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USPJESNOST USVAJANJA ALPSKOG SKIJANJA STUDENATA
KINEZIOLOSKOG FAKULTETA S OBZIROM NA NJIHOVU REGIONALNU
PRIPADNOST

Sazetak

Cilj ovog diplomskog rada je utvrditi iz kojih dijelova Hrvatske dolaze studenti koji su
najuspjesnije savladali osnove alpskog skijanja, a nisu imali prethodno iskustvo u ovom sportu
na snijegu. Osim toga ovim diplomskim radom Zeli se odrediti iz koje regije u Hrvatskoj dolazi
najveéi broj studenata koji su imali prethodnog skijaskog znanja. Ispitanici su pristupili
desetodnevnoj skoli alpskog skijanja, a nakon zavrsetka Skole alpskog skijanja ispred pet
nezavisnih ispitivaca su demonstrirali osam elemenata skijaske tehnike. Analizom rezultata
moguce je uociti kako ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu ukupne ocjene zadanih
elemenata i mjesta prebivalista kako kod skijasa pocetnika tako i kod skijasa s prethodnim
predznanjem. Daljnjom analizom takoder je utvrdeno kako nema statisti¢ki znacajne razlike
izmedu elemenata vijuganje i mjesta prebivaliSta, te elementa paralelni zavoj od brijega i
mjesta stanovanja. Za detaljnije rezultate trebale bi se ukljuciti i motoricke sposobnosti
ispitanika jer one u velikoj mjeri utjeCu na sposobnost u¢enja elemenata skijaske tehnike.

Kljuéne rije€i: Alpsko skijanje, mjesto prebivalista, skijasi pocetnici, $kola skijanja

ACCEPTANCE SUCCESS AND INTEREST TOWARDS ALPINE SKIING OF
STUDENTS OF THE FACULTY OF KINESIOLOGY WITH REGARD TO THEIR
REGIONAL AFFILIATION

Abstract

The aim of this diploma thesis is to determine from which parts of Croatia the students who
most successfully mastered the basics of alpine skiing and who had no previous experience in
this snow sport come from. In addition, this graduation thesis aims to determine from which
region in Croatia the largest number of students who had previous skiing knowledge come
from. After that, the subjects attended a ten-day alpine skiing school. The subjects
demonstrated eight elements of skiing technique in front of five independent examiners.
Analyzing the results, it is possible to see that there is no statistically significant difference
between the overall assessment of the given elements and the place of residence for both
beginner skiers and skiers with prior knowledge. Further analysis also determined that there is
no statistically significant difference between the elements winding and the place of residence,
and the element parallel bend from the hill and the place of residence. For more detailed results,
the subjects' motor abilities should also be included, as they greatly influence the ability to
learn the elements of ski technique.

Keywords: Alpine skiing, place of residence, beginner skiers, ski school
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1.Uvod

