi za izkusene surfarje.

Diag. 5.7

Kneeboards

Kljub temu, da kneeboarding ni toliko popularen kot druge oblike surfanja, ima dolgo
zgodovino. Ti surfi so zelo kratki, okrog 1.5 m, in $irsi kot shortboardi in kot taki oblikovani
za voznjo na kolenih. Na njih surfar lazje pride globlje v tako imenovane tube. Voznja po
kolenih je postala manj popularna v letih, ko so zaceli izdelovati surfe za bodyboarding.

Bodyboards
Ti kratki surfi so dolgi priblizno 1 m, namenjeni voznji po valovih v
leZzeCem polozaju ali na enem kolenu (drop-knee). So idealni za
zacetnike, posebej za mlajSe osebe, ki se Sele u€ijo umetnosti
lovljenja valov.

Konstrukcija surfov

4 glavni nacini izdelave surfov:

1. Custom Boards

Shaping (oblikovanje)

Poliuretanska pena je razdeljena od nosa do repa na dve polovici, ki sta zlepljeni skupaj s
tankim lesenim rebrom - stringerjem (debeline priblizno 6mm). Stringer je pomemben zato,
ker zmanjSuje moznost, da bi se surf zlomil ali ukrivil.

Taka osnovna oblika surfa je naprej oblikovana ro¢no, z uporabo razli¢nih orodij ter metod.
Najprej se z manjSo zago izreze zunanjo linijo surfa, nato pa se z elektricnim oblicem odstrani
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zunanji del pene. Za dokon¢no oblikovanje surfa se uporabi ro¢no brusilno orodje in fin
brusni papir. Pred naslednjo fazo lahko na surf nanesemo akrilne barve.

Laminacija

Surf prekrijemo s steklenimi vlakni. Shortboardi imajo navadno 1 plast steklenih vliaken na
spodnji strani surfa, ter 2 plasti na zgornji strani surfa, medtem ko so longboardi navadno
narejeni mocneje in imajo vec plasti steklenih vlaken. Steklena vlakna za longboarde so
navadno tudi debelejsa od tistih, ki se uporabljajo za shortboarde. Na steklena vlakana se
nanese poliester, ki vlakna prepoji. Tako prepojena vlakna se posusijo in dobijo kon¢no
trdnost. Po tem se pritrdi smernike in vse premaze Se z zadnjo plastjo poliesterske smole. Ta
zadnja plast se potem brusi dokler surf dobi kon¢ne oblike. V¢asih se na koncu doda $e zadnji
sloj smole (the gloss coat), ki se ga spolira do velikega sijaja.

e Prednosti: Surf narejen po meri lahko zadovolji to¢no dolocene potrebe surfarjev, je zelo
lahek in zmogljiv.
e Pomanjkljivosti: so navadno drazji in se hitreje poskodujejo (so bolj krhki).

2. Surfi iz kalupa

Kalup iz dveh polovic je oblozen s steklenimi vlakni. Obe polovici se potem spoji skupaj

notranjost pa se napolni s tekoco polivrethansko peno, ki se napne in zapolni kalup. Spoj obeh

polovic kalupa je potem zbrusen in zaklju¢en s posebnim trakom.

e Prednosti: Surfi iz kalupa so cenejsi, bolj trdni in trpezni. Vsak surf je enak.

e Pomanjkljivosti: So tezji in neprimerni za boljse surfarje. Ce se poskodujejo, se lahko
napijejo vode in postanejo zelo tezki.

3. Mehki surfi

Narejeni so is trde penaste sredice, ki se napiha v kalup. Ta je potem prekrita z mehkej$o
zunanjo peno.

e Prednosti: Mehki surfi so zelo varni in zelo trpeZzni. Zacetnikom dajejo zaupanje in obCutek
varnosti.

e Pomanjkljivosti: So primerni za izvajanje zgolj osnovnih in preprostih manevrov.

Bodyboards

Narejeni so podobno kot mehki surfi, le da so manj$i — namenjeni so voznji po valovih leze
ali na enem kolenu. So idealni za zacetnike, kot tudi za eksperte in jih lahko uporabljamo v
najrazli¢nejsih vrstah in velikostih valov.
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4. Injection Moulded Boards

Izgledajo podobno kot surfi iz kalupa, vendar so precej bolj trdni in odporni ter precej lazji.
So pa tudi drazji. Narejeni so iz zelo odporne plastike (polikarbonat).

e Prednosti: Injection moulded boards so lazji in bolj zmogljivi kot pop-out surfi iz kalupa.
e Pomanjkljivosti: So drazji od surfov iz kalupa.

Izbira primernega surfa

Ko se odlo¢amo za pravi surf je potrebno upostevati sledece dejavnike

i) Nivo znanja surfarja;

i1) Velikost in teza surfarja;

iii) Velikost in vrste valov, ki jih surfar namerava surfati;
iv) Surfarski osebni stil.

e Noben surf ne bo deloval v vseh valovih in vseh pogojih, ter za vse surfarje. Ravno
zaradi tega obstaja toliko razli¢nih vrst in oblik surfov in zato imajo nekateri surfarji
vec surfov.

Oblike surfa, ki vplivajo na njegovo obnasanje

Template (oblika)
Daljsi, bolj ravni surfi so boljsi za hitrejSe surfanje in vec¢je valove. Bolj zaobljeni surfi so
pocasnejsi pri surfanju naravnost, so pa zato bolj okretni.

Dolzina

Daljsi kot je surf, 1azji je za veslanje, bolje drsi na povr$ini vode in lazje pridemo okoli sekcij.
Kljub temu, pa je z njim tezje manevrirati, kot s kratkim surfov. Zacetniki normalno
potrebujejo surf dolg vsaj 7.

Profesionalni surfarji navadno potrebujejo surf dolzine med 6’2" in 6’6 kadar so razmere za
surfanje povprecne. V velikih valovih pa so lahko surfi dolgi tudi do 10ft, ceprav je obicajna
velikost za tak$ne valove 7-8ft.

11 =1 feet=1 Cevelj=12"=12 inCev; 1' = 30,48cm; 1" = 2,54cm
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Sirina

Sirsi kot je surf, bolj je stabilen in primeren za | Rocker || Template (oblika) |
|

zaCetnike, ter za surfanje v slabih razmerah. 20"-

—

P

22" je dobra Sirina surfa za zaCetnike.

Nose
Rocker

Profesionalni surfarji imajo navadno ozje surfe,
17" — 19", kar da v velikih valovih veéjo
kontrolo nad surfom.

Naslednji pomemben faktor pri izbiri surfa je
njegova najsirsa toc¢ka. Surfi namenjeni za velike
valove imajo to tocko pomaknjeno malo bolj
naprej od centra, kar jih naredi hitrejSe, vendar
zato niso tako primerni za manevriranje.

Majhni surfi imajo najSirSo tocko navadno
pomaknjeno nekoliko za center, kar jim da vecjo
moznost manevriranja.

Sirina nosa se meri 1' od nosa navzdol, §irina
repa pa I' od konca surfa navzgor. Bolj kot sta
nos in rep Siroka, bolj je surf primeren za
zacetnike Saj je stabilnejsi in je z njim lazje ujeti
valove.

Surfi oblikovani za ve¢je in hitrej$e valove naj bi
bili 0zji v nosu in repu.

Rep
€ Sirina

Tail
Rocker

Raili

Raili so zunanji robovi surfa. Ravni robovi surfa posebno na
repu omogocajo vodi, da se odmakne od robov surfa, zaradi
Cesar je surf hitrej$i in okreten. V ve¢jih in hitrejsih valovih
pa je pogosto zazeleno ravno nasprotno in so robovi surfa
velikokrat mehko zaobljeni, kar da boljsi oprijem surfa na
vodi.

Najpogosteje so raili zaobljeni tik pod robom, kar daje
kombinacijo obeh lastnosti.

Volumen ali debelina robov je prav tako pomembna. Robovi
z veliko volumna so bolj primerni za manjSe pocasnejSe
valove, saj pri obrafanju oz izvajanju manevrov manj
potopijo. V wve¢jih valovih pa hitrosti narastejo, zato
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potrebujemo tudi boljSo kontrolo — volumen robov je manjsi, saj so lahko potopljeni robovi
ob obracanju zazeljeni.

Rocker

Pomeni zakrivljenost (konkavnost) surfa in je eden najpomembnejsih faktorjev, ko govorimo
o0 obliki surfa. Splosno, manj rockerja naredi surf bolj raven in hitrejsi, primeren za manjse ter
bolj mehke valove. Vec rockerja pa daje surfu ve¢ kontrole v kriti¢nih situacijah ki so pogoste
v strmihin hitrih valovih. Rocker je tisti element pri oblikovanju surfa, ki najbolj vpliva na to
kako se bo surf obna$al na valovih. Na splo$no imajo daljsi surfi ve¢ rockerja kot krajsi.

Dvignjenost nosa

Dvignjenost nosa preprecuje surfu, da bi se potopil naravnost v vodo ob vznozju vala, kadar
Startamo in tudi kadar izvajamo bolj zahtevne manevre. Bolj spus¢en nos je bolj pogost pri
longboardih, kjer je stanje na nosu priljubljen element surfanja.

Dvignjenost repa

Dvignjenost repa je pri high performance surfih v zadnjem ¢asu dosegla svoj ekstrem,
predvsem kot protiutez konkavnemu dnu. Vecja dvignjenost repa sicer surf upocasni, a mu
omogoca hkrati ve¢jo okretnost.

Spodnje krivine surfa

a) Belly (trebusasta) — konveksna drsna povrSina
se uporablja ponavadi predvsem v sprednjem
delu surfa.

b) Flat (ploSc¢ata) — je hitra oblika, ki pa jo je teZje
nadzorovati v vecjih in hitrejSih valovih.
Primerna za majhne in Sibke valove.

c) Concave (konkavna) — ta oblika prepreci vodi
da bi odtekla izpod surfa ¢ez raile in daje surfu
vzgon in hitrost. Pogosto se uporablja na nosu
longboardov za lazje stanje na nosu. Na kratkih
surfih konkavno dno surfa zahteva vec rokerja,
da se obdrzi okretnost surfa.

d) Vee (V oblika) — ta oblika da ravno drsno
ploskev na vsaki polovici surfa, kar naredi surf
hiter skozi zavoje. Prav tako omogoca hitro
spreminjanje smeri, ni pa tako hiter pri surfanju
naravnost.

——
e) Channels (kanali) — na dnu surfa je lahko tudi Channels
do osem kanalov in variacij na to temo.
Osnovna naloga kanalov je podobna

konkavhnemu dnu — da usmerijo vodo od nosa Krivine dna
proti repu in povecajo vzgon ter hitrost surfa. Pravokotno na stringer
Ce so kanali dolgi, globoki in imajo ostre

Belly

C

Flat

Concave

Vee

AR
VAYAY,

Diag. 5.11
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robove lahko kanali to naredijo predobro in surf je zelo teZko obrniti.

f) Debelina — debelina surfa in porazdelitev le te skozi surf doloca, kako surf plava na vodi in
kako dober je za veslanje. Vecina surfov je najdebelejsa na sredini, proti nosu in repu pa se
tanjSajo. Zacetniski surfje precej debel po celi dolzini (vecja plovnost).

Oblike Repa (tail)
Poznamo mnogo razli¢nih oblik taila, ki pa dajejo
zalo podobne lastnosti. Najbolj znacilne oblike so

a) Squash and/or Square (kvadraten rep) - To je
najbolj znacilna oblika repa za kratke surfe.
Sirina repa poveta moznosti manevriranja in je
posebno primerna za majhne valove ter tezje
surfarje.

b) Pintail (Spicast rep) — Navadno je prisoten pri
surfih, namenjenih za surfanje velikih valov.
Zaradi njegove majhne povrSine je surf lazje
kontrolirati v kriti¢nih situacijah, saj ne zdrsi
tako zlahka kot surf z $irSim repom.

c) Swallow Tail (ribji ali lastovicji rep) - rep v
obliki lastovke olajsa zavijanje in je podoben
squash tailu, ¢eprav v dolocenih situacijah lahko
odreagira kot pintail.

Smerniki

VAVAVY/

Winged/Rounded Pin Pintail
Rounded Pin
Round Rounded Diamond
Diamond
Square Squash

Rounded Square

AVWAY

Star Asymetrical
Swallow

Diag. 5.12

Smerniki so pomemben del surfa saj bi ga bilo sicer izredno tezko kontrolirati. Smerniki
dajejo vodi odpor, zaradi katerega lahko zavijemo in potujemo po vodni povrsini poSevno.
Surfi imajo lahko razli¢no §tevilo smernikov, navadno enega ali tri.
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Single Fin
Surf s samo enim smernikom je namenjen zaCetnikom, kjer je pozornost osredotocena na
osvojitev  osnovnih elementov kot so
vstajanje in voznja naravnost. Prav tako je
samostojen smernik uporabljen na dolgih Rake
surfih ali longboardih ter na nekaterih surfih
namenjenih za surfanje velikih valov.

i

" : e : Height
Vecja kot je povrSina in viSina Smernika,

vecjo kontrolo ima surfar. Kljub temu pa
bodo preveliki smerniki povzrocili, da bo s
surfom tezje =zavijati. Idealna velikost Base
smernika naj bi bila 6" - 10" viSine ter 6" -
8" Sirine.

Ce je smernik postavljen navpi¢no je s surfom laZje zavijati, e pa je smernik nagnjen, da
surfu vecjo stabilnost pri ve¢jih hitrostih. Enojni smernik je ponavadi postavljen 6" - 8" stran
od repa.

3 Smerniki

Vecina surfov ima dandanes tri smernike. Ta dizajn naj bi
ustrezal vecini ljudi ter v najve¢ pogojih in valovih. Set
tren smernikov daje surfu okretnost in stabilnost.
Obicajno so smerniki visoki 4" in Siroki 3-4". Vsi trije
smerniki so usmerjeni proti nosu surfa. Vrh stranskih
smernikov je nagnjen navzven, kar da surfu vecjo
okretnost in zmanjSuje upor v vodi. Srednji smernik je
zaobljen na obeh straneh, stranska pa samo na zunanji
strani (glej Diag. 5.14).

2 in4 Smerniki

Surfi imajo lahko tudi dva ali Stiri smernike. Dvojni

smerniki naredijo surf zelo poskocen, vendar ga je zato v

doloCenih situacijah tezje nadzorovati (predvsem v vecjih Diag. 5.14

valovih). Postavitev s Stirimi smerniki je najboljsa saj

najmanj upocasnuje surf obenem pa ohranja stabilnost surfa. Kljub

temu pa nima veliko uporabnikov. To gre pripisati dejstvu, da se je pojavila kmalu za tem, ko
je bil odkrit thruster (trije smerniki) in ob velikem uspehu thrusterja ni bila postavljena v
ospredje vse do danes.
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Neoprenske obleke

Zgodovina

Neoprenske obleke (v nadaljevanju wetsuiti) so razvili v 40. in 50. letih prejsnjega stoletja,
kar je precej olajsalo surfanje v hladnih razmerah. Sprva so bili wetsuiti trdi, slabo prilegajoci
se telesu in neudobni. Uporabnik si ga je lahko nadel le s pomoc¢jo pudra, sicer se je neopren
preve¢ zatikal ob koze in se je lahko strgal. Novodobni wetsuiti so pravo nasprotje svojih
predhodnikov in so pripomogli k raz§iritvi surfanja po vsem svetu.

O wetsuitu

Na svetu je malo krajev, Kjer se lahko surfa brez wetsuita skozi vse leto. Wetsuiti so narejeni
iz na gumi osnovanega materiala, ki mu pravimo neopren. Na notranji strani je prevlecen z
nylonom, kar omogoca enostavno oblacenje in slacenje. Nylon tudi precej zmanjsa trenje med
obleko in ¢lovekom med samim noSenjem in uporabo wetsuita. Vecina wetsuitov je
prevlecenih z nylonom tudi po zunanji strani zaradi vecje trpeznosti. Skozi odprtine pri nogah,
rokah, vratu ter Sive pride med telo in wetsuit nekaj vode- Le ta se v notranjosti prerazporedi
po celotni povrsini telesa in Se tam zadrzi. Telo to vodo segreje, da deluje kot nekak$na
toplotna obloga.

Razli¢ice

Seveda obstaja mnogo razlicnih vrst wetsuitov, tako po obliki kot tudi izdelavi. Vsak

posameznik si mora najti pravo debelino in obliko, ki naj se kar najbolj prilega telesu in kar se

da sluzi svojemu namenu. Najbolj razsirjene oblike so:

e Brezrokavnik - Vest: Zgornji del telesa $¢iti pred nezazelenimi u¢inki hladnih vetrov v
toplejsih vodah.

e Kratek rokav - Shortie: Namembnost je enaka kot pri brezrokavniku, dodane pa so Se
kratke hlace in kratek rokav (uporaben v malce hladnejSih razmerah). Kratki rokavi
omogocajo ve¢ svobode v gibanju kot pri dolgih rokavih.

e Dolgrokav — Steamer: Uporaben je v zelo razli¢nih temperaturah vode in zraka — odvisno
od debeline neoprena. Pokrivajo celotno telo, razen stopal, dlani in glave. Ce so dobro
ukrojeni in izdelani, so lahko zelo udobni za noSenje. Oblacenje in slacenje olajsa zadrga,
ki je najvecCkrat na hrbtni strani, lahko pa tudi ob ramenih ali spredaj.

Sestava wetsuita

Vecina wetsuitov je izdelanih kot kombinacija neoprenov razli¢nih debelin. Najveckrat 3 ali
4mm za noge in telo ter 2mm za roke. To ohranja surfarja toplega in omogoca neovirano
gibanje ter proznost. V zahtevi po kar se da najboljSem prileganju telesu in ekonomicni
proizvodnji, so wetsuiti sestavljeni iz razli¢nih slojev. Le-ti so med seboj sesiti, $ivi pa SO
najveckrat Se lepljeni (predvsem pri kakovostnejsih izvedenkah), kar pripomore k Se boljsemu
ohranjanju toplote. V zelo hladnih pogojih si mora surfar nadeti Se neoprenske cevlje,
rokavice in kapuco.
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PripomocKki

Varnostna vrvica — Leash

Priporocljivo je, da vsak surfar uporablja varnostno vrvico (v nadaljevanju leash) ves cas
surfanja. En del leasha je pripet na konec deske (rep), drug pa okoli gleznja (pri dolgih deskah
ali longboardih tudi pod kolenom). Pri bodyboardu je malce drugace in sicer je en del pripet
na sprednji del bodyboarda, drug pa na zapestje.

Vecina leashev je narejenih iz poliuretana, blago raztegljive in mo¢ne plastika. Ne more se
zlomit, a se ob ve¢;ji sili ali stiku z ostrim predmetom lahko strga. Zaradi udobja je leash pri
delu, ki pride v stik s telesom, oblazinjen z neoprenom.

Dolzino leasha doloc¢a dolzina deske — od priblizno 2m za krajse deske do 3m in ve¢ za daljse.
Daljsi leashi se uporabljajo tudi za vec¢je valove. DolZina leasha za bodyboard je priblizno 1m
za vse razmere. Leash preprecuje, da bi surfar izgubil desko, kar naredi ta Sport varnejsi tudi
za ostale surfarje. Priporoc¢ljivo ga je redno pregledovati in zamenjati takoj ko opazimo
kak$no poskodbo materiala.

Vosek — Wax

Vosek je zelo pomemben pripomocek, ki zmanjsa Stevilo zdrsov z gladkih desk ali jih celo
prepreci. Voski so odporni na vodo in povzroCijo, da le-ta spolzi z njih. Pri vi§jih
temperaturah in izpostavljenosti soncu se za¢ne topiti in ga je potrebno vedno znova nanasati.

Potrebo po voskanju lahko omejimo z gumijasto plastjo (deckgrip), ki jo prilepimo na desko.
Je precej drazja od voska, vendar je zivljenjska doba lahko zelo dolga. Precej surfarjev
uporablja kombinacijo deckgripa in voska.

Zascitna majica — Lycra
Lycra se uporablja se kot podloga wetsuitu, da prepre¢i odrgnine na vratu in rokah ali pa le
kot zaScita proti Skodljivim u¢inkom soncne svetlobe. Njihova uporaba je zelo priporocljiva.

Celada

Najveckrat se uporablja kajakaske celade, obstajajo pa tudi ze celade namenjene posebe;j
surfarjem. Na doloceni surf spotih je uporaba ¢elade vsekakor priporocljiva.

Zascita Spice surfa — Nose guard

Nose guard je $e eden izmed varnostnih pripomo¢kov. Namenjen je deskam s $picastimi
nosovi. Narejen je iz poltrde plastike in varuje surfarja in druge v vodi pred sreCanjem z
nevarnim $picastim nosom surfa.
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ReSilni jopic

Poznamo dve vrsti reSilnih jopicev:

e Mehki ali pol - napihljivi: Vsebujejo dovolj polnila, da ¢loveka ohranijo na gladini vode.
Pol - napihljive lahko ro¢no po Zelji napihnemo.

e Trdi ali polno napihljivi: Napolnimo jih lahko ro¢no ali s plinsko bombo.

Polno napihljivi resilni jopici niso primerni za surfanje, saj bi zelo otezili leZanje na deski in

pedlanje. Namenjeni so ljudem s posebnimi potrebami in zeljami.
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6. Uéenje in vadba surfanja

Vsebina

Ucenje in treniranje

Vloga ucitelja

U¢ni nadrt

Surf teCaj — primer

Druge ideje za organizacijo surf tecaja

Kdo je uditelj?
Ce uporabimo zelo preprosto razlago v stilu »smo kar po¢nemo«, potem je ucitelj surfanja
tisti, ki poucuje surfanje. Kar moramo vprasati je, kaj pomeni poucevanje.

e Poucevanje definirajmo kot »razlaganje aktivnosti ali zaporedja dogodkov v obliki
napotkov«. Bistvo usposobljenosti je, da ima uditelj izkuSnje, znanje in sposobnost
predvideti zaklju¢ek posameznega dejanja u¢enca — kako bo nekaj izvedel.

Ocitno je, da mora ucitelj nuditi uCencu veliko ve¢ kot le inStrukcije. Poznati mora glavne
napake in tezave, ki se pojavljajo in jih uspesno tudi odpraviti.

Poucevanje

Ceprav poznamo obigajne metode urjenja in treninga, ki so vnaprej doloGene in jih uditelj

uporablja pri vsakem ucencu za dosego dolocenega cilja, so te le del veliko SirSega pristopa.

Ucitelj ima zelo pomembno vlogo pri u€enju stvari, ki so za u¢enca nove. Dober ucitel]

morajo ucencu ponuditi zadostno mero entuziazma, optimizma in vzpodbuditi posameznika,

da doseze dolocen cilj z lastnim treningom, izven Solskega ¢asa. Ufenje se ne sme prenehati,

ko se kon¢a posamezna lekcija.

e Ucenca ne smemo le nauciti, kako se nekaj naredi, ampak predvsem zakaj je to stvar
potrebno izvesti na tak nacin in kako je to povezano v celoto. Razumevanje teh novih
podrocij bo izboljsalo nadaljnje ucenje.

48



Trening

Ucitel] uCencem najprej predstavi nove stvari, koncepte, ideje ter jim da napotke glede
posameznih elementov. Sledi utrjevanje pridobljenega znanja. Ne moremo natancno definirati
kdaj posameznik zna npr. zaviti, saj mu lahko enkrat uspe, ne doseze pa ponovljivosti z neko
vi§jo stopnjo zanesljivosti. Ucenci ponavadi ponavljajo element, ko dobivajo stimulacijo od
ucitelja — treniranje, vse z namenom, da postane izvedba elementa avtomatska.

Ucitelj surfanja je zadolzen tako za podajanje novih informacij u¢encu kot tudi za nadaljni
trening. Razmerje med inStrukcijami in treningom variira glede na stopnjo znanja
posameznika oziroma skupine. Naloga ucitelja torej ni samo ucenje, temve¢ tudi trening
ucencev.

Trener

Kot smo videli obstaja ocitna razlika med uéenjem in treningom. Ceprav so pravila podobna,
ne smemo zamenjevati uCitelja s trenerjem. Primarna naloga uCitelja je uCenje (zacetki,
rokovanje z desko itd), Sele nato stopi v veljavo trening naucenega.

Trenerji ponavadi skrbijo za izpopolnjevanje prvin, ki jih uceci ze obvladuyje, a bi jih bilo
treba Se izboljsati, ukvarjajo pa se tudi z u¢enjem posameznih novih elementov. Obvladati
morajo precej$nji del informacij, povezanih s tekmovalnimi temami, kot sta npr. taktika in
sojenje.

Vloga trenerja variira glede na raven znanja, ki ga ucenec zeli doseCi (npr. tekmovalna raven).
Ponavadi poskusa izboljsati nastop vsakega posameznika v skupini. Ker traja njegovo delo z
uéenci ve¢inoma precej dlje kot uciteljevo, se med njimi lahko ustvarijo trdnejSe vezi. Te vezi
se sploh otrdijo na visjih ravneh, npr. v neki ekipi.

Ucitelj
Kaj je glavna vloga ucitelja in katere posebne prvine naj bi razvijal?

Vloga ucitelja
Ucditelj ali trener?

e (e Zelimo poucevati surfanje uspeSno, varno in razvijati razli¢ne elemente, moramo
biti oboje.

1. U¢itelj surfarskih elementov

e Tehni¢no znanje — Dobro poznavanje oblike, izdelave in namembnosti vseh razli¢nih
delov surfarske opreme je prav tako bistveno za dobrega ucitelja kot poznavanje
elementov samega surfanja.

e Usposobljenost pouCevanja — Obstaja veliko razli¢nih tehnik poucevanja. Vsak naj izbere
tisto, ki najbolj odgovarja njemu, uéencem in situaciji, v kateri se znajde.

e Sposobnost komuniciranja — Razviti mora zmoZnost komuniciranja z najrazli¢nej$imi
ljudmi (starost, cilji, osebnost, spol, okolje iz katerega posameznik prihaja).

e Usposobljenost za demonstracijo — Visoka raven uditeljeve lastne usposobljenosti bo
pripomogla k zaupanju, avtoriteti in samozavesti njegovih ucencev.

e Razumevanje zacetnikovega razmisljanja — Znati mora oceniti, razumeti in odpraviti tako
osnovne, kot tudi zahtevnejse tezave v glavah ucencev (npr. izguba motivacije).
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3.