Alpsko skijanje izrazito je popularna rekreativna tjelesna aktivnost, Sto potvrduje i istrazivanje
Horterera (2005) koji navodi kako u svijetu postoji registrirano vise od 82 milijuna rekreativnih
alpskih skijasa. Za veliki broj rekreativnih skijaSa svakako je dijelom zasluzna i visoko
kvalitetna i dostupna skijaska oprema. Alpsko skijanje ima pozitivan utjecaj na Covjeka sa
zdravstvenog aspekta, buduci da se odvija u specificnim planinskim uvjetima. Svake zime
odredeni broji djece, mladih ali i odraslih se po prvi puta odlucuje upoznati i nauciti ovaj sport
na snijegu. Veéina ljudi koji skijaju nisu u moguénosti skijati velik broj dana u skijaskoj sezoni.
Zbog toga je Zelja mnogih ucinkovito 1 u $to kraCem vremenskom periodu nauciti osnove
alpskog skijanja, za sto je najucinkovitija $kola alpskog skijanja. Tijekom provedbe programa
Skole alpskoga skijanja neophodni su kineziolozi, ucitelji skijanja koji su educirani i
osposobljeni za njegovu kvalitetnu provedbu (Matkovi¢ i sur., 2004). Ukoliko netko
samostalno nauci skijati ili uz pomo¢ osobe koja nije stru¢na vrlo lako ¢e do¢i do pogresno
naucenog skijaSkog znanja, koje je poslije tesko ispraviti. Stoga je najlakse od samog pocetka
skijanja krenuti s osobom koja je osposobljena za to. Alpsko skijanje izuzetno je popularna i
rasprostranjena tjelesna aktivnost tijekom zimskih mjeseci u velikom dijelu Hrvatske. Svake
zime veliki broj Hrvata odlucuje svoje zimske Skolske praznike provesti baveci se alpskim
skijanjem. U Hrvatskoj postoji nekoliko manjih skijaskih centara, koji se ve¢inom nalaze u
trokutu izmedu Zagreba, Rijeke i Zadra. Obzirom na sve manji broji dana prirodnog snjeznog
pokrivacda na naSim planinama, velika ve¢ina Hrvata koji se odlucuju baviti alpskim skijanjem
odlazi u inozemstvo. Kako su skijaski centri susjednih zemalja relativno blizu, u pojedinim
dijelovima Hrvatske postoji ve¢i interes i navika bavljenja alpskim skijanjem na rekreacijskoj
razini. Kako vecina studenata KinezioloSkog fakulteta prije odlaska na terensku nastavu nije
imala iskustva u alpskom skijanju interesantno je analizirati iz kojih dijelova Hrvatske dolaze
oni koji najuspjesnije savladaju osnovnu i naprednu skolu. Pretpostavka je da ¢e studenti koji

dolaze iz regija u kojima postoji kultura i tradicija odlaska na zimovanja uspjesnije savladati



osnove ovog sporta na snijegu. Takoder, pretpostavka je kako vec¢i broj studenata koji imaju
prethodno skijaskog iskustva dolazi iz regija gdje postoji tradicija i kultura odlaska u skijaske

centre tijekom zimskih mjeseci.

1.1.Alpsko skijanje u Hrvatskoj

Skijanje u Hrvatskoj ima bogatu i dugogodisnju tradiciju (Matkovi¢ i sur., 2004). lako Hrvatska
nije planinska, nego Mediteranska zemlja posjeduje manji broj skijaskih centara. Vecina tih
skijalista nalazi se u Gorskom kotaru, a medu njima su: “Rudnik” u Tr$¢u, “Begovo Razdolje”
u Mrkoplju, “Celimbasa” u Mrkoplju i “Petehovac” u Delnicama te buduée potencijalno
skijaliste “Bijela kosa” u Vrbovskom (Gorski kotar zeleno srce Hrvatske, 2009). Takva
skijaliSta nemaju uvjete za natjecateljsko skijanje, ali za rekreacijsko skijanje su dovoljna.
Danas se moze pretpostaviti da Hrvatska broji oko 200 000 rekreativnih skijasa, medu kojima
se razvio trend odlaska na skijanje u nama najblize Alpske destinacije. Popularizaciji Alpskog
skijanja u Hrvatskoj pridonijeli su i profesionalni skijasi koji su niz godina u samom vrhu
svjetskog skijanja, kao i organizacija utrke Svjetskog skijaskog kupa na Sljemenu. U ne tako
dalekoj proslosti odlazak na skijanje smatrao se luksuzom, koji je dostupan samo malom broju
gradana. Popularizacijom alpskog skijanja puno onih koji su tako razmisljali promijenilo je
misljenje jer su 1 sami upoznali ljepotu uzivanja na snijegu. Ljubav za taj sport 1 napor koji je
potrebno uloziti da bi se skijalo je puno vise od trenda. Alpsko skijanje kao jedan od sportova
na snijegu omoguc¢ava svim dobnim skupinama tjelesnu aktivnost, a samim tim smanjuje i
sjedilacki nacin Zivota tijekom zimskog perioda, $to je aktualni i sve ¢e$¢i problem danasnje
mladeZi. Tjelesne aktivnosti u prirodi i u planinama djeca i mlade osobe mogu provoditi s
razlicitom okolinom: obitelj, mati¢ni klub u kojem se dijete bavi sportom, organizirane
aktivnosti vrtica, skola ili fakulteta (Cigrovski i sur., 2019). Kroz organizirane odlaske na
skijanje najceS¢e su organizirane i $kole alpskog skijanja. Ulaganjem u mlade i skijaskom
naobrazbom stvaramo kontinuitet 1 bazu za narastaje novih natjecatelja, te rekreativaca koji ¢e
dati podrsku ovom lijepom sportu. Popularizacijom alpskog skijanja i odlaskom u planine
stvaramo navike najprije kod djece i mladih, vaznosti boravka na svjezem zraku za naSe