Trener — IzboljSevalec izvedbe

Znati mora analizirati napake in tezave ter jih reSevati z razli¢nimi ustreznimi trenerskimi
metodami.

»Poznati obCutek« je vedno prednost. Obcasno se mora tudi trener uciti in se vrniti na
raven Solanja — obiskati razlicne seminarje za obnovitev in izboljSanje znanja in
sposobnosti.

Ce hode izboljsati tehniko u¢encev, mora najprej sam biti dober surfar.

Upravljavec z ljudmi

Ucitelj mora iz u€enca izvleci kar Zeli, imeti pa mora razli¢ne lastnosti:

° e o o o °

e o o o (U

Entuziazem — To je najbrz najpomembnej$a lastnost, ki naj jo ima ugitelj. Ce ga zna
prenesti na uenca se moznost uspeha povecéa. To ni vedno enostavno, Se posebej, ¢e vsak
dan poucuje eno in isto.

Motivacija — UCitelj ne sme vnaprej predvidevati, da je uCenec, ki se Zeli nau€iti (ima
motivacijo) nekega elementa, tega tudi sposoben. Ucitelj je lahko u¢encev prvi kontakt s
tem Sportom in prvi vtisi so zelo pomembni.

Ucenje na primerih — Pomaga dvigniti samozavest ucenca.

Diplomacija — U¢itelj mora znati ravnati z razlicnimi in tudi teZavnimi ucenci.

Uciteljev odnos z ucenci se bo vedno odrazal v njihovemu trudu in rezultatih.

Nadzornik varnosti

Ucitelj mora zelo dobro poznati obalo, na kateri uci.

Obvladati mora tehnike reSevanja zivljenja z ozivljanjem in prvo pomocjo.

Nujni so redni pregledi opreme.

Pomembnost varnosti mora vsiliti v glave ucencev in jih nauciti varnostne tehnike
(surfanje v druzbi ali parih — eden zunaj, eden v vodi).

Dobra organizacija bo naredila nalogo enostavnejS$o, zabavnejSo in varnejSo.

. Osebne lastnosti

Ucitelj mora biti primerno dober surfar in plavalec ter se znajti v vodi.

Pozitivna osebnost ucitelja bo vedno dvigovala motivacijo in izboljSevala rezultate.

Znati mora vlivati samozavest ucencu.

Ucitelj ima velik vpliv na ucenca, tako da morajo biti njegovi standardi prilagojeni stopnji
znanja ucenca.

Imeti mora obCutek za potrebe ucencev — €e se ne ucijo, naj se vprasa kaj dela narobe in
ne takoj Kkriviti njih.

Biti mora potrpezljiv in ohranjati smisel za humor. Ucenje ne more biti prehitro,
poucevanje mora biti zabavno.

Ucitelj je predstavnik surfanja in ostalih uciteljev, zato mora ohranjati profesionalnost v
vsakem trenutku.

Moralni premisleki
Odnos z u€enci — u€itelj naj bo dostopen, a z jasno zacrtano mejo profesionalnosti.
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e Odnosi s ¢lani ekipe — potrebno je dobro poznavanje treniranja in posameznikov v ekipi —
z njimi ne sme biti preve¢ domac.

e Odnosi z ostalimi ucitelji — primerjanje in iskanje razlik ter morda skupno postavljanje
ciljev.

e Poznati mora pravila, pravice in dolznost, ki jih ima.

7. Nacini treniranja
Vsak posameznik se bo drugace odzval na razli¢ne naCine treninga. Potrebna je velika mera
discipline in ustvarjanje prijaznega vzdusja.

Individualna filozofija in nacin uéenja

Iz zgoraj opisanega je razvidno, da bo imel vsak posameznik pri poucevanju tako prednosti,
kot tudi pomanjkljivosti. Mnogi so dobri govorniki in tehni¢no slabSe podkovani, drugi
obvladajo tehniko, manjka pa jim sposobnost organizacije itd.

Niti dva ucitelja si nista enaka. Lahko imata podobne poglede in prijeme, izvajanje pa je
vedno stvar posameznikovih osebnostnih lastnosti. Tako kot obstaja mnogo napacnih
pristopov, tako tudi nikoli ne bo obstajal tisti pravi.

o Kar nam lahko da ta priro¢nik ali katerakoli druga knjiga o tehnikah poucevanja, je
nek okvir, kako narediti izku$nje ¢im bolj uporabne. Vse pa je odvisno od osebne
domiSljije in ustvarjalnosti, ki jo ucitelj doda v ta okvir. To potem dolo¢a kakovost
posameznega ufitelja in trenerja.

Bistvo poucevanja je pomaganje in spodbujanje ucenca pri ucenju, na¢in poucevanja pa je
odvisen od osebnostnih lastnosti ucitelja oz. kako zna graditi odnose z drugimi. Nacin ucenja
potrebuje za svoj razvoj veliko ¢asa in izkuSenj. Temu Casu je treba popustiti in ga ne smemo
preskociti, saj to lahko zelo vpliva na kasnejSo kakovost ucitelja.

Uc¢ni nadrt
Ko naértujemo u¢no uro, moramo imeti kar najve¢ informacij:

1. Obala

Zelo dobro moramo poznati plazo, na kateri bomo ucili ter ostale plaze, za izhod v sili.
e Ali so v vodi skale, razbitine ali ostale skrite nevarnosti?

e Ali so kaksni stalni vodni tokovi in kako na njih vpliva veter, velikost valov, plimovanje
0z. drugi vzroki?

e Ali so v blizini resevalci? Ce so, je treba upostevati njihove nasvete.
e Ali je na plazi kakSno zavetje, prostor za pocitek, sladka voda ali druga oblika osvezitve?
e Ali pozna$ (in ostali ¢lani ekipe) lokacijo reSevalcev, telefona, najblizje bolnisnice,...?

2. Oprema
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Oprema mora biti primerna stopnji znanja skupine, vremenskim razmeram in razmeram v

vodi na dan ucenja.

e Ali ima$ (in tvoji ucenci) pravo opremo (vkljutno s prvo pomocjo) za brezskrbno
poucevanje?

e Si preveril, ¢e je oprema v dobrem stanju?

3. Skupina

Poznavanje Zelja in zahtev posameznih u€encev, njihovih osebnosti ter zmoznosti, bo

pomagalo narediti te¢aj uspesnejsi in prijaznejsi za njih in zate.

e Pozanimaj se, ¢e ima kateri od ufencev kak$no posebno bolezen (astma, epilepsija,
diabetes,...), za katero moras vedeti.

e V kakSnemrazponu fizi¢ne in psihi¢ne moci je skupina?

o Kaksna je druzbena sestava skupine (leta, spol, etni¢na pripadnost,...)

4. Tecaj

Vsak tecaj posebej prikroji Casu, ki je na razpolago, razmeram na dan teaja in zmoznostim
ucencev. Ne more$ do potankosti vsega predvideti in nacrtovati. Nauci se prilagoditi teCaj
razli¢nim spremenljivim okolisS¢inam.

Vsekakor poskusi, kar se da natan¢no, dolociti naslednje:

e Pravo razmerje med lekcijami v vodi in na kopnem;

o Kaksne tehnike ucenja bos uporabil in priblizno koliko ¢asa bo§ porabil za posamezno
stvar,

e 7 vidika varnosti je vedno priporocljivo imeti dva ucitelja. Tako imata vedno moznost
razdeliti skupino na dve stopnji (glede na znanje, zagnanost,...);

e Ko so pouceni o osnovah in ¢e ostane kaj Casa, lahko predstavimo naprednejSe tehnike
(veslanje ven skozi valove, izbiranje pravih valov, razli¢ne manevre itd.);

e Poucevanje tezjih tehnik naj bo podprto z demonstriranjem, video analizo, grafi, popravki,
razpravami itd.;

e Za daljse tecCaje (npr. 5 dnevne) je dobro vkljuciti ideje, ki bodo opisane v nadaljevanju.

Spremljaj tako ufencev razvoj kot tudi uspehe in Sibke tocke. Pomembno za vse
nadaljnje lekcije je osvojitev prejs$njih.

Primer 5-dnevnega surfarskega tecaja

Lekcija 1: Globina do pasu - izklju¢no pene

(za popoln opis ABC lekcij glej prilogo)

e Del A: na plazi — pogovor o varnosti in reSevalcih, zastavicah, u€iteljevih znakih, obsegu
lekcije;

e Del B: na plazi — razlaga in demonstracija — deli deske, odprava v vodo, lovljenje valov,
vstajanje s potiskom, poskusne voznje, priprava deske, nacini padanja, pregled varnosti,
nadzor nad desko, ogrevanje;

V vodi — vaje;
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e Del C: na plazi — razlaga in demonstracija — vstajanje s pedlanjem, poskusi tehnik stanja,
voznja stoje, pregled varnosti in nadzora nad desko;
V vodi — vaje;

Lekcija 2: Globina do pasu - izklju¢no pene

Na plazi — Pogovor o varnosti, ogrevanje in raztegovanje (10 min), ponovitev vstajanja,
ponovitev stanja, nadzor nad desko in dolzina voZnje, ufinek razli¢nih postavitev stopal —
prenos teze naprej nazaj in razbremenitev za pospeSevanje in zaustavljanje, izboljSave
pedlanja;

V vodi — vaje;

Lekcija 3: Globina od pasu do prsi - pene in ustrezni valovi
Vse iz lekcije 2 za okrepitev znanja in nadzora nad desko. Prstni in petni elementi, slogovni
razvoj za teko€o voznjo, proznost telesa, gibanje telesa, sploSno poznavanje surfanja;

Lekcija 4: Globoka voda - pene in ustrezni valovi - izboljSave

Vse iz lekcije 3 in prakticne vaje za izboljSanje vseh elementov ter surfanja na splosno.
Nadzorovano zavijanje, »S« zavoji na licu vala oz. kombinacija dveh manevrov, start na val
pod kotom, izbira ustreznih valov in »timing«, uporaba zahtevnejsih desk;

Lekcija 5: Pene, odprto morje, globoka voda, ustrezni valovi — izboljsave
Vse iz lekcij 3, 4 in prakti¢ne vaje za izboljSanje vseh naucenih elementov. Pedlanje na odprto
skozi valove, sedenje na deski in obracanje le-te v obe rotaciji, Cakanje na valove, ohranjanje
polozaja med cakanjem, prepoznavanje setov valov in izbira najustreznejSega vala, voznja
ustreznega nezlomljenega vala (po prstih in peti);

Surfarsko znanje in razumevanje lekcij: (obnavljamo vsak dan sproti)
— Varnost pri surfanju (sebe in drugih), zavedanje nevarnosti;
— Vremenska napoved in napoved valov (vremenske karte in znanje branja le-teh);

— Oblike desk in izbira pravilne, zgradba in nacin izdelave neoprenskih oblek in uporaba
primerne glede na letni Cas;

— Surfarsko izrazoslovje in pravilna uporaba le-tega, surfarski vodniki (Svet, Evropa,
zgodovina surfanja, pripovedovanja,...);

Zelo priporo€ljivo je tudi deljenje razli¢nih nagrad in priznanj (certifikat o opravljene m
tecaju, komplet smernikov za najboljSe, posterji, nalepke,...).

Ostali premisleki in ideje

1. Dva uditelja za razli¢ne stopnje znanja ucencev.
2. Ustrezne zacetniSke deske (npr. softboard, minimalibu,...).
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3. Pogovori in lekcije o ustreznih s surfanjem povezanih temah (varnost, zavedanje
nevarnosti, tipi valov, vremenske karte, surfarske napovedi).

4. Tekmovanje zacetnikov — prilagojeno znanju skupine (npr. 2 tocki za uspeSno vstajanje, 4
toCke za voznjo naravnost po penah, 8 tock za vstajanje pod kotom na nezlomljenem valu
z nadzorovano voznjo).

5. Vaje pedlanja (»Kdo bo prej?« dirke) — to je zelo pomemben element surfanja in zelo
vazno podrocje tudi za zacetnike.

6. Tehnike reSevanja.

7. Nagrade in priznanja.

8. Surfariji in moZnost surfanja na razli¢nih obalah.

9. Video analize — prikaz napredka v Casu tecaja.

10. Surf filmi, posnetki in revije — Za boljsi vpogled v surfanje kot Sport, nacin Zivljenja,

kultura.
11. Zabavna tekmovanja za u€ence enakih stopenj znanja.
12. Uporaba grafov za prikaz napredka posameznika.
13. Dan za surfari na drugo plazo ali (¢e ni valov) v surfarske trgovine ali tovarne desk.

Ne pozabi!

Ljudje se u¢imo hitreje, ¢e se pri tem zabavamo in smo motivirani! Zato je pomembno,
da kot ulitelj u¢encu zadamo posebne cilje, ki naj bi jih dosegel v posameznem tecaju.
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7. Ucenje surfarskih
elementov

Naloga u¢itelja je zelo spremenljiva. Ce jo omejimo izkljuéno na poudevanje, jo lahko
povzamemo kot:

e Stimulacija in spodbujanje posameznika za ufenje novih elementov in ustvarjanje
okolja, kjer je napredek najvedji.

Beseda poucevanje se v tej definiciji ne pojavi. Zmoznost osvojitve novih znanj je v rokah
uc¢enca. UCitelj pomaga kot vodnik do zelenega cilja.

Zakaj imamo ljudje Zeljo po ucenju?

Nih¢e se ne bi hotel ni¢esar uciti brez ustrezne spodbude. Nasi u€enci imajo zelo razlicne
razloge, da se ho¢ejo nauciti surfanja in so po navadi dobro motivirani. Ugitelj surfanja ima
potemtakem na prvi pogled relativno lahko delo. Najti je potrebno razlog zakaj se nekdo zeli
neCesa nauCiti, si ta razlog zapomniti in nuditi ustrezno spodbudo, ¢e bodo s Sportom
nadaljevali.

e Poznavanje in razumevanje uc¢encevih ciljev bo pripomoglo k boljSemu sodelovanju med
vama.

Velja si zapomniti, da surfanje ni le niz razli¢nih elementov, povezanih med sabo. Za ve€ino
je povsem novo in izzivov polno razvedrilo, ki ponuja moznost spoznanja mnogih novih ljudi
in prijateljstev. Za mnoge je to tudi vecja vzpodbuda za obiskovanje surfarskih tecajev kot
samo surfanje.

e Motivacija je bistvena, ¢e so ucenci zeljni ucenja.

Enostaven primer: Ce me Zeli§ nekaj nauditi, a se jaz ne Zelim, se tudi ne bom. Enako je, ¢e
sem zelo motiviran in se zelim necesa nauciti, a nimam nikogar, ki bi me poucil, se bom po
vsej verjetnosti vseeno tega naucil. Npr. samouki — ljudje, ki nikoli niso bili delezni u¢nih ur,
a so se vseeno naucili sami. Takih je ogromno. Dejstvo, da lahko tak nain u¢enja vzame
mesece namesto dneve, pove veliko o vrednosti poucevanja. Ena kljuCnih stvari ucitelja je
torej vzdrzevanje motivacije na visoki ravni, da vzpodbudi u¢ence k nadaljnjemu ucenju in
vztrajanju v Sportu.

e Motiva pri surfanju sta lahko tako glavni (samo surfanje) kot tudi postranski (za druge

stvari).
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Kako se ljudje naucijo?

Da bi res razumeli, kako izvesti proces poucevanja, si moramo najprej ogledati kaj to je in
kako se zgodi. Recimo da si zelimo nauciti se cutback (zavoj od vala). Osvojiti je potrebno
nova znanja, ki nam bodo omogocila izvedbo te prvine. Ne govorimo zgolj o tehniki izvedbe
te prvine ampak o zmoZnosti izbire in izvedbe pravilnega giba, ki nam bo omogocil realizirati
dano prvino v razli¢nih okolis¢inah in situacijah.

Priucenju in izvedbi cutbacka moramo biti:
o Ucinkoviti

Cilj mora biti doseZen. V tem primeru moramo surf obrniti za 180 stopinj. Ce nam to ne uspe,
pomeni da na§ manever ni bil izveden dovolj u€¢inkovito.

e Zmogljivi

Mnogi surfarji izvedejo cutback dobro, mnogi pa slabse. Slab polozaj na deski ali prekomerno
lovljenje ravnotezja v zavoju upocasnijo desko, kar potopi njen zadnji del; posledica je tezja
izpeljava zavoja in vecja poraba energije. Ko zavoj dobro izgleda, je navadno tudi dobro
izveden.

e Dosledni

UCenci naj se skuSajo uciti dosledno in naj ne bodo nezadovoljni, ¢e te prvine ne zmorejo
izvesti od vala ampak samo k valu . Pri u¢enju novih prvin je potrebno biti orientiran k cilju
inv tem primeru je cilj cutback.

Cilji morajo biti realni in postavljeni glede na u¢enceve zacetne motori¢ne sposobnosti
in predispozicije. Zelo pomembno je, da se ulitelj tega zaveda in u€encu pomaga pri
izbiri realnih ciljev.

PROCES UCENJA

Kaj je dobro izveden gib in kako doseci njegovo optimalno izvedbo?

Psihologi uporabljajo uporaben model o tem kako ljudje nadzorujemo svoja gibanja, ko
zelimo doseci dolo€en cilj. S pomoc¢jo tega modela, si lahko ogledamo posamezne faze
nekega gibanja in ugotovimo, kje se pojavljajo morebitne tezave.

e Zaznavanje (percepcija):
Vseskozi sprejemamo dolocene informacije in drazljaje iz okolja.

Ce nadaljujemo s primerom cutbacka. Ko opazimo, da se val pred nami kon¢uje, moramo
spremeniti smer voznje, ¢e zelimo ostati na valu. Polozaj svojega telesa in polozaj deske
vseskozi popravljamo, glede informacije, ki jih vseskozi prejemamo iz okolja. V kolikor
napacno preberemo prispele informacije oziroma napa¢no ocenimo svoj polozaj to privede do
napacne odlocitve o izvedbi gibanja v nadaljevanju.
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Prejete informacije je potrebno natanéno organizirati in oceniti, to pa lahko storimo na
naslednje nacine:

Sprejemanje odlocitve:

Iz lastnih izkuSenj in prejetih informacij se zavemo, da val po katerem se peljemo, pojenja.
Izberemo si odgovor na nastalo situacijo. KakSen bo na§ odgovor, pa je odvisno predvsem od
naSega znanja in izkusenj. Torej je sprejemanje odlocitev zelo kompleksno.

Organizacija gibanja:

Ko smo sprejeli odlocitev, natancno organiziramo izvedbo giba. V nasem primeru zelimo
zniZati teziSCe telesa (pocep), prenesti teZzo na zadnjo nogo, da bi nekoliko potopili rep deske,
in priceti z nagibom v Zeleni zavoj. Medtem, ko se deska obraca, se bomo vzravnali; tako
dosezemo, da bomo na desko pritiskali skozi cel zavoj. Pogled naj bo usmerjen v smer, kamor

zelimo obrniti desko. Ta faza zahteva izvedbo gibov v to¢no dolo¢enem zaporedju.

Ucinek:

Ko smo gib koncno izvedli, lahko ocenimo njegovo ucinkovitost. U¢itelj nam lahko v veliki
meri nudi povratne informacije in tako pomaga izboljSati naSe sposobnosti ter doseci zadani
cilj.

Pri u¢enju novih motori¢nih nalog moramo ucenca vzpodbujati pri izvajanju pravilnih gibov
ob pravem ¢asu in pri sprejemanju pravilnih odlocitev. UCenje iz lastnih napak je tu pravilo in
ne izjema.

Ko se u¢imo necesa novega, vV bistvu treniramo na$ spomin, naSo podatkovno bazo, da nam
omogoci pravilno interpretacijo sedanjosti, pravilno predvidevanje prihodnosti in uporabo
vizualnih modelov za izdelavo potrebnega sporocila.

Ucitelj lahko pomaga na naslednje nacine:

Razlozi u¢encu bistvo zadane naloge;

Razdeli nalogo na vec bistvenih delov in poudari pomembne vidike le teh;
Poskrbi za najoptimalnejSe pogoje dela in zagotovi primerno opremo;
Ucencem podaja povratne informacije in opozarja na napake;

UcCencem pomaga razviti pozitiven miselni pristop.

akrowdE

Podrobneje bi si morali ogledati vseh 5 tock, za zacetek pa si poglejmo kako deluje uc¢encev
um.
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Pravilni miselni pristop

Ceprav obstaja veliko psiholoskih ovir pri uenju, se jih v veéini da odpraviti brez veéjih
tezav. UCenci imajo v lasti miselne kljuce, ki jim odpirajo vrata k pridobivanju novih znanj.
Ucitelj pa mora zagotoviti, da bodo klju¢avnice teh vrat Ciste.

Model gibalne kontrole, ki je sicer zelo preprost, se najveckrat sesuje na predelu sprejemanja
odlocitev. Na nase odlocanje vpliva vec faktorjev; nasa osebnost, naSa motivacija in emocije,
najvecjo oviro pa predstavljata strah in napetost. Gre za skupnega sovraznika, predvsem pri
Sportih, kjer je ravnotezje klju¢nega pomena. Odrazata se v togosti in zakrCenosti, kar
onemogoca izvedbo tudi tistih najenostavnejsih manevrov.

Strah

Navadno nas postane strah, ko mislimo, da so nase znanje in sposobnosti pod nivojem,
ki naj bi ga zahtevale dolo¢ene okoliS¢ine.

Vsak se lahko spomni situacije , ko ga je bilo neCesa strah. Strah nas je tistega, kar bi se nam
lahko zgodilo. Tezko ostanemo mirni in pojavijo se simptomi, kot so suha usta, mokre dlani...
Lahko nam postane celo slabo. Mnogi bodo zaradi strahu tezje sprejemali odlocitve, 0ziroma
bo proces ucenja pri njih otezen.

Obstaja nekaj metod, s katerimi lahko zmanjSamo stopnjo stresa in nastalega strahu. Najboljsa
reSitev je sooCenje s strahom in pogovor ucitelja z uencem o stresni situaciji.

V nekaterih primerih je strah posledica naloge, ki je bila ufencu zastavljena. Tudi v
takem primeru lahko uditelj pomaga.

UCenca je lahko strah iz razli¢nih razlogov: strah pred padcem, strah zaradi pomanjkanja
samozaupanja v vodi, strah pred mrazom, strah pred izgubo nadzora (stalna potreba po
kontroli je pogosto lastnost doloCenega tipa osebnosti), strah zaradi nezaupanja v opremo,
nelagodnost pred tem, da te drugi opazujejo...

Ce poenostavimo: strah nas postane, ko stres, pod katerim smo, naraste do take mere, da se
pocutimo ogrozene. Dokler se ne pocutimo ogrozene, stres vpliva na nas pozitivno. Ko stres
preseze doloceno mejo, nas postane strah in zelene naloge ne zmoremo ve¢ realizirati v polni
meri.

Ucitelj mora biti prilagodljiv, saj obstaja ve¢ nacinov, kako nekoga nekaj nauditi.
Uciteljeva naloga je, da glede na posameznika najde ustrezen pristop k ucenju.

Zelo pomemben je odnos uditelj-ucenec, ki naj bo popolnoma enakovreden in
prijateljski.

Strah in stres sta do neke mere koristna, saj povecata koncentracijo in zaznavanje

surfarja. Cilj je, da strah in stres obdrZimo na dolo¢ene m nivoju, ki bo omogo¢il u¢encu
pozitiven miselni pristop in ne negativnega.
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Komunikacijske sposobnosti

Uvod

Ena najpomembnejSih sposobnosti, ki naj bi jo ucitelj imel, je sposobnost ucinkovitega
komuniciranja. UCitelj surfanja, lahko odli¢no surfa, zna analizirati vsako tehniko do
potankosti, je odli¢no organiziran, vendar je osnovna sposobnost za komunikacijo z ljudmi
dale¢ v ospredju pred vsemi ostalimi.

Odli¢nost v vseh ostalih sposobnostih ne more nadomestiti Sibkosti v sporazumevanju z
ucenci. Ce se ucCitelj ne zna sporazumeti z ucenci, je odvec ali to¢no prepozna doloc¢eno
napako in pozna ustrezno korekcijo.

Prvotni izraz, ki je v uporabi za sposobnost komuniciranja je KOMUNIKACIISKA
ZADOSTNOST V UCENJU.

Sporazumevanje je nekaj kar po¢nemo vsak dan skozi celo nase zivljenje. Tako kot vsako
drugo sposobnost se da tudi sporazumevanja nauciti in izboljsati. Dejstvo je, da imajo
nekateri ljudje ve¢ moznosti, za uporabo dolo¢ene sposobnosti, kot drugi. Nekateri so
prisiljeni uporabljati svoje komunikacijske sposobnosti na svojih delavnih mestih. To velja na
primer za ucitelje v Solah.

Ce vzamemo, da smo osnovna znanja e osvojili, jih lahko s pomogjo prakse razvijemo in
poglobimo. Vsekakor pa se moramo zavedati, kaj si zelimo doseci in kaj je dobra in kaj slaba
komunikacija.

Pomembnost dobre komunikacije ne more biti nikakor zapostavljena, saj predstavlja
komunikacija 70% uciteljevega dela. Lahko gre za komunikacijo na plazi, v vodi, lahko gre za
podajanje povratnih informacij, za napotke v slacilnici; kakorkoli Ze, od trenutka, ko se ucitel]
sreca z ucenci, pri¢ne z njimi komunicirati.

Ucitelj mora upostevati neko razmerje med tem, kar govori, in med tem, kar dela, saj ima to
svoje posledice.