zdravlje. U¢imo ih ljubavi prema prirodi koja nas okruzuje.



1.2.Povijest skole alpskog skijanja u Hrvatskoj

Skijanje na prostorima dana$nje Hrvatske zapocinje povratkom Franje Buc¢ara u Zagreb 1894.
godine (Matkovi¢ i sur., 2004). On je upoznavsi skijanje na Centralnom gimnastickom zavodu
u Stockholmu poceo propagirati skijanje te odrzao prvi tecaj za ucitelje skijanja na padinama
Tuskanca i Cmroka u Zagrebu (Segin, 2021). Do nagle popularizacije alpskog skijanja, kako u
Europi, tako i u Hrvatskoj dolazi u prvoj polovici 20. stolje¢a. 1909. godine u Zagrebu je
osnovan Hrvatski akademski $portski klub, koji utemeljuje skijasku sekciju koja nakon Prvog
svjetskog rata prerasta u prvi skijaski klub. Danasnji Hrvatski skijaski savez osnovan je 1991.
godine, c¢lanstvom u Medunarodnoj skijaskoj organizaciji od 1992 godine. 1934. godine
osnovan je Hrvatski zbor ucitelja i trenera skijanja (HZUTS) sa zadatkom da promovira skijaski
sport, educira ljude, a posebno mlade, $to mu je danas cilj. Danas je Zbor pod kapom Hrvatskog
olimpijskog odbora. Hrvatsko skijanje svoje prve predstavnike Salje na Zimske Olimpijske igre
devedesetih godina 20. stolje¢a pojavljuju se prvi natjecatelji sa zapazenijim rezultatima na
natjecanjima. Nevjerojatni uspjesi obitelji Kosteli¢ ostavili su neizbrisivi trag ne samo na
Hrvatskim ve¢ i svjetskim skijaskim natjecanjima. Pod dirigentskom palicom oca Ante uz
nesagledive napore, mukotrpni rad, strpljenje i odricanje Janica i Ivica su godinama bili u vrhu
svjetskih skijaskih natjecanja. Uz njih tada, povijest hrvatskog alpskog skijanja obiljezili su
Nika Fleiss te Ana Jelusi¢. Njihovi uspjesi bili su poticaj da se treba ulagati u mlade narastaje
natjecatelja. Danas na skijaskoj svjetskoj sceni iz Hrvatske postoji desetak natjecatelja, od kojih

za sada zapazenije rezultate postize Filip Zubci¢, Istok Rodes, Matej Vidovi¢, Zrinka Ljutic.



1.3.Skola alpskog skijanja

Kako je rekreativno alpsko skijanje sve popularniji sport, tako se svake godine javlja veliki
broj ljudi koji se njime zeli baviti. Sukladno tome potreban je visoko kvalitetan program
poducavanja skijasa pocetnika svih dobnih skupina. Skijas pocetnik pro¢i ¢e kroz fazu obuke,
uciti 1 uvjeZbavati, a zatim 1 u potpunosti usvojiti sve elemente skijaSkih tehnika drzeci se
pritom uglavnom nacela postupnosti (Segin, 2021). Tijekom ucéenja prvo se usvajaju
jednostavniji, a zatim sve sloZeniji elementi. Skijaski elementi poducavaju se odredenim
redoslijedom uz koristenje adekvatnih metodickih vjezbi, a odabire ih sam ugitelj skijanja,
kineziolog, kako bi usvajanje alpskoga skijanja bilo sto uc¢inkovitije (Segin, 2021). Tijekom
poducavanja skijaskih pocetnika, ucitelji odabiru i primjenjuju najrazlicitije sadrzaje, oblike,
terene, pomagala i metode (Matkovi¢ i sur., 2004). Ucitelj skijanja ¢e zbog svog velikog
iskustva i znanja stecenog kroz edukaciju i iskustvo biti sposoban odrediti opterecenje kroz
skijaski dan, vrijeme za pauzu i aktivan odmor, primijetiti pogreske u izvedbi te ih ispraviti
koristenjem korektivnih vjezbi. Kroz skolu skijanja, skija§ pocetnik ¢e na najjednostavniji i
najlaksi nacin proé¢i kroz metodi¢ke vjezbe te elemente skijaske tehnike i tako usvojiti prvo
osnovne, a zatim i sve sloZenije skijaske tehnike. Primjeri velikog broja skijasa pokazuju da je
put od pocetnika do naprednog i vrhunskog skijasa znatno brzi i kvalitetniji ako se ucenje
odvija prema programu skole skijanja i uz pomoc¢ educiranih skijaskih ucitelja (Modri¢, 2009).
Samim time, najvecu ulogu u procesu obuke imaju kineziolozi, stru¢ni i educirani kadar ¢ija je
zadaca svim skijaS§ima pocetnicima, neovisno o njithovoj dobi pribliziti skijanje 1 opcenito
sportove na snijegu. Djeci i mladima treba se omoguciti uc¢enje sportova na snijegu kako bi
kasnije mogli pokazati svoj interes za alpsko skijanje ili neki drugi zimski sport (Cigrovski i
sur., 2019). Za sam pristup i pohadanje $kole alpskog skijanja nije definirana dobna granica,
vec¢ stupanj njihovog rasta i razvoja. Eventualni pokazatelj spremnosti djeteta za ucenje alpskog
skijanja je mogucnost samostalnog hoda. S druge strane, preporuka je roditeljima voditi djecu
na zimovanje i ukljuciti ih u igre i aktivnosti na snijegu (Matkovi¢ i Cigrovski, 2004).
Skijaskim pocetnicima savjetuje se ukljuc¢ivanje u Skolu skijanja isklju¢ivo kod educiranih

ucitelja skijanja, kineziologa. Razlic¢ite skole skijanja ne razlikuju se znacajno u kvaliteti



poducavanja i prenosenja skijaskih znanja, svi ucitelji, koji sudjeluju u programima ucenja
skijanja, prosli su kroz razne, opsezno sastavljene programe usavr$avanja vodenih od strane
nacionalnih zborova kako bi zadovoljili visoku razinu stru¢nosti u radu s pocetnicima,
skijasima (Bokanovi¢, 2020). Skole skijanja podijeljene su u tri grupe prema stupnju skijaskog
znanja; osnovna, napredna i natjecateljska Skola skijanja. Uz vodstvo kvalificiranog ucitelja
skijanja pocetnici usvajaju pravilnu tehniku skijanja te lakse i brze dolaze do u¢enja naprednijih
skijaskih tehnika (Anderson, 2008).

Slika 1. Ispitanici tijekom desetodnevne obuke alpskog skijanja.