Da bi lahko ustrezno razvili svoje komunikacijske sposobnosti, je pomembno, da razumemo,
kaj komunikacija je in kako deluje. Zapomniti si moramo 3 stvari:

Zlata pravila komuniciranja

e Komunikacija je lahko verbalna in neverbalna;
Ni pomembno le kaj povemo, temve¢ tudi kako to povemo.

e Govorica telesa in oCesni stik sta poglavitna v procesu komunikacije;
Le priblizno 20% tega, kar povemo, nasi sogovorci res slisijo. Na§ izraz, naSe geste in
gibanje nasega telesa med govorjenjem so bistveni in lahko vplivajo na ucenca tekom

celotnega tecaja.

e Komunikacija poteka v dveh smereh
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Ni dovolj le, da neko informacijo podamo, pomembno je, da jo oseba s katero
komuniciramo tudi sprejme. Prepogosto se dogaja, da ucCitelj nekaj razlozi in nato
nadaljuje z razlago v upanju, da je u¢enec vsaj nekaj razumel. Ne potrudi pa se toliko, da
bi preveril ali je sporocilo res prislo do uéencev. Vse zgleda o¢itno in jasno, a v resnici ni.

e Ucitelj mora biti pozoren na verbalno in neverbalno povratno informacijo, mora
pa se znati prilagoditi razli¢énim potrebam svojih u¢encev;

e Kako nekaj povemo, je ravno tako pomembno kot, kaj povemo;

Nasa custva, ki jih vkljucyjemo v sporocilo, ucencu veliko povejo. 1z tega kako nekaj
povemo, lahko uéenci razpoznajo marsikaj; npr. da nam je dolgéas, da smo
nezainteresirani, oziroma najslabsSe, da smo zaskrbljeni zaradi pocasnega napredovanja
u¢encev. Ce Zelimo vzpodbuditi in motivirati naSe ucence, je nadin, kako z njimi
komuniciramo, pot do uspeha.

Kako deluje

Proces komunikacije je dokaj enostaven, vendar se zlahka porusi. Za primer si
predstavljajmo, da sta ucitelj in uCenec dva majhna televizijska sprejemnika, oba sposobna
oddajati in sprejemati sporocila.

Kaj vse gre lahko narobe?

e Eden od sprejemnikov ni priZgan:

Preprosto, ucitelj ali u¢enec ne poslusata!

Kadarkoli podajamo neko sporocilo, se moramo prepricati, ali smo pridobili u¢encevo
pozornost. Poslusajmo in glejmo, kaj ucenec dela in govori, to nam pomaga ugotoviti ali
je ucenec sporocCilo prejel. Ce ga ni prejel, moramo temu ustrezno spremeniti nacin
podajanja sporocila oziroma, ¢e je ucenec sporoilo razumel, nadaljujemo po istem

postopku.

Zapomniti si moramo, da ¢e bodo ljudje zacutili, da jih ne posluSamo, bodo tud nas
prenehali poslusati. Veliko uciteljev slabo poslusa svoje uc¢ence!

Sprejemnika sta nastavljena na razli¢nih frekvencah;

V tem primeru si uenec ne uspe interpretirati sporocila, ki mu ga je u€itelj poslal. Do
napake je lahko prislo tako na eni, kot na drugi strani povezave. Frekvenco lahko
spremenimo tako, da poiS¢emo drugi nacin posiljanja sporocila ucencu.

Z izkuSnjami se bomo lazje odlocili, kakSen pristop je primernejSi. Stalno podajanje
informacij na enak nacin bo imelo za posledico enak napacen rezultat in frustracijo tako

pri ucitelju kot pri uCencu.

Sprejeto sporocilo je poskodovano;
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Podano sporocilo je tehni¢no nepravilno. UCitelj mora poznati surfanje in premisliti vse, kar
bo rekel. Le tako lahko zagotovi, da bodo njegove razlage pravilne in ne bodo interpretirane
narobe.

e Kanal se vseskozi spreminja;
Ucenec vseskozi preskakuje iz kanala na kanal. Nekaj sekund gleda nogomet, nato preskoci

na kolesarjenje. Ucitelj mora biti dosleden glede tega, kar govori, Se posebej takrat, ko je z
uc¢encem na pravi frekvenci.

e Edenod sprejemnikov na pol poti ugasne;

Ucenec je najverjetneje zdolgoCasen z vsebino programa in predstavitvijo. Potruditi se je
potrebno, da bo predstavitev ure Ziva in zanimiva in da bo na¢in vaSega poucevanja pritegnil
ucencevo pozornost.

e Na kanalu je prevec hrupa,

Slusne in vizualne motnje, ki se pojavljajo na plazi medtem, ko ucitelj podaja sporocilo, le-
tega unicijo. Zagotoviti je potrebno mesto na plazi, kjer komunikacija poteka nemoteno.

e Ucenec preprosto ne razume programa:

Izogibati se moramo zargonu, $e posebej pri zacetnikih. Uporabljati moramo preprost jezik,
kolikor je to le mogoce. Pri surfanju zlahka zaidemo na pogovorni surfarski jezik. Uporaba
strokovnega izrazoslovja u¢encu ne pomaga pri uéenju.

PoskuSajte doseci, da se bodo ucenci med seboj, kolikor se le da opazovali. NauCite se
njihovih imen in se izogibajte kazanju s prstom na njih. Govorite uéencem, in ne mimo njih
ali v svoje noge. Uporabite metodo vprasanj in odgovorov, da si zagotovite, njihovo
prisotnost.

Razvoj dialoga
Da bi razvili uspesen in konstruktiven dialog, morajo biti naSa vpraSanja jasna, natancna in

celotna skupina jih mora razumeti. Posamezniki morajo imeti moZnost odgovarjati na
uciteljeva vprasanja.

ZAPOMNITE SI!
1. Postavi vprasanje;

2. Premor za razmislek (morebiten odgovor posameznika);
3. Prosi za odgovor;
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Razvoj verodostojnosti

Verodostojnost ucitelja je mocno povezana z nafinom komunikacije z ucenci. Zacetna
verodostojnost bo temeljila na dejstvu, da si kvalificiran ucitelj. Temu pravimo
VSEBOVANA VERODOSTOJNOST. Resni¢na verodostojnost pa se rodi iz spostovanja, ki
ga ucitelj pridobi s strani ucencev tekom tecaja. To spoStovanje se zlahka unici.

Verodostojnost in uspeh lahko razvijemo na razli¢ne nacine.

Zavedaj se kaj ucCiS! Ne lazi o svojem znanju. SpoStovanje v surfanju in v poucevanju
surfanja je pridobljeno in ne kupljeno!

Dobri ucitelji, bodo imeli Siroko bazo znanj, katera bodo uporabljali pri svojem delu. Ko te
nekdo vprasa nekaj, o ¢emer nisi siguren, povej da tega ne znas$ in se ¢im prej pozanimaj o tej
stvari. U¢enci bodo bolj spostovali tak pristop, kot pa, ¢e bi kasneje ugotovili, da je bil
odgovor, ki si jim ga nudil napacen.

Nih¢e ne pozna odgovorov na vsa vpraSanja!

Postavljanje trditev

Ko postavi§ trditev, naj ta temelji na neCem pomembnem in vrednem. Bodi pazljiv na
informacije, ki si jih ze podal. Mnogokrat se zgodi, da so ucenci zmedeni zaradi nepotrebnih,
nepomembnih informacij ali informacij, ki jih ne razumejo. Ce neprestano govoris, je tezko
oceniti, kdaj poves kaj pomembnega.

Osebna zagnanost

Bodi iskren v tem, kar govori$ in zavedaj se, kako nekaj poves. UCiteljev pristop veliko pove
ucencem. ZdolgocCasenost je nalezljiva. Poskusaj se izogniti masilom kot so: »Hmm«, »OK,
»Vidite« itd. Uporabljaj pozitivno povratno informacijo. Hvali uencev napredek, podajaj
nasvete za odpravo napak in vzpodbujaj vadbo s pozitivnim miselnim pristopom.

Osebni zgled

Ko podaja$ neko sporocilo, je pomembno, da se ozira§ na svoj osebni videz. Je tvoj videz
primeren, ali bo zmotil u€ence. Cigareti, Zve€ilni gumiji in sonna ocala so gotovo odvec¢ pri
u¢enju. Ce izgleda$ in delujes, kot da si to stvar podel Ze 1000 krat, ne pricakuj dobrega
odziva s strani ucencev.

Kvalifikacije

Ne skrivaj se za svojim statusom ucitelja. Verodostojnost in spoStovanje se odrazata v
dejstvu, da si dober ucitelj. VzviSenost zaradi naziva, ki ga ima$, bo ustvarila prepreke med
uéenci in teboj in zmanjSala uc¢inkovitost tvojega dela. Vedno bodi na istem nivoju z u¢encem
in ne govori z vzviSenega polozaja. Tako bo§ dosegel, da se bodo ucenci raje pogovarjali s
tabo. Vec€ina ljudi se ne odziva dobro na avtoritativni pristop.
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Stil
e Predvsem je pomembno, da osvojite pozitiven stil;

O tem govorimo predvsem, ko podajamo povratne informacije. Cilj je vzpodbuditi dober
nastop ter po potrebi odpravljati napake. To pripomore k izgradnji u€enceve samozavesti in
izboljSa njegov nastop.

e |zogibaj se sarkazmu in nesramnosti;

V vsaki skupini se bo pojavil fant ali punca, ki bo imel tezave. Razlogi za neuspeh so lahko
razli¢ni, ucenci pa se ne bodo dobro odzvali na nezazeleno pozornost s strani skupine.

e Pri ucenju uporabljaj humor le spontano;

Vsiljen humor je neuspeSen.

Postavljanje cilja

Videli smo, da strah izhaja iz predstave o tem, kaj smo sposobni, in predstave o tem, kaj se od
nas zahteva. Postavljanje pravih ciljev svojim u¢encem je zato zelo pomembno.

Samozaupanje lahko razvijemo na razli¢ne naéine, kot npr.: opominjamo ufenca na pretekle
uspehe, vzpodbujamo in opazujemo ostale, ki napredujejo, predvsem pa ucencu nudimo
verbalno vzpodbudo.

Najpomembnejsa stvar je, da uenci sami pri sebi uspejo.

Uspeh pomeni osvojitev cilja in veéji kot je uspeh, ve¢jo samozaupanje si pridobis. Od tod
pomembnost izbire pravih ciljev. Ce je cilj prelahek, uenec ne bo izzvan oz. stimuliran in se
bo prigel dolgocasiti. Ce bo zastavljen cilj pretezek, ga ucenec ne bo zmozen dosedi,
samozaupanje se bo zmanjSalo in ponovno se bo pojavila zaskrbljenost.

»Go for it« metoda

Ni $e bilo napisane knjige o surfanju (ali posnetega videa), ki se ne bi nanaSala na » Go for it«
metodo. Ta priro¢nik ne bo izjema. Vzpodbujanje posameznih manevrov pri surfanju ima na
ucence velik vpliv.

Pravilen pozitiven odnos je navadno rezultat pristopa in entuziazma uitelja. Ce se ljudje
resni¢no odlocijo za metodo GO FOR IT, potem morajo imeti pravilno zastavljene cilje. To
metodo bodo uporabili, ko bodo imeli dovolj samozaupanja in sposobnosti za dosego cilja.
Brez zaupanja bo taka metoda peljala le k temu, da bo vsak videl kako spektakularno lahko
pade.
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Metoda GO FOR IT je kljuénega pomena, ¢e zeli surfar obdrzati strmo naras¢ajoco krivuljo
ucenja in e si Zeli izogniti se frustracijskemu in demotivacijskemu u¢nemu platoju.

Kdaj postaviti cilje za nas in za ucence?
e Zagotoviti je potrebno, da je cilj dosegljiv;

Cilj mora bazirati na stopnji sposobnosti u¢enca. Morda bi si Zelel surfati na valovih in ne ve¢
na peni, ampak ¢e ne zna pravilno veslati, ne more uspeti pri osvojitvi svojega cilja. Potrebno
bo postaviti ve¢ manjsih ciljev in tako postopoma napredovati proti zelenemu, vi§je
zastavljenemu cilju.

¢ Cilj naj bo znotraj nadzora ucenca,
To je navadno primer, ki zadeva motoricne in spretnostne sposobnosti ucenca.

Ce je nas cilj surfati tube, ga gotovo ne moremo osvojiti na polmetrskem valu. Ne glede na
pogoje (visina valov), je veliko manjsih (lazje dosegljivih) ciljev, ki jih je smiselno najprej
doseci, ti pa nam pomagajo doseci glavni cilj.

e Sama tehnika ne predstavlja nujno cilja;

Majhen gib pri izvedbi nekega manevra lahko zelo veliko pripomore k izvedbi celotnega
manevra in dosegu Zelenega cilja. Eden od ciljev pri cutbacku je nauéiti ucenca, da se pokréi
v kolenih pri vstopu v zavoj. To lahko dosezemo tako, da predlagamo ucencu, naj se poskusi
z roko dotakniti deske, ko se pripravlja na zavoj.

Ceprav se morda ne bo zares dotaknil deske, bo Zelen uéinek dosezen. Na tak naéin bomo
ucencu omogocili, da bo dosegel Zelen cilj, in da bo razvil ustrezne sposobnosti za zakljucek
manevra. Tak nacin poucevanja se imenuje ucenje po delih oz. parcialno analiti¢na metoda
ucenja.

Ko ucencu predlagamo izvedbo manevra, kot je omenjeno zgoraj, ga prisilimo, da pri izvedbi
giba pretirava. Pretiravanje z izvedbo doloCenega gibanja je lahko moc¢no orodje pri
poucevanju. Obstaja velik razlika med tem, kar nekdo misli, da poc¢ne, in kar dejansko pocne.
S pretiravanjem lahko ucenci osvojijo Zelen poloZaj oziroma gib.

Predhodno postavljanje ciljev:

Zapomniti si je potrebno, da ni enakih posameznikov. Postavljene cilje, bo morda potrebno
prilagoditi, da bodo ustrezali posameznikovim potrebam. Vredno je predebatirati cilje, ki so
realni, z ucenci, Se posebej, kadar so ucenci na nadaljevalnem tecaju. Pri boljsih surfarjih na
tak nac¢in vzpodbudimo razvoj preciznega in pravilnega samoocenjevanja lastnih sposobnosti.
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Sprejemanja ucencev v tecaj:

Ko sprejemamo u€ence v tecaj, moramo upoStevati njihove motori¢ne sposobnosti in cilje.
Nekaj kljucnih vprasanj preko telefona lahko olajSa, obogati in zagotovi varnost tako ucitelja
kot ucenca tekom tecCaja. PoskuSajmo zagotoviti, da bodo na doloenem teCaju ljudje s
podobnimi cilji. Bolje kot bo delovala skupina, ve¢ bodo odnesli od tecaja.

Utenje surfanja je postopno. Ce udenci ne bodo najprej razumeli in osvojili osnov, ne bodo
mogli napredovati. Postavljeni cilji s strani in§truktorja morajo omogociti to postopnost.

Postavljanje stabilnih ciljev predstavlja pomemben del pri u¢enju in poucevanju. Potrudimo
se zavoljo posameznika in skupine.

Ostale mentalne sposobnosti

Obstajajo Se druge miselne sposobnosti, ki so uporabne pri poucevanju. Ena od teh je
razumevanje mehanizmov u¢nega procesa in uporaba le teh z maksimalno u€inkovitostjo.
Nekateri ljudje jih lahko bolje uporabljajo kot drugi, in dokler ucitelj ne pozna svoje skupine
dovolj dobro, bo tezko ugotovil kaksen pristop naj izbere glede na posameznike v skupini.

Vizualizacija-predstavljanje

Vizualizacija posameznega elementa marsikomu pomaga, da ga bolje in lazje izvede. Veliko
Sportnikov si uspesno pomaga z miselno vadbo. Taksne tehnike pridejo bolj v postev pri delu
s posamezniki in pri vrhunskih Sportnikih.

FAKTORJI, KI VPLIVAJO NA PRIDOBIVANJE NOVIH
SPOSOBNOSTI

SoudeleZenec:

e telesne sposobnosti (moc, vztrajnost, gibljivost);

e miselne sposobnosti (osebnost, zaznavanje, strah, motivacija, ohranjanje informacij);

e socialne sposobnosti (leta, spol, eticno ozadje in ostale razlike med posamezniki v
skupini).

Zaznavanje (percepcija)
Sposoben surfar zazna spremembo drazljajev iz okolja in se nanjo primerno odzove. Vendar

se je teh sposobnosti tezko 0z. nemogoce nauciti in nasploh je dvomljivo, da bi jih ucitelj pri
svojem ucencu uspel izboljsati.

65



Timing in anticipacija ( pravocasnost in predvidevanje)

To sta poglavitna vidika pri osvajanju novih sposobnosti in oba sta pogojena z dobrim
zaznavanjem. Predvidevanje je v pomoc¢ pri pravocasni izvedbi nekega giba.

Popolno zavedanje in zbranost sta zelo pomembna in povezana z zgoraj naStetim.

Motivacija

Ucenca mora zanimati to kar se uci!

Samo motivirani ucitelji lahko doseZejo, da so ucenci popolnoma skoncentrirani in
najbolje motivirani;

Predstavitev Sporta mora biti zanimiva in privlacna, saj bo v nasprotnem primeru ljudi
odvrnila;

Hvala lahko 1zbolj$a samozaupanje in proces ucenja;

Ucitelj mora biti pazljiv in selektiven pri uporabi prisile (prisilnega vzpodbujanja);
Tekmovanje lahko pripomore k izboljSanju surfanja in motivacije, vendar moramo
paziti na to, da ne bi uc¢enci v zelji po zmagi razvili negativne oblike vedenja(fairplay);
Vsak surfar mora izkusiti uspeh, da bi ostal motiviran (relativnost uspeha glede na
sposobnosti ucenca);

Doseg cilja: za nekatere to pomeni stati na deski, za druge pa zmaga na turnirju;
Motivi so lahko zunanji (za voljo zmage, pokala, nagrade) in notranji (za svojo dobro
voljo).

Razporeditev vadbe:

Upostevati je potrebno:

Pogoje (vreme, valovi...);

Opremo (deske, neoprenske obleke);

Starost in znanje ucencev;

VARNOST!!! Vkljucuje vse nasteto in opremo za reSevanje iz vode (prva pomo¢ in
uciteljeva usposobljenost).

Potek dobro pripravljenega in polnega u¢nega dneva zavzema:

30 min teorije;

1-2 ure prakti¢ne vadbe;
Kosilo;

30 min teorije;

1-2 ure prakti¢ne vadbe;
Caj/veéerja;

1 ura teorije.
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Stremimo k temu, da analiziramo vsakega posameznika po koncu vsakega prakti¢nega
dela (session) surfanja

e Motivacijo skupine ohranimo z razli¢nimi vajami;

e Ce ucenec doloCenega manevra ne uspe izvesti, morda lahko pomaga
pocitek/odmor;

e Prenasiceni treningi so del »surf drillov«, uporabni za surfarje vi$jega ranga.

Hitrost in preciznost

e Hitrost naj ne bo zanemarjena pri uéenju dolo¢enega manevra, saj bo ta izveden
drugace pri manjsi hitrosti.

e Sposobnost nadzora in uporabe hitrosti z namenom lazje izvedbe razli¢nih
manevrov;

Vodenje in inStruiranje
Z inStrukcijami ali brez?
Dobre rezultate je mogoce doseCi brez instrukcij (Solanja), vendar lahko napa¢no naucena
tehnika in navade ovirajo kasnej$e napredovanje.
Pravilna izvedba novega giba je pospesena, ¢e imamo dobra in kvalitetna navodila.
1. Vizualno vodenije:
e Prakti¢ni prikaz;
Demonstrira ucitelj ali drug sposoben surfar.

e Video;

Video posnetki se morajo nanaSati na stopnjo znanja, ki jo dosega ucenec, razen e se
ga zeli vzpodbuditi (njegovo predstavo) k vi§jemu cilju.

Pri zaCetnikih, naj bi se omenjeni tehniki uporabljali le minimalno. K njima se bomo
vrnili kasneje.

e Stenske skice;
e Oznake na surfih ( za pravilno postavitev nog);
e Oznake v pesku ( prikaz vala, plaze...).

Vse nasteto lahko pripomore k boljsemu kinesteti¢cnemu zaznavanju surfarja.
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2. Mehani¢no oziroma ro¢no vodenje:

Tak nacin vodenja je pri surfanju omejen (lahko gre za pomo¢ zacetniku pri lovljenju vala, pri
vodenju deske ¢ez val...) Na pravilen na¢in mu skuSamo asistirati.

Verbalno vodenje:

e Uporablja se za ucenje preprostejsih elementov (v pravem trenutku ucitelj zakli¢e naj
ucenec vstane ali izvede dolocen gib);

e \erbalna navodila je bolje podajati, ko so u¢enci ze poskusili izvesti dolo¢en manever;

e Izogibajmo se podajanju dolgih in natan¢nih navodil; ohranjajmo kratkost in
jedrnatost!

e Poznavanje osnovnih principov izvedbe dolocenega elementa lahko pomaga pri
uc¢enju, saj se ucenec lahko nanaSa na svoje teoreticno znanje, ko mu ne uspeva
(vecCina uCencev tega sicer ni znozna);

Cilj je doseci, da ufenci ne bodo preve¢ razmisljali (kognicija), temve¢ bodo surfali
¢imbolj instinktivno (avtonomno).

Poznavanje rezultatov:

Bistvenega pomena pri izbolj$evanju surfanja;

Omogoca uencu, da razbere, kaj je dobro in kaj slabo v njegovem surfanju;
Lahko je ocitno (lahko vstane$ na deski, ali pa ne);

Analiza rezultatov naj bo kar se da to¢na;

Uporabljaj dobljene rezultate za izboljSanje tehnike surfanja.

Fizi¢na pogojenost/ telesna priprava v surfanju

Trener bi moral:

e Razumeti pomembno vlogo fiziéne priprave oz. posledice pomanjkljive priprave
pri razvoju surfarskih sposobnosti;

e Zavedati se faktorjev, ki vplivajo na fizi¢no pripravo (notranji in zunanji);

e Prirediti tecaj tako, da bodo ucenci tekom tega pridobili ustrezne fizi¢ne
sposobnosti;

e Biti sposoben napisati ustrezne fitnes programe za posameznike.

Zaradi same fizi¢ne narave $porta in potencialno nevarnega okolja, v katerem se Sport odvija
(ocean), surfar potrebuje:

Mo¢

e Ko veslas delujejo spodnje in zgornje hrbtne miSice, vrat, roke in ramenski obroc;
e Ko se peljes po valu, delujejo Ze naStete miSi¢ne skupine ter trebu$ne misice in noge.
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Hitrost

Hitrost reakcije, fizicna in mentalna hitrost so klju¢nega pomena, ¢e zeli surfar razviti svoj
potencial. Hitrost je pomembna pri zahtevnejSih manevrih, kot pozno vstajanje (late take-off)
ter pri izvedbi manevrov na kriticnih predelih vala.

Vzdrizljivost

Sposobnost obdrzati ustrezno stopnjo fizi¢ne aktivnosti dalj ¢asa je pri surfanju vitalnega
pomena, saj povprecni session traja 2-3 ure. Dolgotrajna vzdrzljivost pride do izraza Se
posebej pri surfanju velikih valov, saj je od nje odvisno surfarjevo zivljenje .

Spretnost
Proznost in gibljivost sta kljuéna pri izvajanju zacetnih pa tudi tezjih elementov. Ti dve
sposobnosti preprecujeta, da bi se surfar poskodoval.

Zmogljivost sréno Zilnega sistema
Je pomemben del splosne vzdrzljivosti, hkrati pa pomaga pri zmanj$evanju srénih obolen;.

STOPNJA ZADOVOLJSTVA, Kl JO SURFAR DOSEZE MED JEZO VALOV, JE
ODVISNA OD NJEGOVE PSIHOFIZICNE PRIPRAVLJENOSTI!!!

Trening fitnesa (telesnih sposobnosti)

Redna vadba je nujna pri vzdrZzevanju visoke stopnje fizicnega fitnesa, kar bo omogocilo, da
bomo lazje pridobili nove surfarske sposobnosti, saj ham telesna pripravljenost ne bo vec
predstavljala ovire. Redna vadba izboljSuje misi¢no mo¢, kapaciteto sré¢no zilnega sistema in
Se druge vidike zdravja, poveca pa nam tudi odpornost pred boleznimi.

Pretreniranost oziroma treniranje ob napac¢nem cCasu je lahko tezava, ki pa se pojavlja
vec¢inoma le pri vrhunskih surfarjih. Vecina surfarjev premalo trenira. Za vse surfarje je
pomembna fitnes vadba, Se posebej ob dnevih, ko ni valov ali pa ko nimajo moznosti surfati.

Idealno je kombinirati ve¢ razli¢nih vrst vadbe: kolesarjenje, gimnasti¢ne vaje, tek, plavanje,
trening z uteZzmi, trening za povecanje miSi¢ne mase in seveda samo surfanje. Vsak
posameznik bo imel drugacne potrebe.

Pozitiven miselni pristop

Fizi¢na priprava je mocno povezana z ohranjanjem pozitivnega psihi¢nega pocutja.
Samozavest in dobro pocutje sta lahko posledica dobrega fiziCnega pocutja in fiziCne
pripravljenosti ter zmoznosti premagati zastavljeni izziv. To je »lahko zmorem - bom zmogel
pristop«.
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Ogrevanje za fizi¢no aktivnost

Del dobre uciteljske prakse je tudi skrb uditelja, da se ucenci pred vsako fizi¢éno vadbo
tako na plazi ali v vodi, prej primerno ogrejejo.

e Ogrevanje je pomembno tako pri zacetnikih, kot pri vrhunskih surfarjih (morda celo
bolj pri zacetnikih, saj ti niso vajeni takega nacina gibanja);

e Z ogrevanjem na zacetku vadbe bo$ vzpodbudil zaCetnike k dobrim delovnim
navadam, katerim bodo sledili tudi v prihodnje;

e Ce bomo ogrevanje izvedli pravilno, bomo tako zmanj$ali nevarnost morebitnih
poskodb, u¢encem bomo omogocili razvoj motori¢nih sposobnosti, hitrejsi napredek
pri ucenju in vecji uzitek;

e Za merilo naj bo 5-10 min ogrevanja za skupino zacetnikov, 10-15 min pa za
skupino nadaljevalcev in posameznike;

e Ob koncu vecine aktivnosti, naj bi sledilo umirjanje.