2.Ciljevi i hipoteze

Cilj ovog diplomskog rada je utvrditi iz kojih dijelova Hrvatske dolaze studenti koji su
najuspjesnije savladali osnove alpskoga skijanja, a nisu imali prethodno iskustvo u ovome
sportu na snijegu. Osim toga ovim diplomskim radom Zeli se odrediti iz koje regije u Hrvatskoj

dolazi najveci broj studenata koji su imali prethodnog skijaskog znanja.

2.1.Istrazivanja u podrucju hrvatskih skijaskih resursa

Prema istrazivanju (Mufi¢, 2017) zakljuceno je da je Gorski kotar najpovoljnije podrucje u
Hrvatskoj za razvoj staza i terena za sportove na snijegu. Nazalost, to podrucje trenutno
propada iako ima izuzetno veliki potencijal. Prema podacima o povijesti razvoja sportova na
snijegu i zimskih objekata, sve je pocelo u pozitivnom smjeru, medutim, godinama se nije
pratio trend razvoja susjednih zemalja koje su u to vrijeme napredovale i razvijale zimski
turizam (Mufi¢, 2017). Na raspolaganju postoje sredstva iz fondova Europske unije, medutim,
smatra se kako Gorski kotar nije na nadmorskoj visini kao $to su to mnogi alpski skijaski centri,
te iz tog razloga postoji zabrinutost za ulaganje i isplativost investicije (Mufi¢, 2017).. Za sada,
postoji nada da ¢e jednog dana Gorski kotar biti srediste zimskog turizma u Hrvatskoj s mnogo
skijaskih klubova, skijaskih $kola i velikim izborom sportova na snijegu, tada bi Celimbasa,
Begovo Razdolje, Rudnik, Bijela Kosa i druga skijalista mogla biti otvorena tijekom cijele
zime, ugostiti brojne skijase, organizirati natjecanja i biti kompetentna za odradivanje priprema

sportasa (Mufi¢, 2017).

U ovom radu (Prlenda i sur., 2008) usporeduju skijaske centre u Alpama sa skijaskim centrom
Bjelolasica kako bi se pokusalo utvrditi trenutno stanje skijaskog centra Bjelolasica u odnosu
na kvalitetne skijaske centre. Autori smatraju da ukoliko bi se skijaski centar Bjelolasica
pokusao razvijati u predlozenom smijeru, definitivno bi se svojom ponudom priblizio ve¢
renomiranim skijaskim centrima u Alpama. Naime, odli¢an skijaski centar u danasnje vrijeme
morao bi nuditi lepezu sadrzaja sportsko- rekreacijskog i zabavnog karaktera, povec¢anjem i

prosirivanjem svoje ponude u navedenom smjeru omogucio bi se razvoj skijaskog centra
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Bjelolasica prema zimsko-turistickom sredistu koji bi mogao prije svega biti namijenjen djeci
predskolske i skolske dobi (Prlenda i sur., 2008). Zbog iznimno dobrog centralnog geografskog
polozaja, odnosno dobre prometne povezanosti s ostalim dijelovima Hrvatske analizirani
skijaski centar ima dobre preduvijete za prihvat predskolske i skolske djece iz cijele Hrvatske.
Samim povecanjem broja skijasa u skijaskom centru Bjelolasica, definitivno ¢e lokalno
stanovniStvo uvidjeti dobrobiti te ¢e se povecati i njihov interes za ulaganje u sam skijaski

centar.

Kako navodi (Marinovi¢, 2020.) Hrvatska je mala zemlja koja ima razvijen aktivni sportski
turizam, ali je isti jos uvijek nedovoljno prepoznat kao selektivni oblik koji bi inozemni turisti
odabrali kao motiv svog dolaska u Hrvatsku. Razloge treba traziti u nedostatku primjerenih
sportskih objekata i kvalitetnom osoblju koje bi organiziralo i privuklo ve¢i broj sportskih
natjecanja i dogadanja u Hrvatsku, a time i ve¢i broj sportskih turista(Marinovi¢, 2020). Stoga
je u Hrvatskoj glavni pokreta¢ sportskog turizma onaj u obalnom dijelu na Jadranu jer isti ima
najvise potenciajla te motiva za dolazak turista u Hrvatsku. 1z toga je mogucée zakljuciti da je
to i svojevrsna prepreka razvoju sportskog turizma u gorskom i kontinentalnom dijelu

Hrvatske.

Glavica, 2017 navodi kako se turizam u Hrvatskoj uglavnom oslanjao na more i sunce, kao
glavni adut u hrvatskoj turisti¢ckoj ponudi, dok je zimski turizam bivao u planu na papiru u
brojnim drzavnim strategijama za razvoj turizma. Nedostatak adekvatne infrastrukture,
previsoke temperature za odrzavanje skijalista, koli¢ina padalina, samo su neki od izgovora
kada je u pitanju razvoj zimskog turizma u Hrvatskoj (Glavica, 2017). Takoder navodi da
zahvaljuju¢i prostornom razvoju i razvoju turisticke ponude, zemlje poput Italije, Slovenije i
Austrije privreduju jednak promet zimi i ljeti. S toga mozemo zakljuciti kako bi zimsko-
planinski turizam svakako produzio turisticku sezonu u Hrvatskoj i utjecao na sve aspekte
drustva, stvorio nove mogucénosti zaposljavanja i pozitivno utjecao na bruto domaci proizvod.
Koliko je nerazvijena nasa turisticka ponuda najbolje se vidi iz ¢injenice da Austrija iskljucivo

od zimsko-planinskog turizma zaradi vise nego Hrvatska u cijeloj godini (Glavica, 2017).
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3.Metode istrazivanja

3.1.Ispitanici

Istrazivanje je obuhvatilo 270 ispitanika, 188 muskih i 82 zenskih. Svi ispitanici su bili studenti
trece i Cetvrte godine studija KinezioloSkog fakulteta Sveucilista u Zagrebu. Neki od ispitanika
imali su prethodno iskustvo u alpskom skijanju, dok su se neki s alpskim skijanjem susreli prvi

put. Ispitanici su prije nastave iznajmili skijasku opremu u specijaliziranom skijaskom servisu

uz pomo¢ strucne osobe.

Tablica 1. Broj ispitanika s obzirom na mjesto prebivalista

Grad . I_3roj_ _Po_stot_ak

ispitanika | ispitanika
Zadar 26 9,63
Osijek 64 23,70
Rijeka 40 14,81
Zagreb 92 34,07
Varazdin 33 12,22
Split 15 5,56

U tablici 1. prikazan je broj ispitanika s obzirom na mjesto prebivalista te njihov postotak.

Tablica 2. Omjer muskih i Zenskih ispitanika

Kategorija N Postotak
M 188 69,62963
b 82 30,37037

Legenda: u Tablici 2. nalazi se omjer M-muskih i Z-Zenskih ispitanika

U tablici 2. prikazan je omjer muskih 1 Zenskih ispitanika te njihov postotak.
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Tablica 3. Muski i Zenski ispitanici prema mjestu prebivalista

Kategorija | Zadar Osijek Rijeka Zagreb Varazdin Split Ukupno
M 20 43 25 63 25 12 188
z 6 21 15 29 8 3 82
Ukupno 26 64 40 92 33 15 270

Legenda: u Tablici 3. nalazi se M-muski i Z-Zzenski ispitanici prema mjestu stanovanja.

U tablici 3. prikazani su muski i Zenski ispitanici prema mjestu prebivaliSta zasebno kao i

ukupan broj muskih i Zenskih ispitanika po mjestu prebivalista.