Zakaj naj se ogrevamo?

e Da zmanjSamo moznost nastanka poskodb;
e Ogrevanje sluzi kot fizi¢na in miselna priprava.

Z dobro izvedenim ogrevanjem bomo dosegli 3 stvari:

e Povecali pretok krvi v miSicah in segreli telo, Se posebej globlje predele, kot so
miSice, sklepi, vezi in kite;

e Ustrezno raztegnili miSi¢ne skupine, vezi in ligamente, Se posebe;j tiste, Ki jih bomo
najbolj uporabljali;

e Osredotocili nase misli (zavedanje) in dosegli miselni nadzor nad telesom.

Ti trije faktorji bodo povecali sposobnost in zmoZnost surfarja in zmanj$ali moZnost
nastanka poSkodb specifi¢nih za surfanje (kr¢i, izpahi in nategi miSic).

Kako se ogreti?
Pravilen postopek ogrevanja v treh fazah
1. rahla rekreacija
— Povecaj krvni pretok in zviSaj temperaturo v miSicah z npr. rahlim tekom po plazi.
— Cas trajanja:
o 2-3 minute za zaCetnike;
o 3-4 minute za rekreativce.

2. streching

— Raztegni miSice, da povecas fleksibilnost. Z vsakim nategom povecaj kot, za katerega
si raztegnil sklep;

— Ne nategni preve¢ (prenategni) in vedno zadrzi nateg ter Sele nato spusti (ne nihaj);

— Vsak nateg naj bi zadrzal od 10 -30 sekund;

— Ves ¢as kontrolirano dihaj in bodi sproscen;

— Nasprotne si miSice vedno razteguj z isto intenziteto in enako ¢asa; levo in desno, nato
spredaj in zadaj;
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— Cas trajanja:
o 3-5 minuti za zacetnike;
o 5-7 minuti za rekreativce.

3. simulirane vaje
— Specifi¢ni gibi, ki jih izvajas med surfanjem;
— Krozenje zrokami kot pri veslanju;
— Pocepi kot pri vstajanju na surf;
— Krozenje z boki kot pri zavijanju na valu,
—  Cas trajanja:
o 1-2 minuti za zacetnike;
o 2-3 minuti za rekreativce.

Namen ogrevanja je, da pripravi$§ miSice in osréje na akcijo in se psihi¢no pripravis na gibe, ki
jih bos izvajal.

Tehnike ucenja

Zakaj, kdaj in kako jih uporabljamo?
Nekoga nauciti vse ves¢ine doloc¢enega Sporta je lahko:
e Zelo tezavno;
e Zahteva veliko motivacije s strani u¢enca;
e Za ucenca utrujajoce, kadar kljub veliko treniranja le pocasi doseze vidne rezultate.

Ucenje posameznih faz takSnega Sporta npr.(veslanje, vstajanje, zavijanje) ima lahko velike
prednosti:

e Posamezne vaje se je lazje nauciti;

e Uspeh pri eni ves¢ini pomaga motivirati u¢ence za nadaljevanje.

PRIMER- pri vstajanju surfar najprej poklekne le na eno koleno, preden popolnoma vstane.
Mozen pozitiven razplet:
e Reci surfarju naj se skoncentrira le na vstajanje in $ele nato, ko Ze stoji, poskusa zaviti
na val;

e S tem, ko bo treniral le vstajanje, se bo lahko popolnoma skoncentriral na
pozicioniranje nog na surf in mu bo v nadaljevanju ta gib postal refleksenin o njem
niti ne bo razmisljal.

Mozne negativne strani:
e Lahko nastanejo tezave, kako povezati vse v celoto;
e Vplivamo lahko na celoten ritem vescine;

e Lahko je zelo motece (za sicer v celoti dobrega surfarja) ponavljati vstajanje, brez da
odvozi val do obale.

Uporabljaj delno in celotno ucenje:

e Recdiucencu da 3 do 4 krat vstane na valu, a naj ga ne odsurfa; nato pa naj 3 do 4 krat
ujame val in ga tudi odsurfa;
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To ponavljalj priblizno uro (odvisno od telesne pripravljenosti u¢enca in vremenskih
pogojihy);

UcCenec bo opazil napredek v tehniki vstajanja, jo podzavestno povezal v celotno
rutino in uzival v surfanju.
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8. Tehnike ucenja

Vsebina

Model za prakti¢ni pouk

Uvod

Predstavitev

Vaja

Povratne informacije

UcCenje surf teorije

Vizualni pripomocki za ucenje

Uvod

Kako ucenci osvajajo vesCine in kako z njimi najbolj efektivno komunicirati je zelo
pomembno, zato moramo razmisliti o nainu, kako uciti in predstaviti informacije v dani
situaciji.
Ucenje razdelimo na dva dela:

1. ucenje prakti¢nih ves¢in;

2. ucenje teorije, ki stoji za ve$¢inami.

Ucenje vescin lahko dodatno razdelimo na:
— ucenje na plazi,
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— ucenje v vodi.

Model ucenja prakti¢nih vescin:
1. predstavitev,

2. demonstracija,

3. vaja,

4. odziv.

Predstavitev

Ko ucitelj dela z ucenci, se mora zavedati glavnih principov komunikacije (glej poglavje o
komunikacijskih ves¢inah), in se jih drzati ves Cas. Pri uCenju kakrSne koli tehnike si je
potrebno zapomniti nekaj pravil:

e Preveri, ¢e ima$§ pozornost vseh in te vsi lahko slisijo in vidijo. Okolje v katerem u¢i§
je lahko zelo motece, zato zmanjSaj motecCe faktorje kolikor se le da.

e Zberi skupino okoli sebe, ozadje naj bo ¢im manj motece (npr. zid ali ograja).
Upostevaj polozaj sonca, ¢e u¢encem sije v o¢i, ne mores Vzpostaviti ocesnega stika.

e Izberi mesto, Kjer te sliSijo brez, da bi povzdignil glas. Zvoki iz ozadja namrec¢
delujejo motete. Ce te redno zmotijo mimoido&i glasovi (olni, avioni), jih ne
poskusaj preglasiti, ampak pocakaj, da gredo mimo.

e Pridobivanje pozornosti. Glede teg pri odraslih obi¢ajno ne bos imel tezav. Cim prej
vzpostavi ocesni stik z vsakim uencem posamic¢no. Prosi vsakega, da se predstavi. To
naj bo na hitro, ti pa si poskusaj zapomniti imena tvojih ufencev. Z otroci je
pridobivanje in ohranjanje pozornosti tezje. Pozornost bo§ pritegnil, ¢e jih bo$
nagovarjal z njihovimi imeni ali jih spraSeval preprosta vprasanja. Najbolje je skupino
postaviti v polkrog okoli ucitelja. Tako vidi§ vsakega ucenca, vsi te sliSijo in lahko
izbere$ vsakega posameznika, brez da bi naredil, zmedo koga mislis.

e Predstavi tehniko in razlozi njen pomen. Ko se ukvarjas z zacetniki, je ime tehnike ali
kosa opreme nepomembno. To pomeni, da ni pomembno da se reCe npr. zgornji strani
deske »deck«. Na tej stopnyji je to tista stran, na kateri lezijo.

e Na zacetni stopnji se izogibaj, da bi uencu dajal preve¢ informaciji (»overload«).
Ucenec namre¢ vsrka le doloc¢eno koli¢ino novih podatkov , zato naj bodo le-ti
pazljivo izbrani.

Demonstracija

Razlozi ucencem, kaj se bo tekom demonstracije zgodilo. Nikoli ne poskusaj z besedami
razloziti vaj, ki jih bo§ demonstriral; s tem bo$ dosegel le zmedo. Raje preprosto reci:
»Pokazal bom kako se vstane na surfu. To bom nekajkrat ponovil, da boste lahko vse videli.«
Dodaj, da bodo za tabo sami poskusali ponoviti; s tem bos dodatno pritegnil njihovo
pozornost. Spodbudi jih do tega, da bodo tehniko trenirali tudi, ko bodo na plazi sami.

Postavitev skupine
Pomembno pri demonstraciji je, da te vsi dobro vidijo in da lahko z u¢enci komuniciras tekom
demonstracije.

Na obali

Postavi vse ucence tako, da te vidijo in s tabo lahko komunicirajo (polkrog). Med
demonstracijo poskrbi, da ti skupine ne bo potrebno nagovarjati in s tem prekinjati
demonstracije. Skupina naj ostane skupaj; vsi morajo slisati, kaj se dogaja. Poskrbi, da
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skupina ni v nevarnosti da in je vsem udobno. Bodi vztrajen, potrpezljiv in nadzoruyj
dogajanje.
Poskrbi, da se uc¢enci pocutijo dobro (dodatna oblacila v mrazu, dostop do sanitarij, itd.).

V vodi

V vodi so demonstracije otezene. OCitna razlika med demonstriranjem na plazi in v vodi je, da
si na plazi stacionaren, v vodi pa se prestavljas in zato ucenci manj vidijo. Demonstracija v
vodi mora zato biti, kar se da, blizu u¢encem. S tem je vzpostavljena komunikacija in vsi
lahko vidijo, kaj delas. Ce te opazujejo z obale (kar je pri zatetnikih obicajno), je to lahko se
bolj pomembno. Na obali te ne bo nihée slisal. Ce je ob tebi Se en uéitelj, naj ta komentira
tvoja dejanja, lahko pa ti komentiras druge surfarje, ki ze surfajo.

Motece je tudi odbijanje so¢nih Zarkov na vodi, zato poskrbi, da gledajo surfarja, ki je dobro
viden.

Demonstriranje z u¢enci v vodi

Obicajno bos najprej demonstriral v vodi, ucenci pa te bodo opazovali iz obale. Pri naprednih
skupinah pa je bolje, da jim doloéene stvari pokazes, ko so s tabo v vodi. Vendar mora biti to
demonstriranje koristno za ucence in ne le prosto surfanje za ucitelja.

Ucinkovito de monstrirati

Mnogi instinktivno mislijo, da imajo demonstracije pozitivni u¢inek na ucence. Ko se u¢imo
novih motori¢nih spretnosti , je logi¢no, da ima demonstracija najboljsi u¢inek na ucenje.

Tudi sam dobro ves, da lahko ena slika pove tiso¢ besed. Ce si kdaj bral navodila za doloc¢en
manever, dobro ves$, da bi si brez dodanih fotografij le s tezavo predstavljal, kaj Zelijo
povedati. Vendar ti slike ne dajo podatkov o ¢asovni usklajenosti gibov. Ce si manever
ogledas na posnetku dobi$ predstavo, kako uskladiti posamezne gibe. Zato je v zacetni fazi
ucenja vizualizacija zelo pomembna.

Efektivnost demonstracije je odvisna od mnogo faktorjev

Izvedena mora biti profesionalno. Ni dovolj, da le nakazes gibe. Navedli smo ze, da je
vizualni faktor velik, in da slaba demonstracija vodi do slabe izvedbe vaje s strani ucencev.
Ucitelj mora biti dober surfar, ki je zmozen surfati ucinkovito. Vsak ucitelj, na kateri koli
stopnji, mora znati surfati varno in kompetentno.

Ce si nesiguren v svojo demonstracijo, posamezne vaje vadi, dokler ti ne gre bolje, ali prosi za
demonstracijo kak$nega surfarja. Ce uporabis nekoga drugega, je to lahko prednosti saj s tem
opozori§ u¢ence na pomembne stvari. TakSen nacin je primeren tudi za ucenje otrok. Video
playback je zelo uc¢inkovita metoda, vendar na Zalost na plazi obi¢ajno ni mozna.

Ce nisi zmoZen demonstrirati tehnike in ne najde§ surfarja, ki bi ti pomagal, resno
premisli, ¢e si kvalificiran za ucenje.

Ucenci morajo ponoviti vaje za uciteljem, zato je nesmiselno demonstrirati kako odvoziti
tubo, ¢e so ucenci zacetniki. To bo zanimiv del surfanja, vendar ne bo pripomoglo k ucenju.
Ustna navodila naj opozorijo na pomembne dele. To pomeni, da z nasveti varéuj. Prevec
govorjenja (ali celo kri¢anja) bo zmotilo njihovo pozornost. Z besedami poudari kljucne
stvari, vendar, ¢e jih bo$ ponavljal ves ¢as, bodo nasveti zgubili pomen. Kljub temu klju¢ne
besede sluzijo kot sprozilci, s katerimi u¢ence opozorimo na pomembne informacije.

Ne uporabljaj besednih zvez kot so »ne delaj tega«, saj u¢ence zmedejo. Raje predlagaj, kako
napako popraviti.

Kako dobro bos predal informacijo, je odvisno od tega, kako dobro zna$ pridobiti in obdrzati
pozornost. Slaba demonstracija bo pozabljena ze naslednjo minuto. Zmoznost komuniciranja
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in predajanja informacij sta kljuéni za dobrega ucitelja. Demonstracijo bo§ moral ponoviti
veckrat, da bo u€enje ucinkovitejse.

Demonstracijo poveZi z ze naucenim. Pogosto lahko novo ves¢ino povezes z staro. Ko tehnika
napreduje, vedno obstaja povezava med ze nauCenim in tem kar nas Se Caka. Na to lahko
opozori§ Se pred demonstracijo. Prav tako lahko gibe (vesCine) iz drugih Sportov preneses v
surfanje, npr. gibe iz gimnastike.

Po demonstracij si vzemi ¢as za vpraSanja. Odgovarjaj na vprasanja, ki se nanaSajo na temo.
Ko ucenec postavi vprasanje, ga ponovi in odgovori brez dolgovezenja. Poskusi izvedeti kaj
so se ufenci naucili. Izogni se retori¢nim vprasanjem kot so »ali ste videli«, ker sta mozna
odgovora na tak$na vpraSanja le DA ali NE. Vprasanje postavi previdno, tako da vodi u¢ence
k razmisljanju. S tak§nimi vprasanji ucitelj vidi, ali je bil namen predstavitve razumljen.

Vadba
Vedno imej v glavi:

— SliSim in pozabim;

— Vidimin si zapomnim;

— Naredimin znam.
Najpomembnejsi ¢as v procesu ucenja je tisti, ki dovoli u¢encem, da ponovijo demostracijo
takoj, ko jo vidijo, in ko je informacija Se sveza. To daje najboljSe rezultate. Kar se tice
organizacije, je vaja na plazi je lahka. Vendar bo skupina vadila tudi v vodi in pred tem je
potrebno upostevati varnost.

Ali imajo ucenci primerne neoprene? Ali jih imajo pravilno oble¢ene? Ali imajo leash?
Ali razumejo pravila zastavic in zvo¢nih signalov ter pravila surfanja? Preden gredo v
vodo ponovi kaj od njih zahtevas, ter se prepricaj ali so razumeli.

Spodbujaj jih; tako jim das motivacijo. Zavedaj se, da je vecina prvi¢ na deski in bodo zato v
dvomih. Tako bodo tvoja motivacija, spodbujanje in zagnanost zelo vplivali na njihovo uc¢enje
in veselje pri vaji. Vaja na tej stopnji mora biti namre¢ predvsem zabava. Ni pomembno, kaj
delajo, le da so varni, in da se zabavajo. V tak§nem okolju bo napredovanje naravno.

Bodi pozoren na »pretirano-uc¢enje«. Ufenec verjetno ve, kaj od njega zahtevas in kaj mora
izvesti, ampak tega preprosto ne zmore. Zato je zadnje, kar rabi, ucitelj, ki ves ¢as ponavlja,
kar Zze ve. Daj mu Cas.

Bodi pozoren na potrebe ucencev. Nauci se prepoznavati med u¢encem, ki dela prav, vendar
Se ne dovolj dobro, in uéencem, ki mu gre odli¢no, vendar je tehnika nepravilna. Obema sicer
uspeva, vendar mora$ drugemu nameniti ve¢ pozornosti in ga preusmeriti. Poskrbi, da bodo
uéenci uspesni. Ce je vaja prezahtevna, jo naredi preprostej$o ali pa jo razdeli v ve¢ delov in
poskrbi, da bodo dele, ki jih osvojijo, povezali v celoto.

Uspeh poZene nov uspeh, pa tudi, ¢e je uspeh le del celote.

Odziv

Vaja sama pogosto ni dovolj za ufenca. Da bi se ucil pravilno, mora biti pospremljena s
povratno informacijo, s katero ucitelj pripomore k izboljsanju izvedbe. Povratna informacija
pride od obeh - od uéenca in ucitelja. V tem delu ucenja je ucitelj nepogresljiv, saj ucenec ne
more dobiti povratnih informacije nikjer drugje.
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Ta del je za ucitelja najbolj zahteven, a da hkrati tudi najve¢ zadovoljstva. Bistvo u¢enja je, da
ucitelj popravi napako ali opazi nenadno izboljSanje pri u¢encu. Tako kot smo identificirali,
kateri faktorji so pomembni za dobro demonstracijo, lahko najdemo tudi faktorje, ki so
pomembni za napredovanje.

Napaka mora biti pravilno, diagnosticirana preden podamo nasvet.

Ob vsaki napaki obstajata vzrok in posledica.

Posledico napake je ponavadi lahko prepoznati, saj je ocitna. Vzrok napake pa je tezje odkriti.
Ucitelj se mora nauciti prepoznati vzroke kot tudi posledice. Ni slabsega, kot ucitelj, ki le
opozarja na napako brez, da bi dal konkreten nasvet, kako jo odpraviti.

Opazuj, kaj je narobe in se posveti najpomembne;jsi napaki. Pogosto je za neuspeh krivih vrsta
napak, ki pa lahko nastajajo zaradi istega vzroka. Le en uciteljev nasvet lahko resi problem.
Ce pa napake ne izvirajo iz istega vzroka, se osredotogi na tisto, ki bo pripomogla k najvecjim
izboljsavam. Tako ostane motivacija ucenca visja.

Vzemi si ¢as za vsakega posameznika in premisli, kaj jim bos svetoval. Potreboval bos veliko
analiti¢nih sposobnosti; te pridejo s ¢asom in izkusnjami.

Zapomni si, da je napacen nasvet slabsi kot nikakrsen, pa $e tvojo kredibilnost lahko
unici

Kljuéni sta ¢asovna usklajenost in pogostost odziva.

Ce je ucenec padel, ne za¢ni govoriti takoj, ko pogleda iz vode. Uéenec potrebuje nekaj ¢asa,
da ugotovi, kaj dela narobe. Prav tako potrebuje nekaj c¢asa, da se skoncentrira, preden
postane pozoren na nasvete.

Vendar ne cakaj pa predolgo. Izogni se komentarjem, kot so: »Peti val, ki si ga ujel je.....«
Tudi ¢e se spominja, je to le delno in na nasvet mu ne bo Koristil.

Prej kot se odzovemo, bolje bo, saj tako uc¢enec ne bo ponavljal napak, ki jih bo s casom tezko
odpraviti. Ce si z njimi v vodi, mora3 biti blizu, da se lahko odzoves.

Zaradi okoliscine se ne bos mogel vedno pravocasno odzvati, vendar to ni slabo, saj ne
pomaga, da u¢encu svetuje$ prav vsaki¢, ko mu odleti. Malo premisljeno ponujene pomoci je
najboljsi pristop. Ucenec rabi ¢as in vajo, da ima tudi korist od lastnega odziva.

Bodi pozitiven in efektiven, ko se odzoves na napako.

Bodi preprican v to, o cemer govoris.

Pohvali u¢enca, ko mu gre dobro.

Bodi odkrit. Ce je tvoj nasvet napa¢en, bo uenec to vedel, in ne bo imel koristi.

S komentarji bodi kratek in preprost.

Poskusi iz u¢enca izvleci kaj on misli, da dela narobe in resi problem skupaj z njim.

Primerjaj, kaj ucenec poéne in kaj naj bi pocel. Dodaj le informacije, ki so potrebne za resitev
problema, saj se le tako lahko skoncentrirajo.

Preveri ¢e razumejo. Lahko jih povprasas kar v vodi, da ponovijo, kar si rekel.

Spodbujaj ucence, da ostanejo motivirani.

Ucenje teorije surfanja

Uéenje otrok:

Otroci so prihodnost vsakega Sporta. Do aktivnosti lahko kazejo veliko zanimanje in moramo
jim ponudimo moznost, da iz tega naredijo veé. Ze zgodnja pripadnost surfanju je pomembna,
da se ne posvetijo drugim sportom. Pripadnost zagotovi prihodnost $portu in veca njegov
ugled in standard.
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Pogovor z uéenci:

Ni dvoma, da je najboljsi na¢in u¢enja prakti¢ne vescine, kot je surfanje, s prakso. Vendar pa
mora ucitelj narisati celotno sliko, to pa vklju¢uje tudi teorijo. Slednjo je najboljse razlagati
kar v vodi, saj jo ucenci lahko takoj preizkusijo v praksi.

So pa poglavja, ki jih lahko razlozimo le teoreti¢no, ker izkusenj iz prve roke ni na voljo.
Vecino informacij, ki se ti¢ejo varnosti in udobja u¢encev, moramo obravnavati teoreti¢no.

Predstavitev:

Predstavitev, ki spominja na Solsko predavanje, kjer komaj cakas, da se pouk zakljuci, je
lahko velika napaka pri predajanju nekega znanja. Vendar pa lahko z dobro prezentacijo, ki
vkljucuje dober ¢asovni razpored, predmete o katerih govorimo in zanimivosti, dosezemo
veliko.

Stvari, ki se jih vkljuéi v predavanje:

Razmisli, kako bos obravnaval temo; pripravi si naért. Potek je pomemben. Ucenci si bodo
namre¢ lazje zapomnili, kaj govoris, ¢e si bodo zadeve sledile v logicnem zaporedju. Preden
za¢ne$ NOVO temo, na to opozori.

Pri nekaterih poglavjih je pristop preprost. Ce na primer govoris 0 vremenu, lahko za¢nes z
trenutno situacijo vremena in nato nadaljuje$ na globalno situacijo in njene vplive.

Vsaka prezentacija mora slediti osnovnemu vzorcu:
— Uvod (zacetek): vkljucuje namen prezentacije in kratko vsebino;
— Osnove (nadaljevanje): obravnavamo in obdelamo vse razli¢ne teme;
— Zakljuéek (konec): kratka obnova vseh glavnih toc¢k in zakljucki.

Predstavitev
Predstavitev si olajsamo, ¢e upostevamo:

e Pred predstavitvijo vadi sam (vaja dela mojstra);

e Posluzi se vseh vizualnih pripomoc¢kov, ki so na voljo (tabla);

e Bodi kratek. 20 do 30 minut je maksimalni ¢as pozornosti vecine ljudi;

o Ce rabis ve¢ ¢asa, razdeli prezentacijo v ve¢ delov in med prekinitvami pokazi Kaj
prakti¢nega;

e lzberi si mesto, kjer bos predaval. Ce stoji§ za mizo, izgledas bolj formalen
(avtoritativen) in to med tabo in ucenci ustvari neke vrste oviro. Ce pa polezavas v
stolu poleg njih, bo ucinek ravno nasproten in te uenci ne bodo jemali resno;

e lzogni se motnjam,;

e Stole postavi v polkrog, da vidi§ vse u¢ence. Ce je okoli skupine veliko aktivnosti,
poskrbi da bodo obrnjeni v drugo smer in pro¢ od oken;

e Ali je soba cista in udobna. Stare zgradbe ali garaze lahko bistveno izboljsamo, ¢e jih
polepimo z barvitimi slikami;

e Soba naj bo primerne temperature in dobro prezracena;

e (e bos razdelil kaksne predmete, stori to na koncu predstavitve, razen e uenci
predmet potrebujejo med predstavitvijo, ker bos sicer izgubil njihovo pozornost;

e Tvoj nastop in manire so klju¢nega pomena za uspeh, z njimi jih ne smes§ zmesti;

e Ker je surfanje povezano tudi z modo, se raje izogni, da bi izgledal najbolje (ne
Sminkiraj);
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e Uporabi tehniko sprasevanja in odgovarjanja. Z vprasanji bos dosegel, da bodo uéenci
sodelovali in bodo tako bolj osredotoceni na temo. S tem pa bos tudi preveril ali so
razumeli snov. Postavljaj vprasanja, ki bodo vodila do hitrega odgovora.

Vprasanja lahko razdelimo v dve skupini;
— Bliznja: hiter odziv s katerim preverimo ali u¢enci dojemajo snov:
— Odprta: pozivajo k razmiSljanju in tako boljSemu ucenju. Od tebe je odvisno
ali bodo vprasanja res taksna, da bodo vodila k razmisljanju.

Ko postavljas vprasanja bodi pozoren
e Postavi vprasanje, poc¢akaj da uc¢enci razmislijo o odgovoru, in nato izberi nekoga, da
odgovori. Tako bodo vsi osredotoceni na temo. Ce bos vpradanje takoj postavil
doloc¢eni osebi, bodo ostali nezainteresirani in bos izgubil njihovo pozornost;
e Ce izbrana oseba ne zna odgovoriti, povprasaj nekoga drugega;
e Ce ne zna nih¢e odgovoriti si vpraganje postavil napacno ali pa slabo razlozil snov in
jo moras razloziti $e enkrat, na drugacen nacin.

Vprasanja ucencev:

e Na koncu vsakega poglavja povabi uéence da povprasajo. Ce je vprasanje podobno
prejsnjim vprasanjem, na katera si ze odgovoril, poskusi to povedati se enkrat, na
drugacen nacin;

e Na nepomembna vprasanja odgovori na hitro.

Vprasanja ucenceVv se bodo delila na dva dela:
1. Snov, ki je nisi predelal:
Razlozi, da se bo to obravnavalo kasneje (in poskrbi, da se bo), ali pa odgovori na hitro, ¢e
si siguren, da jih z odgovorom ne bos§ zmedel.
2. Snov, ki s temo ni povezana:
Na kratko razlozi in nadaljuj.
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Pripomocki za vizualizacijo

Videli smo Ze, kako pomemben je vidni medij pri ucenju.

DeleZ vidnega zaznavanja je pri u¢nem procesu v primerjavi z ostalimi nacini zaznave
kar 75-80%, zato so vizualni pripomo¢ki pome mbno orodje ucinkovitih uciteljev.

Vizualni pripomoc¢ki imajo Stevilna podrocja uporabe, naceloma pa vsi sluzijo za okrepitev
sporoCila ucCitelja Se posebej so uporabni za podporo k predstavitvam, na katerih imamo
omejen Cas govora. Sluh je zasluzen le za 10% naucene vsebine.

Za vse vizualne pripomocke je potrebno upostevati:

e Relevantnost:
Tudi najbolje pripravljen vizualni pripomocek je brez prave vrednosti, ¢e ni povezan s
temo ali pa je predstavljen ob napacnem Casu.
Ce jih predvajamo pred¢asno, ali pa pustimo na ogled predolgo (ko smo Ze pri drugi
temi), bodo pozornost u¢encev odvracali od bistva.
Bolj ko se jim bomo posvetili pri njihovi predstavitvi, bolj bodo u¢inkoviti, saj si jih
bo lazje zapomniti.

e Natan¢nost:
Informacija, ki jo sporoamo, mora biti natancna in nedvoumna. Nikoli jih ne
uporabljamo za poudarjanje napa¢nega sporocila.

e Jasnost:
Zagotovite, da je celotna skupina v vidnem polju. Vsebina naj bo odebeljena in
koli¢insko omejena, kar bomo dosegli z uporabo kljuénih besed. Z barvo pa
poudarimo povezave med njimi. V kolikor si za produkcijo vizualnih pripomockov
vzamemo cas, izgledajo mnogo bolj profesionalni.

Tipi vizualnih pripomoc¢kov

Najboljsi vizualni pripomocek je oprema sama. V ¢em je poanta predstavitve razli¢nih tipov
desk z uporabo natan¢no izrisanih slik, ko se predmeti debate nahajajo manj kot 30 cm stran.
Lahko pa se zgodi, da so nekateri bliznji predmeti neprimerni za tako predstavitev.

Takrat uporabimo naslednje nacine predstavitev:

e Tablainpisalo:
Ni idealni vizualni pripomoc¢ek. Lahko ga uporabljamo za preproste risbe, a ima veliko
omejitev - karkoli nariSemo obstane le do naslednje uporabe table. UspeSna uporaba je
odvisna od prakse in detajlno delo z njo je teZko v prisotnosti u¢encev. Izogibajte se
govoru v tablo namesto skupini.
Pisite v visini o¢i in kar se da naravnost. Najboljse je, ¢e imamo skice pripravljene ze
prej. Prednosti table so predvsem v tem, da jo lahko uporabljamo neprekinjeno in
skoraj kjerkoli.
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Sekvenca slik ali diagramov:

Prej napisani ali improvizirani, prednost je njihova veckratna uporaba. Ce jih
laminiramo s plastiko, ¢as njihove uporabnosti Se bolj podaljsamo, poleg tega pa
omogocimo risanje/pisanje ¢ez ze obstoje¢ tisk z markerji, ki se zlahka odstranijo.
Prav tako lahko nanje s svin¢nikom narahlo ozna¢imo pomembne informacije, ki nas
diskretno opozarjajo, da pokrijemo vse tocke.

Glede na naravo podroc¢ja, s katerim se ukvarjamo, so to verjetno najuporabnejSi
vizualni pripomocki.

Grafoskop:

Ponuja Stevilne prednosti. Med njegovo uporabo ostanemo v vidnem kontaktu z
ucenci, za predstavitev pa lahko uporabljamo ze vnaprej pripravljene prosojnice, ali pa
po njih riSemo med predavanjem. Vecina trenerjev ima raj$i prvo moznost, tisti z
umetniSko Zzilico pa drugo.

Dolocene koncepte lahko predstavimo tudi s prekrivanjem dveh prosojnic.

Izogibajte se uporabi odvecnih besed na prosojnici. Ko kazete, poCnite to na
grafoskopu in ne na platnu, svin¢nik lahko temu namenu sluzi zelo dobro. Dodatno
lahko poudarite vsebino s tem, da je v momentu vidna le potrebna vsebina (to lahko
storite s pokrivanjem teksta in s pravo¢asnim priziganjem in ugaSanjem projektorja).

Diaprojektor:

Diapozitivi imajo prednost, ker so v nasprotju s shematskimi prikazi realni, lahko pa
potrebne za podporo neke teme posnamemo tudi sami s primerno opremo. Slabosti
diaprojektorja in grafoskopa so potrebovanje elektricnega vira in temnega prostora.
Priporocljivo je, da imamo pri sebi napisane komentarje in ustrezno zaporedje
diapozitivov ali prosojnic

Video:
V kombinaciji z video kamero je verjetno najmocnejs$e orodje, Ki je na voljo uéitelju.
Kot vsa taka orodja ima lahko njegova napac¢na uporaba tudi negativne posledice.

Obstajata dva nacina aplikacije videa kot u¢nega pripomocka :

1.) Predstavitev tehnike:
Material je lahko profesionalnega ali lokalnega izvora. Ponavadi so tak$ni videi
namenjeni ogledu postopoma (po delih) in ne naenkrat v celoti, saj vsebujejo
veliko informacij in zato lahko pri uencih povzroc¢ijo popolno zmedo in preplah.
Preden si s skupino ogledamo detajle je pomembno, da vsi dobro razumejo
0snovo.

Ta nacin deluyje zelo dobro =znotraj nekaterih omejitev in je Se posebej
ucinkovit, ¢e si skupina med praktiénim ucenjem lahko vzame odmor za ogled
tehnike na videu.

Tu je Se nekaj napotkov, ki jih moramo upostevati za dobro predstavitev:

o Uporabljajte Stevec, da se hitro lahko vrnete na zeleno mesto;

o Za detajlnejSe analize manevrov uporabite pocasni posnetek ali pavzo;

o Video lahko le okrepi demonstracijo ucitelja v Zivo, ne more pa jo zamenjati.

2.) Video-analiza:
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Najbolj vznemirljiv del ucenja z videom je verjetno moznost, da ucence

posnamemo med njihovo voZnjo in jim kasneje pomagamo s komentarji.

Za dobre posnetke je potrebno, da:

o Ce je mogote snema nekdo drug. Vloga inStruktorja in snemalca hkrati je
prezahtevna za vecino smrtnikov.

o Pridete akciji ¢im blizje. Ce razdaljo kompenziramo s pove¢avo objektiva, se
slika bolj trese, prav tako pa se 0zi polje snemanja.

o Veste, ¢e je mikrofon prizgan. Ko komentirate, ne smete biti nikoli zaljivi.
Boljse je, da komentar podate osebno, kasneje.

o Ste preracunljivi pri snemanju. Ce snemate ves ¢as, boste veliko Gasa zapravili
za vrtenje naprej.

Pri sami analizi morate pozornost ucencev prenesti na kljune trenutke svojega

pocetja. Pomembno je, da vedo, kaj takrat po¢no narobe in kako to popraviti. Zato

je video-analiza bolj primerna za nadaljevalno ucenje. Popolni zaetniki bodo

imeli od tega manj koristi.

MozZno je tudi, da bo nekaterim ucencem neprijetno, da jih celotna skupina gleda

na posnetku. Zato jih morate pred snemanjem vedno vprasati za dovoljenje in jim

razloziti, da je video za dobrobit celotne skupine in, da individualne napake ne

bodo kritizirane.

S tako obliko povratnih informacij lahko u¢encem idealno prikazemo razliko med
tem, kar dojemajo, da pocnejo in med tistim, kar po¢nejo v resnici, kar pa sta
dostikrat zelo razli¢ni stvari. Nekateri lahko celo ne bodo verjeli, da so oni na
posnetku. Video je klju¢ni medij, ki ga je treba uporabljati skrbno.

Povzetek

Ce Zeli biti u¢itelj u¢inkovit v svoji vlogi, se mora zavedati velikega razpona vseh orodij, ki
so na razpolago. Ko se enkrat zaveda vseh moznih pristopov k situaciji, se odlocitev za
najboljsi nacin pristopa porodi zlahka. Vedno se porajajo nove metode, za katere mora biti
ucitelj konstantno odprt, drugace pride do stagnacije.
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9. Zagotavljanje sploSne
varnosti

Vsebina

Zagotavljanje splosne varnosti

Poskodbe in prva pomo¢ pri deskanju

Varnost pri surfanju — Nacela

ResSevalne tehnike s surfom / bodyboardom

ReSevalno informacijski znaki

Normalni Operativni Postopki (NOP) - primer

NOP posebej za trenerje - primer

Krizni akcijski nacrt (KAN) - primer

Zagotavljanje sploSne varnosti

Trener
Pred zacetkom lekcije se mora zavedati Stevilnih stvari, ki jih mora upoStevati in opraviti
nekaj pripravljalnega dela.

Vsi trenerji morajo biti dodobra seznanjeni s tem priro¢nikom in morajo poznati NOP
in KAN surf Sole, v kateri so delujoci.

Njuna primera sta podana na koncu tega odseka.

Oprema
Vse deske, leashi, neoprenske obleke, itd. morajo biti pregledani vsak dan. Vsak defekt mora
biti odpravljen Ze pred uporabo opreme.
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Trener mora biti opremljen z ustrezno prvo pomocjo, pis€alko, megafonom in ostalimi u€nimi
oz. varnostnimi pripomocCki. Tudi te pripomocCke ter trenerjevo ostalo opremo je treba
vsakodnevno pregledati.

Vremenske napovedi

Vsak trener mora biti seznanjen z vremensko napovedjo za slede¢i dan, da lahko izbere
najboljsi ¢as in kraj za lekcijo. Lahko tudi prikroji ostale dnevne aktivnosti tako, da bolj
ustrezajo vremenu, npr. zacne z lekcijo prej, da se izogne napovedanemu slabemu vremenu.

Izbira plaze

Z uporabo lokalnega znanja, vremenske napovedi in podatkov o velikosti valov si instruktor
olajsa izbiro plaZze. Drugi pomembni dejavniki so tudi stanje plime oz. oseke, prisotnost
drugih uporabnikov plaze in reSevalcev, dostop, moznost uporabe telefona in sposobnost
ucencev.

Ce je na voljo le ena plaza, mora trener zagotoviti, da je varnost uéencev na prvem mestu, tudi
pred finan€nimi vprasanji.

Na vsaki plazi, ki se uporablja, mora trener poznati dostopnost in lokacijo reSevalcev,
telefonov in njene specifi¢ne nevarnosti (npr. tokovi).

Individualne sposobnosti u¢encev
Trener mora oceniti sposobnosti vseh ¢lanov v njegovi skupini, da lahko:
e Prikroji lekcijo vsakemu posamezniku;
e Zagotovi varnost vseh;
e Poskusa izpolniti pricakovanja u¢encev in ¢imbolj izkoristiti njihove potenciale
e Dela primerno ravni najmanj izkuSenega v skupini ali pa uvede Se eno skupino, e je
razpon med ucenci prevelik za enega trenerja.

Lahko pri¢akujemo, da bodo mlajsi in telesno bolj pripravljeni dalj ¢asa v vodi kot ostali.
Tako bodo ujeli ve valov in hitreje napredovali. Ce so povrh vsega $e dobri plavalci, bodo
imeli ve¢ samozaupanja in bodo potrebovali manj nase pozornosti. Tisti, ki pa so telesno
slabSe pripravljeni, slabi plavalci in imajo strah pred vodo, potrebujejo veliko pozornosti in
vzpodbujanja s strani trenerja.

Zenske imajo ponavadi manj moéi v ramenskem obro¢u in se jim zato sprva deskanje zdi
tezak Sport. Njihova lahkotnost in ¢ut za ravnotezje jim omogocata, da hitro obvladajo voznjo
po peni, najvec tezav jim povzroca veslanje in vstajanje. Za vstajanje je potrebna relativna
mo¢ (razmerje moc¢i glede na telesno tezo), ki se lahko sorazmerno hitro pridobi s treningom.

PoSkodbe in prva pomoc pri deskanju

Resne poskodbe pri deskanju so na sreco zelo redke, tudi blazjih je malo, torej je ena od
trenerjevih nalog vzdrZzevanje takSnega stanja. Za tretma hujSih poskodb (npr. zlomi, izpahi,
sréni zastoj, zadusitev) je priporocljivo, da se vsi trenerji udelezijo primernih tecajev prve
pomoci, ki jih prirejajo za to pristojni organi.

Vsi inStruktorji deskanja morajo:
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Imeti veljaven izpit iz prve pomoci / reSevanja iz vode (po standardu, odobrenem s
strani Surf zveze Slovenije) in biti sposobni in pristojni za reSevanje kateregakoli
¢lana svoje skupine;

Biti seznanjeni z reSevalnimi tehnikami s surf desko, opisanimi na koncu tega dela.

Vecina poskodb pri deskanju je lazjih, pripetijo pa se lahko tako v vodi kot izven nje.
Ucinkovit trener bi moral vedeti, kako ravnati, e se pojavijo:

Ureznine (globlje in povrsinske), odrgnine in udarnine (modrice);

Premrazenost in podhladitev. Trener mora prepoznati, ¢e je ufencu premrzlo in
ustrezno ukrepati preden nastopi podhladitev;

Kr¢i. Lahko prizadenejo Stevilne miSi¢ne skupine. So boleci, a ponavadi niso
zivljenjsko nevarni. Primer je lahko zelo resen, ¢e so prizadete trebusne misice;
Nategnjene miSice (najpogosteje v dimljah zaradi obracanja), zvini in izpahi;

Ugrizi in piki (srSenov, os, ¢ebel, meduz, rib);

Son¢ne opekline in vro¢inski udar;

Sok (lahko ga sprozijo nasteti ali drugi dejavniki);

Zastrupitev (s hrano, plinom, idr.) / elektriéni $ok. Ceprav se tezko verjetno pojavijo v
okviru surf lekcije, se mora dober trener vseeno znati odzvati nanje, prav tako pa tudi
na druge, osebne zdravstvene probleme, kot so astma, diabetes idr.

Varnost pri surfanju — Nacela

Vedno vecje Stevilo surfarjev in ostalih navdusencev vodnih Sportov ¢edalje bolj obremenjuje
reSevalne sluzbe. Zato je zelo pomembno, da se trenerji in njihovi ucenci posluzujejo vseh
varnostnih ukrepov in's tem zagotovijo varnost zase in za vse ostale uporabnike morja.

Nadaljnja nacela morajo biti dobro znana vsem trenerjem, le-ti pa naj u¢ence z njimi dobro
seznanijo:

1.
2.

»~w

RBoOoxo~NO O

11.

12.

13.

0.

Vsi deskarji morajo biti sposobni odplavati vsaj 50m na odprto morje;

UCenci naj imajo urejeno zdravstveno =zavarovanje, surf Sola pa ustrezno
zavarovalnisko kritje;

Poskrbite,da je oprema v dobrem stanju;

Vedno uporabljajte leash, ki preprecuje izgubo deske. Vas deska varuje, druge pa
lahko celo ubije;

Upostevajte druge uporabnike morja, vkljucno z ribici;

Nikoli ne deskajte sami ali takoj po zauZzitem obroku;

Vedno se vrnite na plazo pred temo;

Nikoli ne mesajte deskanja z alkoholom in drugimi drogami;

Kjer je voda hladna, nosite neoprensko obleko, ;

Ce ste novi v tem §portu, nikoli ne najemite deske brez predhodne lekcije surfanja, ki
jo poda kvalificiran inStruktor;

Bodite uvidevni do ostalih uporabnikov plaze, Se posebej med prenasanjem deske do
in iz vode;

Kadar je mogoce, pojdite na varovano plazo. Ubogajte resevalce, ki jo varujejo in
bodite pripravljeni, da jim pomagate, ¢e tako zahtevajo;

Kjer je mogoce, deskajte v zato dolo¢enem obmocju (npr. med ¢rno in ¢rno belo karo
zastavico);
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14. Ko veslate proti valovom, se izogibajte deskarjem, ki le-te vozijo;

15. Ko greste na val se prepri¢ajte, da ni nikogar na vasi levi oz. desni. Ce se nekdo po
valu ze pelje, Si tega vala ne smete izbrati;

16. Bodite prijazni do okolja. Vedno zapustite plazo taksno, kot bi si jo zeleli najti sami -
neonesnazeno.

Velik del varnosti sta zdrava pamet in izkuSnje. Dokler pa si povsem neizkuSeni ucenci ne
naberejo potrebnih izkusenj in razvijejo deskarskih sposobnosti, je pomembno, da se zavedajo
(inda poskrbimo, da se zavedajo) postopkov varnega deskanja.

ReSevalne tehnike s surfom / bodyboardom

Surfarji so od nekdaj uporabljali svoj surf kot resevalni splav. Njegova glavna prednost je, da
lahko v pogojih, kjer Coln ali kanu sploh ne moreta izpluti z obale, surfar z njim lazje
manevrira. Dostikrat pa je surfar, zaradi same narave Sporta Ze za linijo, kjer se lomijo valovi
in tako doseze utapljajoCega se Se hitreje.

Resevalec mora vedno preudariti in upoStevati celotno situacijo in ne le utopljenca, ki ¢im
hitreje potrebuje pomo¢, zato naj ne izvaja reSevanja, ¢e so okolis¢ine nad njegovimi
zmoznostmi.

Metode

1. ReSevanje zavestnega plavalca v tezavnih pogojih:

e Veslamo do utapljajocega in ga, ko nas lahko slisi, zaénemo miriti in
opogumljati;

e Ostanemo izven njegovega dosega, saj nas utapljajoci v napadu panike lahko
utopi;

e Zdrsnemo s surfa in ga soCasno obrnemo okrog vodoravne 0si;

e Stran deske porinemo utapljajo¢emu za oporo;

e Ves Cas ga mirimo, ko pa smo prepric¢ani, da je dovolj pomirjen, ga prosimo, da
prime reSevalcu blizji rob deske, priblizno na sredini, z obema rokama, tako da se
nahaja reSevalec naproti utapljajocega (glej sliko 9.1);
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sl. 9.1 sl. 9.2

e Utapljajocega primemo za obe podlakti in se nagnemo nazaj. To povzroci, da se
deska zopet obrne z zgornjo stranjo navzgor (sl. 9.2 in 9.3);

e Utapljajocega previdno zavrtimo tako, da ima glavo naprej, s premiki
naprej ali pa nazaj pa ga spravimo v zelen polozaj (s1.9.4);
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Sedaj se mora reSevalec odloCiti za poskus

prenosa utapljajoega do obale. UpoStevati mora i/ T
ve¢ faktorjev: ) . “:5*’
1. Velikost valov - ali bi bilo prenevarno | " .o “ i
poskusiti priti na obalo? R e T ”9 e

2. Se drugi zavedajo situacije in so obvestili
reSevalno sluzbo?

3. Ali so na plazi poklicni reSevalci, ali

poskusajo priti do nas?

Kje je najboljsa izstopna tocka?

Ce resevalec poskusa dose¢i obalo, se

prime deske na obmocju repa in z

brcanjem z nogami odplava do obale;

6. Ko se valovi lomijo, se mora potegniti

vi§je gor, s telesom na obmocje repa deske

(tako, da se deska potopi v tem obmocju, s tem pa tudi prepreci, da bi mu usla - sl.

9.5).

Utapljajocega pomirjamo, dokler nas valovi ne naplavijo na obalo;

Ce je utapljajo¢i zmoZen sodelovanja, nam lahko pomaga tako, da vesla z rokama;

Ko obalo dosezemo, moramo utapljajoc¢ega prepricati, da sprejme prvo pomoc, ker je

lahko po takem dogodku v Soku.

o ks

4
e
1

S

© N

Ce se resevalec odloéi, da ne bo skusal doseéi obale, mora zagotoviti, da je dovolj dale¢ za
linijo, kjer se lomijo valovi in tam po€aka pomo¢. Gibanje naj bo minimalno, da ohranjamo
telesno toploto. Utapljajocega ne sla¢imo.

ReSevanje nezavestnega:

Ce se redevalec odlogi za reSevanje nezavestnega mora obvladati tehnike oZivljanja. Zavedati
se mora, da so celice mozganov, srca in plju¢ lahko poskodovane Zze po 3 ali 4 minutnem
pomanjkanju kisika. Kakorkoli Ze, ni nujno, da nezavestni prencha z dihanjem, torej lahko
tudi njemu resimo Zivljenje. Ce ne diha, ga moramo &im preje spraviti do obale, kjer naj
posreduje druga oseba, ki je za to strokovno usposobljena.

Metoda

(Enaka, kot pri resevanju zavestnega)

Zdrsnemo s surfa in ga sofasno obrnemo okrog vodoravne osi. Desko postavimo med nas in
utapljajocega in poskrbimo, da njegova glava ni v vodi. Utapljajoega primemo za obe
podlakti in se nagnemo nazaj. To povzroci, da se deska zopet obrne z zgornjo stranjo navzgor.
Nato ga previdno zavrtimo tako, da ima glavo naprej, s premiki naprej ali pa nazaj pa ga
spravimo v Zeljen polozaj (sl. 9.1 - 9.5).
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ReSevalno informacijski znaki

ReSevalci iz vode imajo dogovorjen sistem znakov, ki omogofa komunikacijo med
reSevalcem v vodi in obalo. Dobro je, da smo z njim seznanjeni tudi mi.

Znaki, podani z obale za reSevalca v vodi

Pojdi bolj stran od obale

Ostani na mestu

1y

A

3
s¥/

ﬂ'

Sporocilo razumljeno Sporocila ni razumljeno
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Primer — Obicajni Plan Dela za surf Solo

1. Priprava na termin

1.1 Zberite vse pomembne informacije glede posameznika/skupine s pomocjo
dogovorjenega vprasalnika.

1.2 Preverite pripomocke za dostopnost, varnost in udobje.

1.3 Zagotovite, da je razvrstitev aktivnosti dovolj fleksibilna, tako da dovoljuje
prilagoditev potrebam skupine/posameznika.

2. Srecanje z udeleZenci

2.1 Bodite to¢ni in poskrbite, da se udeleZenci pocutijo dobrodosli in sprosceni.

2.2 Zagotovite, da je oprema varna in primerna za stopnjo znanja udeleZencev (to posebej
velja za deske, neoprenske obleke, idr.).

2.3 Poskrbite, da se wudelezenci zavedajo pravil, ustreznih nainov obnaSanja in
zdravstvenih/varnostnih zahtev, ki so potrebne za zmanjSanje Skode okolju.

3. Seznanjanje udeleZencev z lekcijo surfanja

3.1 Prepricajte se o prejSnjih izkusnjah in znanju udelezencev (Ce jih Ze imajo) in opravite
potrebne prilagoditve lekcije.

3.2 Ko se pripravljate na lekcijo se pozanimajte o morebitnih zdravstvenih problemih.

4. Udelezba gosta nadzornika/instruktorja

4.1 Poudari naj varnostne toCke in postopke ter njihovo funkcijo. Varnost in dobrobit
trenerjev in udeleZencev je na prvem mestu.

4.2 Poskusa naj ustvariti in vzdrZevati pozitivno, prijazno in spros¢ujo¢o atmosfero Cez
celoten termin.

4.3 Zagotovi naj, da so vsi spori in konflikti med udeleZenci in inStruktorji (ali udelezenci)
reSeni dokoncno in hitro v skladu s smernicami Surf zveze Slovenije. Ne dovoli naj,
da obnasanje posameznika ogrozi celotno skupino.

4.4 Incidenti, nesrece in nujnosti se morajo reSevati, prijavljati in zabeleZiti natancno v
skladu s smernicami Surf zveze Slovenije.

4.5 Naj skrbi za ekolosko osveScenost in prijaznost.

5. Zakljucevanje lekcije

5.1 Zagotovite dovolj Casa za ohladitev in razpravo z udeleZenci.

5.2 Poskrbite, da so udelezenci detajlno seznanjeni glede nadaljnjih lekceij.

5.3 Nadzorujte odhod udeleZencev, da prepreéite nevarnost in poskodbei.

5.4 Vso uporabljeno opremo odistite in preverite, ali je poSkodovana.

5.5 Zagotovite, da je okolje, kjer ste poucevali, sprejemljivo za prihodnjo uporabo.

6. Po lekciji (posebej za inStruktoja)

6.1 O incidentih, vprasanjih in problemih v povezavi z lekcijo se pogovorite z zato
pristojno osebo in jih zabelezite v dnevnik.

6.2 KakrSnakoli ocena (tudi sebe) naj poteka v okviru revizije.

6.3 Vsak inStruktor naj bo vzpodbujen h konstruktivnemu prispevanju na sestankih in
porocanjih kluba in zveze.
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7. Ucenje do osnovne stopnje

7.1 Predstavite in razloZite ustrezne sposobnosti, tehnike in znanja.

7.2 Zagotovite da so razlage/demonstracije jasne in tehni¢no pravilne.

7.3 Ves cas spremljajte, koliko udelezenci razumejo in jim dajte priloznost za vprasanja.

7.4 Pravilno dolocite znanje vsakega udelezenca in mu svetujte, kako naj ga nadgradi.

7.5 Poucevanje naj se pri vsaki lekeiji stopnjuje korak za korakom.

7.6 Povratne informacije in znanje, ki jih inStruktor podaja udelezencu, naj bi povecale
njegovo samozavest, motivacijo in varno uzivanje v surfanju.

Nadzor udeleZenih

1. UdeleZenci morajo sodelovati v skladu z dogovorjenimi pravili in naj bodo na to tudi
opomnjeni, kadar je potrebno.

2. Vsak pomozni inStruktor, ki ni usposobljen, mora biti nadziran s strani usposobljenega
inStruktorja.

Primer - Obicajne procedure za ucitelje

1. Utitelj

Ucitelj mora biti s strani SZS kvalificiran ucitelj surfanja;

Ucitelj mora biti dobro telesno pripravljen, to¢en in primerno oblecen;

Ucitelj ne sme kaditi ali vzivati alkoholnih pija¢ med delom. Ves cas se mora obnasati
primerno liku ucitelja;

Ucitelj mora biti prijazen in razumevajo¢ do te¢ajnikov.

2. Dnevne naloge v surf centru

Prihod v center mora biti pravocasen, da se vadba za¢ne ob primerni uri;

Zagotoviti je potrebno da so znaki, deske in ostala oprema zunaj;

Center je potrebno ocistiti ter preveriti narocene stranke za tekoc¢i dan;

Tekoce stvari je potrebno razloziti ostalim vaditeljem in osebju;

Pozdraviti teCajnike in jih preveriti. Pospremiti jih je potrebno na u¢no uro in ¢e je potrebno
jim pomagati oblec¢i wetsuit;

Zagotoviti je potrebno, da so vaditelji to¢ni in se uéna ura za¢ne ob dogovorjenem Casu;
Oglasati se je potrebno na telefon in dajati ljudem informacije, ¢e je potrebno;

Na koncu vsake u¢ne ure je potrebno pregledati vso opremo in morebitno skodo popraviti v

primernem casu;

91




e Zapisnik o poteku surf Sole mora biti belezen sproti ter mora vsebovati tudi porocila 0
morebitnih poskodbah;

e Na koncu dneva je potrebno pospraviti vse znake, zastave in opremo ter center tudi primerno
oCistiti;

e Center je potrebno zapreti pravocasno kot dolo¢a urnik dela.

Surf center je delovno okolje. Od obiskovalcev in te¢ajnikov se pricakuje, da ne ogrozajo

varnosti teCajnikov in ne motijo dela vaditeljev.

3. Dolo¢itve vadbene ure

e Oprema, Ki jo uporabljajo tec¢ajniki, mora biti brezhibna za uporabo;

e Vaditelj mora biti oblecen v razpoznavna oblacila;

e Znaki za nevarnost morajo biti razlozeni te¢ajnikom;

e Maksimalno Stevilo te€ajnikov na enega vaditelja ne sme presegati 10 ljudi;

e Vaditelji ne smejo surfati med vadbeno uro na zacetnem tec¢aju (razen med demonstracijo
elementov);

e Surfanje je dovoljeno le po predhodnem dogovoru z vaditeljem pri vadbi v nadaljevalnem
teCaju,

e Tecajniki morajo uporabljati opremo, ki je primerna njihovemu znanju;

e Varnost tecajnikov med vadbo je najbolj pomembna;

e Vaditelji lahko uporabljajo samo surfe, ki so primerni za u¢enje, razen kadar demonstrirajo
nadaljevalne elemente;

e Vadba mora potekati po nacelu postopnosti in mora biti prilagojena razmeram in znanju

tecajnikov.

Primer — Krizni Akcijski Nacrt (KAN)

Ce opazis ali si opozorjen, da je nekdo v vodi ali na plaZi v tezavah, moras takoj:

1. Zagotoviti varnost za vsakega ucenca ali skupino, ki jo nadzorujes, preden se posvetis

nesreci;

Obvestiti reSevalce in druge primerne sluzbe;

3. Ce gre za surftekmovanje, je potrebno obvestiti uradno osebje tekmovanja (npr. Event
Safety Officer);

4. Pocakati na njihova navodila.

no
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Ce zgoraj navedene osebe niso na voljo, polji zanesljivo osebo, da pokli¢e pomo¢,
me dtem pa sam nudi primerno pomo¢:

1. ReSevanje ponesrecenca — brez ogrozanja sebe in drugih resevalcev;

2. Ponesrecenca pripelji na varno (kadar gre za sum poSkodbe hrbtenice, lahko ponesreenca
premaknes samo v primeru, ¢e mu grozi nevarnost);

3. Oceni obseg poSkodb in izvajaj prvo pomoc;

4. Glede na vrsto poskodb izvedi primerno zdravljenje.

Varnost

Med ucenjem surfanja moras imeti pripravljene naslednje telefonske Stevilke:

Kontakt za vsakega udelezenca surf Sole (star$i / sorodnik itd);
Bolni$nica;

Policija;

Obalna straza;

ResSevalci;

Vodja surf kempa;

Resevalni coln.
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10. Upravljanje surf Sole

Vsebina

Uvod

Nacrtovanje in priprava

Prostori

Oprema

Kadri in zavarovanja

Tecaj surfanja

Prijavni list - primer

Uvod

Ceprav vaditelj surfanja ne potrebuje vsega znanja o vodenju surf centra, mora vsak, ki dela v
centru poznati osnove vodenja centra. Za uspeh in efektivnost centra je navadno zadolzen
njegov upravnik, vendar morajo tudi ostali zaposleni prispevati svoj delez k dobremu
poslovanju. Naloge v centru so navadno razdeljene med vse, ki delujejo v centru. To poglavje
obsega poslovanje centra in vodstvene naloge. Poudarek je na informacijah, ki jih potrebujejo
vaditelji za uspeSno delovanje centra.

e Noben center ni enak, tako da morajo biti namigi prilagojeni specifiki vsakega centra
posebej.

Poznamo veliko razli¢nih surf centrov. Tak$ni, ki ponujajo visoko kvalitetno ponudbo z

vvvvv

poglavja. Vodenje centra ima namre¢ osnovne postopke ne glede na vrsto ponudbe. Center
lahko posluje uspesno, ¢e so vsi dejavniki usklajeni, to pa lahko dosezemo le z nacrtovanjem
in pripravo.

Upostevati moramo dve fazi nacrtovanja, dolgoro¢no in kratkoro¢no.
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e Dolgoro¢no nacrtovanje:
Pri dolgoro¢nem nacrtovanju moramo dolo¢iti kraj, kjer bomo izvajali surf Solo, in opremo, ki
jo bomo potrebovali za prihajajoc¢o sezono.

e Kratkoro¢no nacrtovanje:
Kratkoro¢no nacrtovanje vsebuje naloge, ki potekajo dnevno v centru. Potrebno je nacrtovati
koliko reklamnih letakov imamo ali npr. koliko goriva je v avtu za prevoz strank.

To poglavje je skoncentrirano na kratkoro¢no nacrtovanje, da lahko vaditelji izpeljejo svoje
naloge, ki jih imajo vsak dan. Pomembno pa je tudi dolgoro¢no nacrtovanje, zaradi lazjega
kratkoro¢nega nacrtovanja, kar prispeva k bolj kvalitetni izvedbi surf Sole.

Nacrtovanje in priprava

Postavitev centra

Pri postavitvi centra sta najbolj pomembna lokacija in stranke, ki jih Zelimo pridobiti.
Lokacija mora imeti primerne pogoje za surfanje in mora biti v kraju, kjer je dosti zanimanja
za surfanje.

Najbolje je postaviti surf center v kraju, Kjer je dosti lokalne populacije hkrati pa v ta kraj
prihaja veliko turistov. To nam omogoc¢i dobro poslovanje skozi celo leto, ¢e so pogoji
primerni za izvajanje surf Sole. Pri postavljanju centra je potrebno tudi predvideti dejanske
stranke in glede na te pripraviti primerno trzenje.

Trajanje tecaja je odvisno od lokacije surf centra in tipa strank. V nekaterih centrih je bolje,
da so tecaji dvourni, spet v drugih so najprimernejsi 14 dnevni tecaji.
Razlikuje se lahko tudi stopnja uéenja, kar je odvisno od tipa centra, ki ga vodimo.

Pomemben je tudi dostop do centra in njegova prepoznavnost. Potrebno je naértovati kje bodo
stranke parkirale ali urediti prevoz do centra. Zato je potrebno poznati ciljno skupino strank.
Prilagajati se moramo strankam saj le tako lahko doseZzemo uc¢inkovitost centra.

Zavedati se moramo tudi konkurence, ki je prisotna na tem podrocju. Zato navadno uspejo
tisti surf centri, ki imajo dobro urejeno nacrtovanje in so pripravljeni.

Naloge na kopnem

Razmere v vodi so zelo pomembne za uspesen potek surf Sole, vendar pa so dejavnosti na
kopnem odlocilne pri pridobivanju strank.

Naslednji prostori morajo biti na voljo v surf centru:

e Garderobe in sanitarije:

Prostor mora biti dobro vzdrzevan, topel in Cist. Zelo priporocljivo je da ima tus toplo vodo in
da imamo na voljo suSilce za lase. TakSne malenkosti prispevajo k boljSemu pocutju strank.
Prostor morajo redno nadzirati delavci v centru in si razdeliti naloge.
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e Utilnica:

Teoreti¢ni del teaja je laZje izpeljati v prostoru, kjer je suho in toplo. Ce teoretiéni del
izvajamo v za to namenjenem prostoru, lahko stranke lo¢imo od ostalih obiskovalcev s ¢imer
zagotovimo nemoteno ucenje.

e Hrana in pijaca:
Odvisno od posameznega centra je, kaj ponudimo. Dobro je, da lahko stranke med
celodnevnim potekom surf Sole, kaj popijejo in pojejo.

e Splosno:
Vzdrzevani in lepi prostori dajejo dober signal uc¢encem, da se raje vrnejo v surf center.

Premisliti je potrebno tudi, ali bomo dodali morda bar za sprostitev po surfanju ali morda
savno?

Dejavnosti v vodi

Centri lahko dolocajo, na kateri plazi bo potekala surf Sola. Vaditelji izberejo tisto plazo, ki je
najbolj primerna za ucenje.

Pri vadbi v vodi je poterbno upostevati:
o Kuvaliteto vode:
Kvaliteta vode mora ustrezati zdravstvenim kriterijem. Surf center mora poskrbeti, da ucenje

tecajnikov v vodi ne Skoduje njihovemu zdravju.

Za porocilo o ustreznosti vode je odgovorna lokalna okoljevarstvena organizacija. Naloga surf
centra je, da spremlja ustreznost vode za ucenje tecajnikov.

Surf center mora tudi poskrbeti, da s svojim delovanjem ne Skoduje kvaliteti vode. Skrbeti
mora za del plaze kjer poteka ucenje teCajnikov in vzdrzevati ¢istoco.

Izbira primerne plaZe za ucenje te¢ajnikov

Surf Sola mora potekati na plazi, ki je primerna za zacetnike. Najbolje je, da je pescena, brez
skal in drugih ovir. Cim manj naj bo tudi tokov, valovi pa naj ne bodo visoki in premo¢ni.
Tak$na plaza omogoca, da na njej u¢imo surfanje v razliénih razmerah.

Na plazi morajo biti sanitarije, reSevalci iz vode, parkirisca itd.

e Dostop do plaZze:
V primeru nesrece mora biti do plaze primeren dostop za reSevalna vozila.

e Senca:

Ce na plazi ni zgrajenih objektov, ki zagotavljajo senco, je potrebno izkoristiti naravne
objekte (sipine, klife).
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e Prevoz:
Ce surf 3ola poteka na plazi, ki je oddaljena od surf centra, je potrebno urediti prevoz za
tecajnike.

e Prva pomoc:
Na plazi moramo zagotoviti prvo pomoc¢ v primeru poskodb. Vaditelji morajo biti seznanjeni
z nudenjem prve pomoci, teajniki pa morajo biti obveS¢eni 0 morebitnih nevarnostih.

Oprema

Poglavje govori o opremi, ki jo mora vsak surf center imeti na razpolago za ucenje
te¢ajnikov. Oprema, ki jo bo uporabljal tecajnik na zacetku je pomembna za hitrej$i napredek
pri u¢enju surfanja. Naloga vaditeljev je, da s svojim znanjem pomagajo zacetnikom pri
pravilni izbiri opreme, ki bo ustrezala njegovemu predznanju.

Surfi

Poznamo zelo veliko razli¢nih tipov surfov, ki imajo primerne lastnosti za ucenje zacetnikov.
Primeren surf izberemo glede na telesno visino in tez0 posameznega tecajnika.

Deska za zacletnike naj bo:

e Stabilna;

e Izdelana iz trpeznih materialov;
e Ne pretezka,;

e Zdovolj volumna;

® Vzdrzevana;

e Povrsina deske ne sme drseti.

Za tiste, ki prvi¢ deskajo je najbolj primerna ‘mehka’ deska, ki ima na povrsini penasto
oblogo. Taka deska je varna za tecajnike in ostale, ki surfajo zraven njih.

Dolzina deske, ki je primerna za teajnike, je odvisna od njihove telesne visine. V surf centru
morajo biti na razpolago predvsem daljse deske. Priporocljivo je tudi, da je nekaj krajSih desk
za otroke.

Vec¢ kot ima center razli¢nih desk, bolje jih lahko prilagodimo posameznim tecajnikom.
Priporocljivo je, da so deske oznacene z Stevilkami ali ¢rkami, da tecajniki lazje najdejo svojo
desko po odmoru. Nekateri surf centri pa na deske celo nariSejo osnovno postavitev stopal, da

tecajniki hitreje napredujejo pri vstajanju.

Po vsakem zakljucku sezone je potrebno opremo pregledati in jo popraviti, ¢e je potrebno.

Neoprenske obleke
Oznacene morajo biti a stevilko, da lazje najdemo ustrezno velikost, ki jo potrebuje tecajnik.
Po vsaki vadbeni uri je neoprensko obleko potrebno sprati s sladko vodo in jo posusiti v senci.
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Prva pomo¢

Komplet prve pomoc¢i z vsemi potrebnimi sestavinami, naj bo v surf centru na vidnem in
dosegljivem mestu. Vaditelji pa morajo s seboj na u¢no uro vzeti manjse torbice prve pomoci.
Nekdo, ki dela v centru, mora biti zadolzen za pregledovanje in vzdrzevanje kompletov prve
pomoci. Ta oseba naj ima tudi opravljen tecaj prve pomoc¢i na vi§jem nivoju.

V primeru nezgode je potrebno napisati porocilo o nezgodi in nesreo vpisati v knjigo prve
pomoci.

Kadri

Ker vecina surf centrov obratuje sezonsko, najem kadra dostikrat predstavlja problem. Vodje
centrov morajo najeti ve¢inoma Studente, ki pa nimajo ¢asa vsako sezono, zato je potrebno
najemati in uvajati vedno nove kadre. Potrebno se je izogibati nenehni menjavi kadra med
sezono, ker to otezuje normalen potek dela v surf centru. Zelo pomembno je, da se tisti, ki
delajo v centru dobro razumejo med seboj in da ima vsak svoje naloge, ki jih vestno opravlja.

Ko najemamo kadre moramo upostevati:

e Koliko vaditeljev potrebujemo?
Centri, ki imajo surf Solo samo za zaCetnike, imajo lahko vaditelje z nizjo licenco. Vendar je
kvaliteta Sole boljSa, ¢e najamemo vaditelje, ki imajo ve€ izkuSenj in vi§jo stopnjo
usposobljenosti.

e Ali so usposobljeni za ucenje surfanja?
Preveriti je potrebno, ¢e imajo vaditelji, ki jih najamemo, licenco za ucenje surfanja Surf
Zveze Slovenije ali drugo mednarodno priznano licenco. Pametno je zahtevati tudi CV ter
morebitna priporocila prejs$njih surf Sol.

Izobrazevanje kadrov
Izobrazevanje zagotavlja, da so vsi vaditelji, ki delajo v surf centru seznanjeni z opremo,
metodami dela in programom centra. Zaposlene v centru je potrebno spodbujati za
pridobivanje vi§jih licenc in jim pri tem pomagati. To pripomore k izboljSanju dela v surf Soli
ter dvigne kakovost centra.

Zavarovanje

Na tem podro¢ju je veliko zahtev in zakonov poslovanja. Varnost pri delu, zavarovanje
vaditeljev in tecajnikov so elementi, ki jih mora vsak tak center urediti.
e Centri lahko najamejo svetovalca, ki uredi vse potrebne obvezne elemente za legalno
poslovanje;
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e Vaditelji morajo biti nezgodno zavarovani;
e Surf center in vsak ucitelj morajo biti zavarovani za primer tozbe s strani u¢encev.

Tecaj surfanja

Znacilnosti teCaja surfanja so razlicne glede na okolje, kjer deluje surf center. Centri, ki
ponujajo tudi nastanitev, morajo svoj teCaj nacrtovati drugace, kot pa tisti centri, ki imajo
enodnevne teCaje. Glede na razli¢no delovanje centrov pa so sestavine te¢aja v osnovi enake.

Da bi tecaj potekal nemoteno, moramo vse nacrtovati Ze preden se tecaj pricne. Potrebno je
poskrbeti, da se te¢ajniki predhodno vpisejo v tecaj. Tisti centri, ki stranke sprejemajo tik pred
pricetkom teCaja, morajo biti predhodno pripravljeni, ker se Stevilo teCajnikov spreminja.
Sprejmejo lahko le toliko strank, kot imajo na voljo uciteljev in opreme.

Predhodno nacrtovanje teCaja

Stranke morajo biti obvescene, kakSen tecaj organizira surf center. Poznati morajo ceno,
trajanje in namen teCaja. ZaCetnikom je potrebno ponuditi zacetniski tecaj, bolj izkuSenim pa
nadaljevalnega.

Vsak center mora izdati tudi obrazec za prijavo, ki vsebuje osnovne podatke, kot vidimo na
naslednji strani:
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Primer — prijavni obrazec

|Ime Starost
|Spo| M/Z Telefon:
NBSIOV e

Postna Stevilka

Telefon star$ev / sorodnikov

|Datumteéaja /] do | [/

Znanje surfanja
(Se nikoli nisem surfal / srednje znanje itd.).

|Ima§ svoj surf Da / Ne

|D012ina in oblika surfa?

|Bo§ na tecaju uporabljal svoj surf? Da / Ne

|Kak§no razdaljo preplavas ?

Ali ima$ kak$no bolezen, ki bi te lahko ovirala pri tecaju (astma, epilepsija, tezave s srcem
itd.)? Naste;j!

|Ima§ izkusnje s Sportom, ki bi ti lahko pomagal pri te¢aju? (npr. plavanje)

|Plagilo € Datum

Podpis
(Ce je udelezenec mlajsi od 18 let se mora podpisati tudi skrbnik.)
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Na podlagi informacij s tega obrazca lahko razvrstimo tecajnike v skupine in jim dodelimo
ucitelje in opremo. Hkrati pa nam tudi predstavlja rezervacijo, da lahko predhodno
nacrtujemo potek teCaja.

Informacije teajnikom pred zacetkom tecaja naj vsebujejo naslednje

stvari:

1. Potrdilo o prejemu rezervacije;

2. Lokacijo centra;

3. Potrdilo o tipu tecaja, datum in ¢as prihoda ter odhoda;

4. Opis poteka tecaja;

5. Spisek potrebne opreme, ki jo morajo imeti tecajniki s seboj (kopalke, brisaca...).

Napotki pred tecajem

Vsebujejo naj priporoceno predhodno fizi¢no pripravo in navodila, ki veljajo v surf centru.
Vaditelji morajo poznati program ter potek tecaja. Predhodno je potrebno nacrtovati potek
surf Sole in se nanjo pripraviti. Ko se skupine ponavljajo, je priprava lahko enaka, vendar se je
potrebno prilagajati razli¢nim pogojem, te¢ajnikom in njithovim potrebam.

Ucna priprava?

Osnovna ucna priprava za zacetniSki teCaj je enaka. Razlikuje se samo cas izvedbe, kar je
odvisno od okolja, v katerem surf center deluje. Visja kot je stopnja znanja tecajnikov, bolj
vsestransko moramo biti pripravljeni.

Priprava pred teCajem
Veliko centrov za¢ne dan s sestankom vaditeljev, da se le-ti pripravijo na naloge, ki jih ¢akajo
ta dan.
Sestanek mora vsebovati:
e Kje bo potekala surfsola;
Odprtje centra;
Priprava opreme;
Objava vremenske napovedi.

Ko pridejo tecajniki, je potrebno imeti skupni sestanek na katerem se vaditelji predstavijo in
podajo nekaj osnovnih informacij o teCaju. Tiste, ki zamudijo moramo naknadno dodeliti
skupinam.

Tecajnik mora ves Cas imeti obcutek, da je teca;:
e \Varen;
Strukturiran (s postavljenimi cilji);
Dobro organiziran;
Zabaven;
Namenjen tistemu zaradi ¢esar so prisli (nove informacije in znanja).

Na koncu tecaja

Ko se ura ucenja surfanja konca, je potrebno opraviti naslednje stvari:
e Ponoviti teorijo;
e Analizirati potek ucenja s tecajnikom;
e Podeliti certifikate;
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e Podati informacije o nadaljnjih tecajih.
Po koncani vadbi je potrebno pospraviti opremo in jo pripraviti za naslednji dan. Vaditelji
morajo narediti analizo delovnega dne ter se dogovoriti za naloge naslednjega dne.

Zakljucéek

Poglavje je obsegalo osnovne elemente, ki so potrebni za vodenje surf centra. V praksi mora
vse delovati tako, da je teCaj surfanja varen ter uspesSen za teCajnike. Vaditelji morajo biti na
razpolago za razli¢na vprasanja in nove ideje za izboljSanje ucenja surfanja. Razlicne metode
ucenja je potrebno deliti z ostalimi surf centri, saj se tako izboljsa kvaliteta dela.
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11. ABC ucCenja surfanja

Vsebina
ABC uéenja - kazalo

Prva ura — predstavitev
Vaditelj
ABC ucenja - A

Predstavitev in varnost ter oprema

Oblika ucenja

Ravnanje s surfom; Zapus¢anje skupine; Signal za izhod iz
vode
ABC ucenja - B

Lezece sufanje; Ucenje v polkrogu; Deli surfa

Vstop v vodo; Lovljenje vala - lezece

Drsenje z valom; Ustavljanje

Ravnanje v primeru padca

ABC ucenja - C

Vstajanje; Lovljenje valov — veslanje in vstajanje; Drsenje

Leash

Popravljanje napak; Nadzor nad desko

Ravnanje v primeru padca; Zapuscanje skupine; Signal za

izhod iz vode

ABC ucenja - seznam
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ABC ucenja - kazalo

e ABC surf lekcije so bile razvite v letih ucenja vec tiso¢ ucencev z namenom, da se
ljudje naucijo surfati ¢im hitreje in ¢éim varneje, ter se ob tem ¢im bolj zabavajo.
e To ni edini nacin, kako se uci surfanje, je pa preizkuSena metoda, ki bi jo morali
poznati vsi ucitelji surfanja.

A

Uvod in navodila

1 Predstavitev
2 Oprema
3 Varnost na plazi e
4 Oblika tecaja
5 Nosenje surfa
6 Zapuscanje skupine xx
7 Signal za zapus$c¢anje vode *x
B
Surfanje v leze¢em polozaju

* Ogrevanje
8 Navodila v polkrogu
9 Deli surfa (leash) *x
10 Vstop v vodo — globina *x
11 Lovljenje valov — lezeci polozaj
12 Pravilen polozaj telesa in rok med drsenjem
13 Ustavljanje surfa *x
14 Ravnanje ob padcih *x
15 Signal za izhod iz vode **

c
Surfanje v stoje¢em poloZaju

16 Lovljenje vala — pedlanje
17 Pravilen polozaj telesa
18 Noga z leashom
19 Ponovitve — odpravljanje napak
20 Obvladovanje surfa *x
21 Ravnanje ob padcih **
22 Zapuscanje skupine *x

**

glavne varnostne tocke

* pred kakrSnokoli fizi¢no aktivnostjo je potrebno poskrbeti za ogrevanje
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Ucenje surfanja - prva ura

Cilj:
e Dati varna, razumljiva navodila in nasvete za bodoce vaditelje surfanja, ki bodo uc¢ili
zacetnike;
Uc¢na ura je razdeljena na tri dele A,B in C. Ti imajo svoje podvrste za varnost in poucevanje.
Tak nacin ima jasno zacrtano pot za ucenje in poucevanje osnovnih elementov surfanja.

e Vsak del ima pomembne varnostne elemente oznacene z **

ABC ucenje je le en nacin, kako poucevati. Ko postane vaditelj bolj izkuSen, lahko uporablja
tiste metode, ki se mu zdijo najbolj primerne. Vendar pa mora za pridobitev naziva uditelja
surfanja prikazati ucenje po tej metodi.

e Od vaditelja se pri¢akuje, da te¢ajnikom poda informacije ob pravem trenutku.
Te so lahko v obliki razlage ali de monstracije.

e Predvsem je potrebno dati velik pomen varnosti.

Tedajnikom ne bo §kodilo, ¢e jim uditelj pozabi povedati, kako se re¢e robovom surfa. Ce pa
jim pozabi omeniti mo€an tok, je Skoda lahko vecja. Tecfajnike moramo posvariti pred
moznimi nevarnostmi v vodi preden se prva ura zacne in ne Sele takrat, ko nekoga odnese
morski tok.

Vaditelj

Vaditelj mora biti siguren v svoje delo. To doseze tako, da je vedno pripravljen na u¢no uro in
dobro pozna Sport katerega poucuje.

Vaditelj mora imeti opravljeno licence, da lahko poucuje. Njegova oprema in prva pomoc¢
morata biti brezhibni.

Vaditelj je vzornik teCajnikom, zato se mora temu primerno tudi vesti. Obenem pa mora
prevzeti tudi naslednje vloge:

Tehnik: Pozna opremo in pravilne tehnike.

Psiholog: Zna delati z ljudmi z razli¢nimi osebnostmi.
Medicinska sestra: Nudi prvo pomoc¢.

Zgodovinar: Pozna ozadje surfanja in njegovo zgodovino.
Filozof: Pozna odgovore na zakaj? ©
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Oprema v surf centru mora biti v dobrem stanju in pripravljena za potek surf Sole.
e Neopreni morajo biti ¢isti in posuSeni. Zadrge morajo dobro delovati;
e Surfi morajo biti varni in primerni za tecajnike;
e Leashi morajo biti mo¢ni in pravilno namesc¢eni na surf.

Zapomni si, da slaba oprema zmanjSa uspesnost ucenja.

Pristop do tecajnikov mora biti avtoritativen a prijateljski, odlo¢en in zabaven. To ustvari
vzdusje discipline, brez da bi izgubili obCutek zabave. Disciplina ponavadi ni problem, saj so
ucenci motivirani za ucenje, poleg tega pa so zanj tudi placali. Prednost surfanja je, da je zelo
zabavno. Vseeno pa so potrebni $e pravi pedagoski pristopi, da dosezemo ¢im boljsi napredek
tecajnikov. Do zacetnikov ne smemo biti strogi ali podcenjevalni, pa¢ pa jih moramo na
prijazen nacin vzpodbujati pri ucenju.

ABC ucenja - A

Uvod in navodila

1., 2. Predstavitev in oprema

Najprej se predstavite in razdelite opremo vsem te¢ajnikom. Vedeti morate, da nekateri $e
nikoli niso videli neoprena. Pazljivo izberite desko in neopren za vsakega posameznika ter jim
razlozite, zakaj ste jim dodelili takSno opremo. Ponavadi je to zabaven del ucenja, kjer se
lahko razvije pozitivna klima.

Zberite celotno skupino, se predstavite in na hitro opiSite svoje dosedanje delo kot ucitelj
surfanja. Tecajniki naj se predstavijo in opisejo svoje dosedanje izku$nje surfanja. Poskusite
si zapomniti njihova imena, tako se bo tudi skupina bolje spoznala med seboj.

3. Varnost na plazi

Ko pridete s te¢ajniki na plazo, jim razlozite delovanje reSevalcev iz vode, pomen zastavic in
njihovih barv.

Tecajnikom je potrebno povedati tudi kaksen je postopek ob primeru nezgode. Vedeti morajo
kako ravnati, ¢e pride do poskodb in kje so vsa sredstva za reSevanje kot so telefon, prva
pomoc, reSevalci itd.

Tecajnike je potrebno opozoriti tudi na nevarnosti v vodi in kakasno je ukrepanje ob
nepazljivosti ter kako pomembno je, da se v vodi drZijo doloCenega mesta. 1z tega naprej se
izpelje in razlozi tokove ob plazi in kako ti nastanejo, kako jih opazimo in kako dolgo trajajo.
Tecajnikom je treba povedati, kako ravnati, ¢e se znajdejo v toku in globoki vodi.

Kaj narediti, ¢e ste ujeti v morske m toku ali se kak$na vecja nezgoda v vodi?
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Najprej jimrazloZite, da boste poskrbeli, da do tega ne bo prislo (varnost je potrebno poudariti
vendar ne preve¢ dramatizirati, da tecajnikov ne bo strah):

1. Ostanite ¢im bolj mirni;

2. Ne zapuscajte surfa ali sladite neoprena (razlozite pomen surfa za reSevanje in neoprena kot
toplotno zascito);

3. Drzite surf ob strani, z drugo roko pa prikli¢ite pomoc¢ (drzite roko naravnost navzgor,
signal za pomoc);

4. Klicite pomoc€ in se ne razburjajte, pomoc¢ bo prisla;

5. Povete vaditelju ali reSevalcu, ¢e mislite, da ima kdo tezave.

4. Zgradba ucne ure

1. del: Surfanje v leZe¢em poloZaju

Ta del je namenjen te¢ajnikom, ki se Sele spoznavajo s surf desko.
Kako se gre v vodo in pribliza valovom?

Kako obrniti surf, ko je to potrebno (na pravi globini)?
Kako se uleci na surfter z njim drseti proti obali?

Kako loviti valove in pedlati?

Napake med u¢enjem in njihovo odpravljanje - osnovna navodila.
Ta del naj traja 30 minut.

2. del: Vstajanje
Kako pravilno pedlati in vstati na desko?

e Na plazi razlozimo teorijo;

e Med vadbo v vodi popravljamo napake.
Ta del naj traja 2- 2,5 ure.

Opomba

S tem, ko razlozimo obliko tecaja, tecajniki vedo, kaj se od njih pricakuje (lahko Si prej
zamiSljajo vse mozne in nemogoce naloge). Poudariti je potrebno, da med to vajo ne bodo
zapuscali plitve vode in 5li v globoko, kjer surfajo bolj izkuSeni surfarji. To bo pomirilo starse
in tiste v skupini, ki niso tako samozavestni. Vedno bo tudi kdo, ki ne bo zadovoljen z nacrtom
ucenja. Njihovega entuziazma ni potrebno krotiti, kmalu bodo sami spoznali, da stvar ni tako
lahka kot izgleda, vseeno pa naj bodo pod kontrolo, saj jih lahko ostali tecajniki zacnejo
posnemati. Razlozite, da je na zacetku ucenje bolj uspesno, ¢e ostanejo v bolj plitvi vodi.

Med prvo vajo ne smemo tecajnikov nikoli poslati veslati skozi valove. To je nepotrebno in
pogosto prinese ravno nasproten rezultat od Zelenega (izguba energije in samozavesti) saj
tecajniki Se tezko uravnovesijo svojo desko in na njej lezijo ter veslajo. Trenutno naj surfajo
Se na globini vode, kjer dosezejo dno in ni potrebe po pedlanju.

5. Ravnanje z desko

Kako ravnati z desko, preden pridemo do vode, je pomembno znati zaradi ostalih uporabnikov
plaze.
e Deska je lahko obrnjena tako, da so fini spredaj ali zadaj vendar morajo biti v liniji s
telesom;
e Leash mora biti zavit okoli deske;
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e Ce u¢imo otroke je najbolje, da nesejo surf v parih (en drz oba nosa spredaj, drugi pa
oba repa zadaj);

e Paziti je potrebno na varnostno razdaljo do ostalih, ki nosijo surfe;

e S surfom je potrebno ravnati tako, da se ne poskoduje. Pazljivo ga polagamo na tla.

Opomba

Tecajniki lahko dobijo slabe navade glede ravnanja s surfi, ker imajo v Soli mehke surfe. Vsak
surf, ki ga bodo kupili, bo trd in bodo z njim ravnati precej bolj pazljivo. Zato naj tako
ravnajo tudi z mehkimi surfi.

6. Zapuscanje skupine

Ce mora kdo zapustiti skupino zaradi utrujenosti, Zeje ali pa mora iti na stranii¢e, mora to
najprej sporociti vaditelju, tako da le-ta ve, da ob Stetju tecajnikov v vodi eden manjka.

Klicanje pomoci
Ce v primeru nezgode nekdo odide po pomo¢, se mora vrniti in sporociti vaditelju, da pomo¢
prihaja, ter v kdaj bo predvideno prisla.

7. Signali med vadbo**

Vaditelj navadno stoji med vadbo na obali, od koder mora tec¢ajnikom dajati primerne zvoc¢ne
signale. Ce hoce, da kateri od teCajnikov zapusti vodo mora pridobiti njegovo pozornost s
klicanjem ali piscalko ter mu to nakazati z navpi¢no dvignjeno roko.

e Navpicno dvignjena roka je tudi splos$ni signal na katerega morajo teCajniki zapustiti
vodo.

Tecajniki morajo razumeti, kaj vaditelj od njih zahteva. Obicajno jih usmerja zaradi tokov ali
pa jih pokli¢e na plazo, ¢e je to potrebno. Ko jih usmerja navzgor ali navzdol ob obali, mora
dvigniti tisto roko, v katero smer naj pedljajo. Tecajniki pa se morajo pravtako sporazumevati
med seboj v vodi in paziti drug na drugega ter sporociti vaditelju, ¢e gre kaj narobe.

ABC ucenja- B

Ogrevanje

Tik preden tecajniki odidejo v vodo, se morajo ogreti. Ogrevanje je kljucno, da zagotovimo
pripravljenost vsakega posameznika (vklju¢no z uciteljem) na fizi€ni napor ter zmanjSamo
moznost poskodb ( kr¢, nateg miSice, itd.).

Kdaj tocno zacnemo z ogrevanjem, je odvisno od vremenskih razmer ter od kraja, kjer
izvajamo "suhi trening". DolZina in intenzivnost ogrevanja pa sta odvisni od fizicne

pripravljenosti (in mentalnega stanja) skupine.

Ogrevanje naj ima 3 faze:
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1. neintenzivna telesna vadba;
2. raztezanje;
3. simulacija gibov surfanja.

Ogrevanje je bilo v celoti obdelano v 7. poglavju.

Surfanje v leZze€em poloZaju
(Teorija na obali)

8. Vadbeni polkrog

Ko pridemo do obale, kjer Zelimo priceti s "suhim treningom", te¢ajnike najprej razvrstimo v
polkrog tako, da so s telesi vsi obrnjeni proti sredini. Zagotovimo, da ima vsak dovolj prostora
okoli sebe.

e Tecajniki naj bodo s hrbtom obrnjeni proti soncu (sonce naj moti le ucitelja, a naj bo kljub
temu brez son¢nih ocal, saj je le tako mogoce vzpostaviti ter obdrzati oCesni stik).

Ucenje na obali naj ne poteka preblizu morja, saj zaradi bucanja valov tecajniki ucitelja tezje
slisijo in razumejo. Najbolj primeren kraj je na mestu, kjer se za¢ne suhi pesek, v primeru
moc¢nejSih in hrupnejsih valov, pa naj se skupina premakne Se dlje od morja. Najlazje si je pri
tem pomagati s polkrogom, ki ga zariSemo v pesek.

Splosno pravilo:

Ceprav se bo marsikateremu ucitelju zdelo prevec rigidno, je to med drugim tudi nacin, ki
mece pozitivno lu¢ na ucenje ter na celotno Solo. Tecajniki in mimoidoci bodo namrec
pozorni na to, kaj pocnemo, kar pomaga pri uveljavljanju discipline.

9. Sestavni deli deske
(Teorija na obali)

Tecajnikom predstavimo desko z vsemi njenimi sestavnimi deli — razlozimo, kaj je sprednji in
zadnji del, smernik, spodnji in zgornji del ter robovi.

e Zrazlago ne pretiravamo (ne dolgovezimo).

e Bistveno je, da razloZimo pomen in namen vrvice (leasha). Pri tem poudarimo, da je vrvica
v prvi vrsti namenjena varnosti drugih deskarjev (in ostalih udeleZzencev) v vodi in Sele
nato lastni varnosti.

Na suhem demonstriramo, kako dale¢ seze nasa deska, kadar je vrvica popolnoma
raztegnjena. Pri tem opozorimo na pomembnost medsebojne razdalje, kadar smo v vodi.
Drugace povedano, zavedati se moramo, da v vodi nismo sami in moramo zato imeti desko
ves cas pod kontrolo.

Demonstriramo, kako si vrvico pripnemo okoli noge — okoli gleznja, tik pod neoprensko
obleko (v primeru dolge obleke), vrvica naj bo obrnjena rahlo stran od telesa. Vrvico si
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nadenemo tik pred vstopom v vodo, pred tem pa Se skrbno ocistimo jezka. Razlozimo tudi,
zakaj ima vecina ljudi vrvico pripeto okoli desnega gleznja — regular / goofy.

Na tej toCki prosimo teCajnike, da si poskusijo pripeti vrvico okoli gleznja. Ko to uspeSno
storijo, jih prosimo, da jo snamejo (ponovno si jo pripnejo Sele tik pred vstopom v vodo).

10. Vstop v vodo

Najprej si pripnemo vrvico okoli gleznja. Desko drzimo ob levi ali desni strani telesa. Deska
je v lezeCem polozaju, sprednji del je obrnjen proti morju. Desko drzimo kar se da trdno.

(Lahko sledi demonstracija.)

Pocasi, a trdno stopamo naravnost proti blizajo¢im se valovom. Pri tem desko dvigujemo
preko pene in valov. RazloZimo, zakaj je pomembno sprednji del deske obdrzati nad peno in
valovi ter kaj pridobimo z agresivnim in vztrajnim premikanjem telesa proti valovom.

Poudarek je na neprekinjeni kontroli nad desko.

e Deske ne smemo nikdar drzati vzporedno z valovi, preko telesa.

Razlozimo, da lahko med prvim in naslednjim valom, poloZzimo desko na gladino vode ter jo
peljemo ob telesu drse¢ po vodi. Ko teCajniki dosezejo primerno globino (maksimalno do
pasu v vodi), naj desko obrnejo proti obali. To storijo tako, da deska ni v nobenem trenutku
med njihovim telesom ter valovi. Pripravijo naj se na prvi val.

11. Lovljenje Vala (metoda tobogana)

Pri lovljenju vala je potrebno teCajnikom razloziti metodo tobogana. Desko uporabimo kot
velikanski body board. Tik pred valom hitro sko¢imo nanjo. V primeru kombinacije
primernega Casa in vala (potrebne so ponovitve v vodi), bi morali rezultat dose¢i dokaj hitro.

Glavne napake, ki jih popravljamo na tem mestu, so:

e |zbira slabega vala;

e Neprimeren ¢as;

¢ Nepravilen skok na desko ter posledi¢no nepravilen polozaj telesa na deski.

Razlozimo, da teCajniki lahko lovijo val tudi z veslanjem (ucitelj naj demonstrira veslanje), a
poudarek naj bo vseeno na odrivus tal.

12. Pravilen polozaj rok in telesa na deski

RazloZzimo:

e Pomembnost pravilnega polozaja na deski za samo deskanje; poudarimo pravilen polozaj
glave, ramen inrok;
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e Kako prepre¢imo, da se sprednji del deske potopi. Ce so roke na pravilnem mestu, se lahko
odrinemo in dvignemo sprednji del telesa ter s tem dvignemo sprednji del deske (stran od
vode);

e Ce tedajnik leZi ve¢inoma na zadnjem delu deske, tako da je le-ta potopljen, bo val Sel
mimo njega, brez da bi ga porinil naprej.

e Delovno povrsino deske ter poudarimo pomembnost pravilnega poloZzaja telesa na njej.

Splosno pravilo:

Tecajnikom lahko tudi omenimo, da tezo na sprednji ali zadnji del deske lahko prenasamo na
dva nacina. Prvi nacin je surov gib — premaknemo celo telo naprej ali nazaj ter tako
dosezemo pravilno lego na deski. Drugi nacin pa je bolj mehak — z dviganjem in spuscanjem
glave ter ramen pospesujemo oz. znizujemo hitrost deske.

Na tem mestu lahko tud zacnemo krmariti desko — telo nezno nagnemo v levo ali v desno (ne
pretiravamo).

Po premiku naj se telo pomakne nazaj v prvotno pozicijo.

13. Ustavljanje deske

Razlozimo, kako lahko zacetnik ustavi desko z enostavnim zdrsom z deske. Pri tem desko
trdno drzi za robove. Tecajniki lahko desko ustavijo tudi tako, da tezo prenesejo na zadnji del
deske ter povzrocijo upor v vodi.

Primerne so demonstracije na suhem.

Razlozimo, zakaj te¢ajnik Zeli ustaviti desko. Pri tem dodamo nekaj varnostnih opazk, kot so:

e Ne ustavljamo se, kadar je nek drug deskar tik za nami;

e Ne ustavljamo se, ¢e drug deskar pelje po valu naravnost proti nam oz. precka naso pot;

e Ne ustavljamo se, e je drug deskar tik pred nami oz. zelo blizu nas;

e Drugim deskarjem pustimo, da gredo mimo nas. PoskuSamo ugotoviti njihovo smer ter se
pocasi in previdno umaknemo. Ce se tr¢enju ni mogoce izogniti, uporabimo svojo desko
kot §¢it pred udarcem ali pa sko¢imo z deske ter odplavamo stran od mesta tréenja;

e Ne poskusamo loviti izgubljenih desk. Pois¢emo deskarja, ki je desko izgubil ter ocenimo
nevarnost njegovega polozaja.

V dvomu se posvetujemo z uciteljem.

14. Ravnanje ob padcu

Ce teCajnik pade z deske (npr. ¢e se potopi sprednji del deske — pogosta napaka pri
zaCetnikih), se mora primerno odzvati.

e Ker deska pogosto odleti v zrak, moramo glavo in obraz ¢im prej zavarovati s svojimi

rokami.
¢ Bistvena je uciteljeva demonstracija.
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e Pocakamo pod vodo. Na povrsje se dvignemo Sele, ko prestejemo do tri. V tem ¢asu bi
namre¢ deska Ze morala pasti nazaj v vodo, pri tem pa so manjSe moznosti da poSkoduje
svojega uporabnika.

e Tecajnik naj bo pozoren na vrvico. Preko le-te namre¢ lahko zacutimo, kje je nasa deska.

15. Signal za izhod iz vode

Razlozimo, da si mora vsak tecajnik pri vstopu v vodo vzeti dovolj prostora okoli sebe.

e Tecajnike spomnimo na signal za izhod iz vode.

Povemo, da se bomo posvetili vsakemu posebej ter jim drugemu za drugim pomagali pri
poziciji telesa na deski, lovljenju vala ter ustavljanju.

Splosne opombe glede 2. dela

Zacetniki na tem mestu vstopijo v vodo. Vse zgoraj omenjen tocke si mora ucitelj dobro
zapomniti, da bi zagotovil varnost ter maksimalno izvedbo zacetnih korakov ucenja deskanja
na valovih vsakega posameznika.

Prve valove moramo izbrati pazljivo. Ne smemo uniciti posameznikove zacetne samozavesti.

Najbolj primerna pozicija za uéitelja, kadar pomaga te¢ajniku pri skoku na desko in lovljenju
prvega vala, je pred desko, tako da ucitelj desko z eno roko drzi za njen sprednji del.
Prednosti:

e Stikzolmi;

Kontrola glasu;

Ucitelj ima ves Cas vpogled na valove;

Telesni dotiki so minimalni.

Z zgornjo metodo tecajniku pokazemo, kako malo truda je potrebno, da ujame val. Tecajnik,
Ki mu pomagamo, namre¢ ne rabi veslati, da bi val ujel, tako da se lahko popolnoma
osredotoCi na pravilen polozaj telesa.

Tecajnik se nauci, da je potrebna minimalna mo¢, da ujame val, saj zadostujeta pravilna izbira
vala in Casa.

e Pri skoku na desko ter ¢akanju na val je zaZeleno, da ucitelj opominja tecajnika z glasnim
"glavo gor", "noge skupaj" itd.

Trajanje prve lekcije je odvisno od Stevila tecajnikov ter koli€ine individualnega posvecanja
vsakemu izmed njih. Prva lekcija naj bi trajala cca. 20 minut. V kolikor se tecajniki zabavajo,
je ta Cas lahko daljsi. Ko smo prepri¢ani, da so vsi te¢ajniki v skupini pripravljeni na naslednji
korak, jih pricnemo uciti vstajanje na deski.
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ABC uéenja - C

Stoja na deski
(teorija na plazi)

Tecajniki naj se postavijo Vv pol-krog ter se posedejo na svoje deske (samo na pesceni plazi).

Glede na to, da je vecina mokrih in premraZenih, jih vprasamo, ¢e uzivajo ter ¢e imajo
morda kakSen problem;

Na tem mestu moramo ravnati zelo natancno. Ne smemo pozabiti, da niso vsi tecajniki v
skupini osvojili prvega dela (skok na desko, polozaj telesa na deski, lovljenje vala).

Sledeca lekceija naj bo izdatno zacinjena z demonstracijami — ucitelj demonstrira vstajanje ter
gibanje, ki sledi samemu vstajanju.

16. Lovljenje vala - pedlanje

Demonstriramo in predstavimo veslanje. Pri tej demonstraciji teajnikom razloZzimo in
pokazemo:

Kako izbrati pravi val?

Kako veslamo ter lovimo val?

Kako uporabimo metodo tobogana 0z. kombinacijo veslanja in metode tobogana?
Kako domnevamo pravilen polozaj telesa?

17. Pravilen polozaj telesa

Roke so pravilno postavljene;

Glava je v pravilnem poloZaju (glava in ramena SO nagnjena nazaj, hrbet je uslo¢en);
Noge so stegnjene in skupaj;

Prsti na nogah so iztegnjeni ('v spicki');

Telo je ne sredinski ¢rti deske.

18. Noga z leashom

Prsti se dotikajo deske, Stejemo do tri ter se iz lezeCega poloZaja poZenemo v stojeci
polozaj.

V pravilnem poloZzaju so stopala na sredinski ¢rti deske;

Sprednja noga je zasukana za 45° stran od sredinske ¢rte deske;

Zadnja noga je za Sirino ramen oddaljena od prve noge ter postavljena pravokotno na
sredinsko ¢rto deske;

Noge so v kolenih rahlo upognjene. Roke so iztegnjene stran od telesa, s ¢imer Si
pomagamo pri ravnoteZzju;

Sledi naj 3-5 ponovitev na suhem. Pri tem pazimo, da ima vsak te¢ajnik pravo nogo zadaj.
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Splosno pravilo
Prste na nogi postavimo na desko, da se izognemo vleki prstov po pesku, to pa ham pomaga
tudi pri samem skoku.

Poudarimo, da skok ne pomeni odriva z noznimi prsti. Pri vstajanju igrajo poglavitno vliogo
misice na rokah (bicepsi in tricepsi), trebusne ter stegenske misice.

Skok je v svojem bistvu skleca, ki ji sledi sunek v pocep z dodano rotacijo v bokih ter dvigom v
stojeci polozaj.

Stetje do dve doda adrenalin, hkrati pa v vodi pomaga ujeti val, tako da le-ta sune desko in
tecajnika naprej (in ju ne pusti zadaj). Pogosto namrec vidimo zacetnika vstati v trenutku, ko
val doseze desko (je pa Se ne porine naprej).

Mehke deske dolzine 8 ft so ve¢ kot dovolj dolge, da lahko povprecna oseba polozi prste
nanjo. Izjemno visoki tecajniki naj imajo daljse deske.

Zgoraj omenjena tehnika pomeni zacetek. Po prvih dveh urah vecina tecajnikov ne bo vedela,
kako skacejo na desko. Potrebno je veliko Stevilo ponovitev, da miSice 0SVOjijo ter si
zapomnijo gib. Proti koncu tecaja bodo tecajniki lahko brez vecjih problemov prestopili na
krajse deske.

19. Ponovitve - odpravljanje napak

Po tem, ko smo teCajnikom razlozili in demonstrirali vstajanje, jih prosimo naj poskusijo
sami. Vsak naj naredi 3-5 ponovitev.

Nekateri posamezniki bodo imeli precejSnje tezave, kako izpeljati ta gib v eni sami potezi.
Tak$ne tecajnike moramo Se posebej vzpodbujati ter jim kakorkoli pomagati, da postavijo
stopala v pravilen polozaj.

Obicajne napake so:

Vle¢emo eno nogo;

Stojimo prevec zadaj;

Vstajamo preko enega ali obeh kolen;

Stojimo v smeri voznje (in nismo zasukani v bokih);
Stopali sta preve¢ skupaj ali prevec narazen,

Stojimo na robu deske (stopala niso na sredinski Crti);
Stojimo preve¢ pokoncno.

Posameznika prosimo, da pokaze svoje vstajanje. Pri tem popravljamo napake vsakemu
posebej. Paziti moramo, da skupina ostaja motivirana. Ko smo popravili napake vsakega
posebej, lahko za¢nejo z vadbo.

Na tem mestu je primerno razloziti, katera noga je zadaj (na katero nogo pripnemo Vrvico) ter
popravljati napake, ki se pojavljajo med vstajanjem.
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Splosno pravilo

Ponovno razlozZimo, da je prvi del lekcije namenjen vzpostavitvi kontrole ter pridobitvi
samozavesti na deski. V vodi naj poskusijo vstati Sele, ko se pocutijo dovolj sposobni in so
prepricani, da bodo lahko dali vse od sebe.

Med vadbo vstajanja na suhem vztrajamo, da gib izpeljejo do samega konca, ne glede na to,
kaj se zgodi med samo izvedbo giba.

Pogosta napaka je, da v trenutku pristanka na stopalih (skoka) tecajnik pogleda ucitelja v
pricakovanju komentarja, ne glede na to, ali je polozaj nog pravilen ali ne. Da se temu
izognemo, stopimo za tecajnika / skupino, medtem ko vadi/jo vstajanje.

Spodbujamo jih, da se najprej osredotocijo na polozaj stopal, Sele nato naj razmisljajo o
smeri voznje.

20. Obvladovanje surfa

Na tej stopnji je tecajnikova kontrola nad desko minimalna. Vseeno ga moramo ves ¢as
opozarjati na moznosti, za boljSo kontrolo nad desko, opisane v ABC uc¢enju — B, 13.to¢ka.

Nauciti se moramo imeti desko ves ¢as po kontrolo, kar je pogosto tezka naloga. Kljub temu
moramo ves Cas vztrajati, da te¢ajnik ob zaklju¢ku voznje vsaj poskusi drzati desko ter jo
imeti pod kontrolo.

21. Ravnanje ob padcu

Ko zacetnik pade z deske v vodo naj se zaveda, da je voda pogosto nizka (ne skacemo na
glavo), pri tem pa naj izvede obicajen postopek zavarovanja svojega obraza ter glave z rokami
ter Stetja do tri preden se prikaze zopet na gladini vode.

22. Zapuscanje skupine

Ponovno poudarimo pomembnost varnosti ter znova pokazemo signal za izhod iz vode. To
storimo tudi, ¢e teCajnik zeli zapustiti skupino (nekaterim posameznikom, Se posebej tistim
manj telesno pripravljenim, se bo ta stopnja ucenja zdela izjemno tezka).

Splosna pravila za Sekcijo C
Pozornost usmerjena na posameznika je izjemno pomembna. Vsaka individualna pomoc v tej
fazi bo vsakomur v veliko korist pri lovljenju valov.

Najlazje to dosezemo, Ce se tecajniki pravilno ulezejo na desko (ucitelj desko drzi za sprednji

del) ter se v nadaljevanju osredotocijo samo na pravilno vstajanje (veslanje in lovljenje vala
izpustimo, saj jim sami pomagamo).
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Ko tecajnika spustimo na val (ga porinemo) in je pripravljen na vstajanje, zavpijemo ‘hop' ter
tlesknemo z rokami (ponovimo, ce je potrebno). To vzpodbudi tecajnika, da dejansko vsaj
poskusi skociti.

e Pravilen cas je bistven.

Nekateri posamezniki ne bodo imeli dovolj moci, sposobnosti ali samozavesti, da bi lahko
skocili na noge v enem samem gibu. Na tem mestu jih moramo vzpodbujati, ne glede na to,
kako dalec lahko pridejo ter se truditi, da ne obupajo.

Samo z odlocnostjo lahko napredujejo.

Tecajniki pogosto isc¢ejo potrditve pri ucitelju — na to jih ne navajamo (vendar jih vsekakor
pohvalimo). Resnicno se morajo osredotociti na ¢im daljso voznjo.

Pozorni moramo biti na posameznikovo splosno telesno pripravijenost ter nivo izvedbe.
Skusnjava vsakega ucitelja je posvecati se tecajnikom, ki se hitro ucijo, vendar te nase
pozornosti ne potrebujejo tako zelo, kot ostali, saj si bodo znali sami pomagati. Vedji izziv za

Ucitelja so tisti tecajniki, ki imajo tezave s fizicno pripravijenostjo ali pomanjkanjem
samozavesti. Potrpezljivost in vztrajnost bosta skoraj vedno poplacani.
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ABC ucenja surfanja
Ocena ucitelja

A sekcija (peScena obala)

Uvod

Predstavitev vaditelja in tecajnikov

Kontrola sploSnega zdravja ter izkuSenj z deskanjem na
valovih pri vsakem posamezniku

Oprema:

Deska

Neoprenska obleka

Splo$na varnost na plazi:

Zastavice

Tokovi, skale ter ostale nevarnosti

Resevalci, prva pomoc, telefon v sili

Oblika (potek) u¢ne ure

NoSenje deske, poloZaj smernikov, vrvica (leash)

ZapuScéanje skupine, Stetje glav v vodi

~N(OoO| OB~

Signal za izhod iz vode:

Uciteljevi znaki namenjeni skupini, ko je le-ta v vodi
(roka/zvizg/...)

Nacin predstavitve

Tehnika ucenja

Sposobnost komuniciranja

B sekcija (kamnita obala)

Deskanje v lezeCem poloZaju

Ogrevanje

8 Skupina v polkrogu

9 Sestavni deli deske:
vrvica, dolZina vrvice, varnostna razdalja med deskarji v
vodi

10 | Vstop v vodo, pravilna metoda, globina pasu
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Obracanje deske v vodi — smer proti obali

11 | Lovljenje vala — lezec¢i polozaj

12 | Pravilni poloZaj rok ter telesa na deski

Uciteljeva demonstracija
Tecajnikova demonstracija

13 | Ustavljanje deske — 2 metodi

14 | Ravnanje ob padcu

Ne ska¢emo na glavo v nizki vodi!!

15 | Signal za izhod iz vode

Zapustitev skupine

16 | Ogrevanje tik pred vstopomv vodo

Nacin predstavitve

Tehnika ucenja

Sposobnost komunikacije

Domnevajmo, da je 20 minutna lekcija v vodi sedaj kon¢ana.

C sekcija (vstajanije)

Vstajanje

17 | opomin na zadnjo lekcijo / uvod v lekcijo vstajanja

18 | Lovljenje vala — Predstavitev veslanja

19 | Roke na robu deske, nozmi prsti na deski, Stetje
(1,2,3)

Uciteljeva demonstracija

Tecajnikova demonstracija, korekcija napak

20 | Zadnja noga — korekcija

21 | Kontrola nad desko — konec voznje

22 | Ravnanje ob padcu

23 | Signal za izhod iz vode in ostali signali

Zapustitev skupine

Nacdin predstavitve

Tehnika ucenja

Sposobnost komunikacije
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12. Dodatek

Vsebina Stran

Zloraba otrok

Zloraba otrok — navodila Surf Zveze Slovenije

Ocena nevarnosti za tekmovanje v deskanju na valovih

Pravila za prireditve deskanja na valovih

Slovar terminov deskanja na valovih
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Zloraba otrok / Pravila ravnanja

V nadaljevanju se izraz "otroci " nanaSa na vse posameznike mlajSe od 18 let.

Uvod:

Sledece moramo prepoznati:

Nemogoce in tudi nepotrebno je zapisati natantno vsa pravila, ki bi pokrivala vsako
podrobnost ucenja otrok. Pravilnik tako zajema le osnovna navodila, kako se izogniti
neprimernemu vedenju v odnosu do otrok pri u¢enju deskanja na valovih

Zloraba otrok s strani u€itelja je redka. Vendar pa je mogoca, predvsem zaradi narave nasega
Sporta. Da bi zlorabo preprecili, je potrebno upoStevati pravila Pravilnika.

Pravilnik je namenjen izboljSevanju kakovosti Sole deskanja na valovih ter vzdrzevanju
splosne uciteljske etike, ki naj spremlja uciteljevo delo.

Zlorabo lahko razdelimo v razli¢ne kategorije: fizicna / spolna / psiholoska zloraba soljudi.
Zloraba je mogoCa na razli¢ne nacine: neposredna verbalna zloraba / neverbalna zloraba /
vizualna indruga zloraba.

Statisticno do zlorabe najveckrat pride med ljudmi, kjer se izsiljevalec ter zrtev poznata
(znotraj druzine, med prijatelji). Do zlorabe pa pogosto pride tudi zunaj druzinskih vezi, v Soli
ali pri prezivljanju prostega Casa. V slednjih primerih je zloraba nujno fizi¢na, verbalna ali
vizualna.

Odnos med uciteljem in te¢ajnikom mora v vsakem trenutku biti profesionalen. V nobenem
primeru ne sme priti do skrunitve tak§nega odnosa, ne s strani ucitelja, ne s strani teajnika ali
morda tretje osebe.

Vsaka obtozba zaradi neprimernega vedenja, pa naj bo zlonamerno ali povsem nedolZno,
takoj ogrozi profesionalni odnos ter vrze slabo lu¢ na u€itelja in Solo. Potrebno se je izogniti
vsakr§nemu ravnanju (verbalnemu, vizualnemu ali fizicnemu), ki bi lahko ogrozilo odnos.

Zloraba Otrok — navodila Surf Zveze Slovenije

1. Individualno srecanje z otroci
Vsa sreCanja in lekcije z otroci naj bodo na odprtem prostoru z jasnim razgledom in
enostavnim fizi€nim dostopom ter kjer je velika prehodnost drugih ljudi.

Praviloma naj ne bo nobeno srec¢anje z otroci popolnoma individualno.

Ucitelj se mora tega ves Cas zavedati in v vsakem trenutku gledati ter varovati potrebe in
pravice otrok.

Kadarkoli je moZno, naj bo prisotna Se tretja oseba, otrok ali odrasel ¢lovek.

2. Fizi¢ni stik z mladimi

Pri ucenju deskanja na valovih se neposrednemu fizicnemu stiku ucitelja in teCajnika ni
mogoce izogniti. Prepreciti pa moramo fizicno zlorabo. Nekatera dejanja so Se posebej

nagnjena k zlorabi, npr. Varnost, reSevanje ter druga dejanja, kjer je neposreden fizicen stik
neizogiben, zato se mora uCitelj ves ¢as zavedati, kje je meja med nujnim stikom ter zlorabo.
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Kadar je otrok v hudi stiski, ga je potrebno potolaziti ter ga zavarovati. Pri tem moramo paziti,
da ne pride do nikakrSne verbalne ali fizi€ne zlorabe. Splosno pravilo je, naj ucitelj nikdar ne
bo vsiljiv, napadalen ali intimen, ne v besedah ne v dejanjih (to vkljuCuje grob ali nasilen
stik).

V vsakem trenutku se mora ucitelj zavedati, da so njegove besede in dejanja lahko predmet
razli¢nih interpretacij in torej tudi napac¢nih (¢etudi je bilo dejanje dobro namerno).

Kadarkoli ucitelj nudi prvo pomo¢, naj bo prisotna druga oseba (sodelavec, odrasel Clovek,
star§, skrbnik,...). Vsak incident, ki bi po uciteljevem mnenju lahko bil napa¢no razumljen,
naj bo opisan v uradnem porocilu, ki naj bo podpisan s strani direktorja Sole.

3. Surf kemp s prenocitvijo

Ko se aktivnost v vodi konc¢a (ali je zacasno odloZena), dolZnost skrbeti za otroke ostane Se
naprej. UCitelj se odloci, ali bodo sledile igre na plazi ali pa npr. Piknik.

Ce je u¢itelj deskanja na valovih odgovoren za skrb nad otroci tudi pri aktivnostih zunaj vode,
to Se ne pomeni, da ima tudi starSevsko odgovornost.

Vse aktivnosti v okviru Surf Campa morajo v vsakem trenutku biti na profesionalni ravni,
¢etudi so povsem neformalne (glej 2. sekcijo zgoraj).

Zavedati se moramo, da so tudi vizualna in verbalna dejanja lahko Zzaljiva, prav tako kot
neposredna fizi€na zloraba. Nespodobno ravnanje, zaljive Sale, namigi ter izgled lahko
pripomorejo k tak$ni zlorabi, zato se jim je potrebno izogibati. Pri vsakem takSnem kempu
vedno namre¢ obstaja nevarnost, da do takSnih ravnanj pride (pri spoznavanju ter v
neformalnih situacijah).

Ce smo v dvomu, se posvetujemo z nadrejenimi.

4. Uporaba deskarske opreme in pripomockov

Ucitelj mora spoznati, da lahko doloCen material za deskanje na valovih pri nekaterih
povzroci zalitev, Se posebej pri otrocih. Npr. Nekatere revije o deskanju na valovih
vklju€yjejo tudi mehko pornografsko vsebino. Kot take naj nikakor ne bodo dostopne
otrokom.

Neoprenske obleke, kopalke ter majice zaradi svoje narave poudarjajo telesne obline. Ugitelj
naj se tega zaveda, ter naj bo pozoren, ¢e se kateri izmed otrok ob tem neprijetno pocuti.

Uporabno pravilo pri tem je, da je resni¢no v posledicah, ¢eprav je le v mislih.
Na plazi so otroci "pomanjkljivo" obleceni, zato se marsikdo lahko pocuti izpostavljenega ter
ranljivega. To je narava vseh vodnih Sportov, ne samo deskanja na valovih. UCitelj se mora

tega ves Cas zavedati, ter temu primerno ravnati.

Kljub posebni pozornosti tem zadevam pa mora biti uciteljevo ravnanje povsem vsakdanji
postopek.
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Kadarkoli je mogoce, naj se fantje in deklice preoblacijo v lo¢enih garderobah. Nikdar se ne
dotikamo otrokovih genitalnih predelov, tudi kadar mu pomagamo pri preoblacenju. V
doloc¢enih primerih se temu ni mogoce izogniti, kot je npr. Prva pomo€. Vedno poskrbimo, da
je preoblacenje nujno potrebno (naj bo prisoten tudi prijateljcek, saj se otrok v druzbi ostalih
otrok pocuti bolje).

Kadar je fizicna pomo¢ nujna, poskrbimo da nobeno nase dejanje ne bo napa¢no razumljeno,
ne s strani otroka, ne s strani drugih, ki so v blizini. V vsakem trenutku moramo paziti, da
naSe ravnanje ne bo napacno interpretirano.

V nobenem trenutku, med vizualnim ali verbalnim stikom, ne posvecamo nepotrebne
pozornosti otrokovi telesni postavi. Neoprenske obleke so tak$ne zaradi svoje funkcionalnosti
in ne zaradi napeljevanja k estetiki ali vojarizmu.

To mora biti jasno vsem uciteljem.

Obnova:

Ucitelj se mora zavedati obCutljivosti odnosa do otrok. V vsakem trenutku moramo rav nati
primerno starosti ter spolu posameznika in skupine.

Postopek ucenja (formalin in neformalen) ter stik (fizi¢ni, vizualni ali verbalni) morata biti v
vsakem trenutku primerna in profesionalna. Ne sme biti nikakrSnega razloga za neprimerne
komentarje ter Spekulacije.

Ucitelj mora poznati svoje pravne, socialne ter Custvene odgovornosti do otrok.

Ucitelj mora ravnati v skladu s svojimi odgovornostmi.

Spostovanje pri deskanju na valovih je potrebno prisluziti, ni samo po sebi umevno!
Posameznik si spostovanje pridobi, ¢e sledi duhu tega ter drugih pravilnikov ter v vsakem

trenutku primerno ravna. Pa tudi s popolno predanostjo uenju deskanja na valovih ter s
primernimi postopki.

Primeri Ravnanj in dejanj, ki se ne smejo dogoditi v nobenem trenutku:

e Grobo, nasilno ter napadalno fizi¢no ravnanje

e Verbalne zalitve ter sarkazem — preklinjanje pred otroci ter vsako podobno besedno
ravnanje, ki bi lahko bilo razumljeno kot poniZevanje posameznika ali skupine

e Izogibamo se izloCitvi posameznika ter individualnim pogovorom. Ce je potrebno
tecajnika okarati, storimo to pred skupino in z veliko mero obcutka. V primeru ponovnih
napak, prosimo starSa ali skrbnika, da ukrepa.

Ne smemo pozabiti, da pravilnik spodbuja discipliniran pristop k u¢enju deskanja na valovih,
ki naj bo posten ter racionalen

Del pravilnika o zlorabi otrok ni iz¢rpen. Komentarji, ideje ter predlogi naj bodo le
splo$no vodilo.
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Ocena nevarnosti pri organizaciji tekmovanja iz deskanja na valovih

Lokacija/ Tveganja Dejanja potrebna za zmanjSanje
predmet/ tveganja
dejavnost /
tveganje
Splosno Vse e KAN in pravilnik naj bodo jasno vidni na
mestu prireditve. Vsi tekmovalci ter uradniki
naj jih poznajo ter naj bodo seznanjeni s pravili
o varnosti pred samim zacetkom tekmovanja.
e Pri varnostni sluzbi naj bo vedno na razpolago
knjiga s porocili o nesreci
Deskanje Deskar lahko: e Resevalci morajo biti na Svojem mestu ves ¢as

Deskar je lahko:
e Poskodovan, ker

e Pade v nezavest ter
se utopi

tekmovanja
e Tekmovalci morajo biti opozorjeni na deskarski

ga je zadela e Trpi zaradi kak$ne pravilnik.
deska, njegova ali druge poskodbe, kot | e Kraj tekmovanja mora biti izbran primerno
od drugega je npr. Zlom uda, varnosti tekmovalcev
deskarja izguba krvi,...
e Poskodovan kako
drugace
e Ujetv tok
Na obali: Deskar lahko: e Opomnimo tekmovalce na morebitne
e Gladka ali e se spotakne, nevarnosti ter jih opozorimo, naj bodo

neravna povrsina
e Ostri predmeti

e Neznani/sumljivi
predmeti

zdrsne ali se
rani

e jeizpostavljen
Skodljivim
substancam/
moznosti
eksplozije

pazljivi ves Cas, ko hodijo v in iz vode.

e predmetov se ne dotikamo, opozorimo
ostale na morebitno nevarnost, obvestimo
reSevalce, obalno strazo ter ostale pristojne
sluzbe. Nadzorujemo predmet, dokler ne
pride strokovna pomo¢

Parkirisca ter drugi

sumljivi kraji:

e Stopnice, neravne
/ drsece ali ostri

povrsine.
e Avtomobili ter
ostala vozila.

Deskarji in obiskovalci
se lahko spotaknejo,
zdrsnejo ali pa jih kaj
povozi.

e Tekmovalce opozorimo naj bodo previdni, ko

e Doloc¢imo osebo, ki naj nadzoruje takSne kraje
ves Cas prireditve, ter odstrani morebitne
nevarnosti.

Tekmova

Ina oprema

Generator elektrike
ter ozvocenje

Opekline ter mozne
nesrece ob stiku z

elektriko

e Vsi elektricni deli naj bodo pregledani s strani
pristojne osebe preden se ti deli uporabijo.

e Deli naj bodo zavarovani pred javnim
dostopom ves ¢as njihove uporabe.

Deske, zastave,
palice, prapori...

Ljudje se lahko
poskodujejo ali se
zaletijo v te predmete,

ki padejo ali jih odpihne

Vsi deli naj bodo narejeni in namesceni po
predpisanih standardih, tako da je tveganje
minimalno.
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Surf Zveza Slovenije
Navodila za organizacijo surferskih tekmovanj in tecajev

Za namene sledecega pravilnika se v nadaljevanju izraz "otroci " nanasa na vse
posameznike mlajSe od 18 let, ki izpolnijo prijavnico za tekmovanje.

Pred tekmovanjem

1. Vsi tekmovalci morajo izpolniti vstopni obrazec / udelezbeni obrazec, ki naj se vrne
organizatorju prireditve pred zacetkom prireditve.

Informacije o tekmovalcih naj vkljucujejo:

a) Tekmoval¢evo polno ime, naslov ter datum rojstva

Pri otrocih tudi:

e Imena, naslove ter telefonske Stevilke star§ev oz. skrbnikov;

e StarS / skrbnik mora podati podpisano izjavo, da se strinja s tetkmovanjem otroka na
prireditvi ter potrdi podatke na vstopni izjavi;

b) Kategorija, v kateri zelijo tekmovati ali podatki o aktivnosti, katere se udelezujejo;

¢) Izjava, da udelezenec lahko preplava vsaj 50m na odprtem morju.

Opozorila glede osebnega zdravstvenega stanja npr. Epilepsija, diabetes, problemi s srcem,
predpisana zdravila...

2. Pristojne sluzbe je potrebno obvestiti o prireditvi in njenem poteku. Ce so potrebna
dovoljenja za uporabo prostora, jih je potrebno pridobiti pred zacetkom prereditve.

3. Organizator mora imeti zavarovanje odgovornosti.

Med tekmovanjem / prireditvijo

Organizator prireditve mora zagotoviti:

1. da je ves Cas tekmovanja prisotno zadostno Stevilo reSevalcev, ter da imajo ti na voljo vso
potrebno opremo, da lahko zagotovijo varnost tekmovalcev v vodi;

2. da je kot del osebja ves Cas prisotna oseba, ki obvladuje prvo pomoc¢ ter ima za to tudi vso
potrebno opremo,

3. da je na prizoriS¢u delujoc telefon, v primeru, da je potrebno poklicati reSevalce

4. da je na prizoris¢u Krizni Akcijski Nacrt (KAN), s katerim je seznanjeno celotno osebje ter
ga poznajo vsi tekmovalci

5. da je tekmovalcem na voljo zavarovanje pred vremenskimi vplivi (sonce, dez,...)

6. Da sta na prizoriS¢u na voljo hrana in pijaca.
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Po prireditvi
Organizator naj zagotovi:

1. da vsi otroci odidejo domov s starsi ali skrbnikom
2. da je prizoriS¢e pospravljeno in Cisto;
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Surfarski slovar

Ankle strap — pascek, ki pripenja vrvico okoli gleznja;

Angled Take-Off — postopno spusc¢anje po valu v levo ali desno stran;
Acetone — ¢istilno razkuzilo za odstranitev katalizirane / nekatalizirane smole;
Backwash — val, ki se vra¢a od obale nazaj proti morju,

Backside — voznja po valus hrbtom obrnjenim proti valu;

Belly — trebusasta oblika dna surfa;

Blank - zacetno jedro deske, ki ga izdelovalec nato oblikuje v desko;

Blind Stitched - vrsta Sivov, ki neoprensko obleko naredijo $e bolj neprepustno;
Catalyst — dodatek smoli, ki le-to naredi bolj trdno;

Channels - Zlebic¢i na spodnji strani deske ( razli¢ne dolZine in globine), ki povecajo hitrost
deske ter izbolj$ajo moznosti za ravnanje z desko;

Chine rails — rob deske, ki je ostro brusen (ne okrogel);

Close-out — val, ki se podre po celotni dolzini naenkrat; ni primeren za deskanje;

Cord —vrvica,

Concave — konkavno dno surfa.;

Crest — vrhvala;

Deck Grip - oprijemalo, ki preprecuje, da bi deskar zdrsnil z deske; na mestu, kjer je vosek;
Drop In (1) (Taking the Drop) — zacetek voznje po valu/ voznja po valu od zgoraj navzdol;
Drop In (2) - zacetek voznje po valu, ki ga deskar, ki je imel prednost na tem valu,Ze vozi;
East swell — swell, ki prihaja iz vzhoda,;

East wind — veter, ki piha z vzhoda;

Ebb — plimovanje, ki gre iz plime v oseko;

Fetch — velikost prostora, kjer mora pihati veter, da ustvari valove;

Fibreglass — steklena vlakna vtkana v tkanino, ki je napolnjena s smolo;
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Fin(s) — smerniki; omogoc¢ajo voznjo v dolo¢eni smeri; pritrjeno so na spodnji zadnji strani
deske, obrnjeni proti zadnjem delu deske; lahko jih imamo od 1 do 4; pritrjeni so fiksno, ali
pa jih je mogoce odstraniti;

Fin box — plasti¢na Skatlica, kamor spravimo smernike;

Flood — plimovanje, ki gre | oseke v plimo;

Foil - razporeditev pene v surfu, kako se spreminja debelina surfa;

Frontside — voznja po valu z obrazom obrnjenim proti valu;

Glassing — nanos steklenih vlaken s smolo, da izoblikujemo desko;

Glassy — gladka vodna povrsina, brezvetrje;

Gloss — tanka zadnja plast smole na surfu, ki se jo zbrusi do visokega sijaja;
Goofy foot — deskanje z desno nogo spredaj ter levo zadaj;

Grit cloth — brusna mreza za oblikovanje robov surfa;

Hard rail — ostrejsi rob;

Hot coat - plast smole, s katero se premaze surfin se jo potem brusi;

Impact zone — mesto, Kjer se val najprej zlomi;

Juice — moc¢ vala;

Kevlar — vrsta steklenih vlaken;

Kick - dvig na sprednjem delu deske;

Kickout — prekinjen oz. nenaden obrat, s katerim zapeljemo stran z vala;
Laminating — laminacija;

Lap line — rob laminiranih steklenih vlaken, ki se ga zaviha okoli robov surfa;
Leash — vrvica, ki zagotavlja, da je deska ves ¢as v blizini deskarja;

Left — val, ki se lomi z leve strani proti desni (gledano z obale);

Lip — del vala, ki prvi pade, ko se val zlomi;

Lift — mo¢, ki nastane, kadar je vodni tok na eni strani fina hitrejsi kot na drugi;

Locals — deskarji, ki Zivijo na obmo¢ju spota 0z. na dolo¢enem spotu ves ¢as deskajo;
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Lull — ¢as med dvema serijama valov, ko so valovi manjsi oz. jih sploh ni;
North swell — swell, ki se premika od severa proti jugu;

North wind — veter, ki piha od severa proti jugu;

Nose — sprednja tretjina deske;

Nose ride — deskanje na nacin, da stojimo na sprednji tretjini deske;
Offshore — veter, ki piha od obale proti morju;

Onshore — veter, ki piha od morja proti obali;

Outside - obmo¢je, naprej od tistega Kjer se lomi vecina;

Overlocked — vrsta Sivov pri neoprenskih oblekah; cenejsi, bolj vodoprepustni, a mo¢ne;jsi;
najbolj primerni za poletne neoprenske obleke;

Peak — del vala, ki se bo prvi zlomil;

Pearling — sprednji del deske se potopi v vodo;

Pigment — barvni pigment za obarvanje smole;

Planer — elektri¢no orodje, ki se uporablja za hitro in enostavno odstranitev pene z blanka;
Planing surface — povrsina deske, ki drsi po vodi (spodnji del deske);

Prone out — uleci se na desko tik pred valom;

Proplugs — zamaski za uSesa Dr. Scotta;

Quiver — zbirka desk, namenjena deskanju v razli¢nih pogojih;

Rail/rail line — zunanji rob deske;

Rail radii — krivulja, ki povezuje spodnji in zgornji del deske;

Rail saver — najlonski pascek, ki preprecuje, da bi se vrvica zarezovala v desko;

Rash Vest — majcka, ki jo nosimo pod neoprensko obleko, da prepre¢imo odrgnine okoli rok
ter vratu, ki nastanejo zaradi veslanja;

Vv W

Regular foot — deskanje z levo nogo spredaj ter desno zadaj;

Right — val, ki se lomi od desne proti levi (gledano z obale);
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Rip — tok; radikalno deskanje;

Rocker — krivina dna surfa;

Screw foot — deskanje z desno nogo spredaj ter levo zadaj;
Sets — najvecja serija valov v dnevu, ki pride do obale;
Shape — obdelava blanka v dolo¢eno obliko;

Shaper — izdelovalec desk , ki oblikuje surf;

Shoulder — del vala, ki se e ni zlomil;

Shortie — neoprenska obleka s kratkimi rokavi ter kratkimi hla¢nicami;
Skeg — smernik;

Soft rail — bolj okrogel rob;

Soup — pena;

South swell — swell, ki prihaja z juga proti severu;

South wind — veter, ki piha z juga proti severu;

Speed bead — smolnati greben blizu roba na spodnji strani deske, ki omogoc¢a neposreden
dotok vode, kar poveca hitrost deske;

Squeegee - gumijasto orodje, s katerim vtremo smolo v steklena;

Steamer — enodelna neoprenska obleka z dolgimi rokavi in hla¢nicami;

Straighten off — izravnati se pred peno, da bi pobegnili;

Stringer — dolg, ozek kos lesa, ki poteka po sredini deske;

Styrene — razred¢evalec smole;

Surfar's ear — bolezen, ki prizadene surfarje; rast kosti v sluhovodu, ki ga sCasoma zapre;
Surform— ro¢no orodje za brusenje pene pri izdelavi surfa;

Surf cord — vrvica, ki pritrjuje desko na deskarja;

Swell — valovi, ki jih naredi isti ciklon oz. nevihtni sistem;

Switch-stance — sposobnost deskarja, da deska po levem in desnem valu tako, da je vedno
obrnjen z obrazom proti njemu;
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Tail — zadnja tretjina deske; oblika zadnjega dela deske;

Template — zgornji ali spodnji obris deske;

Thruster — deska s tremi smerniki;

Tint — prozoren pigment za obarvanje smole;

Trim— polozaj telesa na deski, tako da dosezemo najvecjo mozno hitrost deske;
Trough — spodnji del vala;

Tube — tunnel znotraj podirajocega se vala;

V — dno surfa v obliki ¢rke V;

Venturi effect — lastnost tekocCin, ki povzroca rast hitrosti, kadar tekoCina priteka z vecje
povrsine na manjSo;

Wax — vosek, ki ga natremo na zgornjo povrsino deske, da preprec¢imo zdrs z deske;

Wetsuit — gumijasta obleka, ki dovoljuje vstop manjsi koli¢ini vode; le-ta se nato s telesno
temperaturo segreje, tako da greje uporabnika;

West swell — swell, ki prihaja z zahoda proti vzhodu;
West wind — veter, ki piha od zahoda proti vzhodu;
Whitewater — turbulence, ki nastane zaradi zloma vala;

Wipeout — pasti;
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