Tablica 4. Broj skijasa pocetnika u odnosu na one sa skijaskim predznanjem

Kategorija N Postotak
0 186 68,89
1 84 31,11

Legenda: u Tablici 4. nalazi se odnos 0-skijasa pocetnika i 1-skijaSa s predznanjem

U tablici 4. prikazan je broj skijasa pocetnika u odnosu na broj skijasa sa skijaskim

predznanjem te njihov postotak.

Tablica 5. Broj skijasa pocetnika u odnosu na one sa skijaskim predznanjem prema mjestu
prebivalista

Kategorija | zagar | Osijek Rijeka Zagreb Varazdin Split Ukupno
0 18 38 22 72 23 13 186
1 8 26 18 20 10 2 84
Ukupno 26 64 40 92 33 15 270

Legenda: u Tablici 4. nalazi se odnos 0-skijaSa poc€etnika i 1-skijasa s predznanjem

U tablici 5. prikazan je broj skijasa pocetnika u odnosu na skijase sa skijaskim predznanjem

prema mjestu prebivaliSta zasebno, te njihov ukupan zbroj.
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3.2.Varijable

Za potrebe ovog istrazivanja koriSteno je 0sam elemenata skijaske tehnike: pluznog zavoj
(PLZ), spusta koso u lijevu stranu (KSL), spusta koso u desnu stranu (KSD), zavoja k brijegu
u lijevu stranu (ZKBL), zavoja k brijegu u desnu stranu (ZKBD), osnovnih zavoja (0Z),
paralelnih zavoja (PAZ) te brzog vijuganja (BV). Uz pomo¢ gore navedenih elemenata
procijenjen je stupanj usvojenosti elemenata skijaske tehnike za svakog od ispitanika. Osim

toga kao varijabla je koriSteno 1 mjesto prebivalista.

3.3.Protokol

Ispitanici su iznajmili odgovaraju¢u opremu u skijaskom servisu Ski Frankie. Svaki ispitanik
je iznajmio skije, skijaske cipele i Stapove. Proces uéenja alpskog skijanja proveden je u
skijaskom centru u Italiji u vremenskom periodu od deset dana. Prilikom dolaska u skijaski
centar ispitanici su upoznati s na¢inom provedbe programa. Nakon osnovnih informacija i
upoznavanja sa skijaskom opremom, ispitanici su podijeljeni u grupe po 10 ispitanika,
neovisno o spolu. Svaka grupa s obukom je zapocinjala u 9.00 sati ujutro i zavrSavala u 13.15
sati, s pauzom od 15 minuta. Svako poslijepodne sudionici su imali dva sata za vjezbanje
naucéenih elemenata skijaske tehnike. Ucitelji su bili upoznati s programom te su imali zadane
odredene metodske vjezbe koje su trebali pro¢i svakog dana. Nakon deset dana ucenja,
ispitanici su pristupili provjeri usvojenog znanja. Poredani su abecednim redom te na temelju
ocjena neovisnih ispitivaCa utvrdena je razina skijaS8kog znanja za svakog sudionika.
Ocjenjivanje je provedeno na peto stupanjskoj skali, u kojoj jedan predstavlja najnizu, a pet
najvisu razinu pokazanog znanja. Ocjenjivani su ovi elementi skijasSke tehnike: pluzni zavoji,
spust koso lijevo, spust koso desno, zavoj k brijegu ulijevo, zavoj k brijegu udesno, osnovni
zavoj, paralelni zavoj i brzo vijuganje. Svi ispitanici imali su iste uvjete tijekom ucenja s
obzirom na: veli¢inu grupe (10 polaznika u grupi), 4 sata ucenja i 2 sata vjezbanja dnevno,
skijasku opremu, skijaske terene, kvalitetu i razinu obrazovanja nastavnika i trajanje programa
(deset dana). Svaki dan Skole skijanja, objedinjen je prema razdoblju zagrijavanja u opcenito
(10 minuta), zagrijavanje skijanjem (20 minuta), vrijeme potrebno da nastavnik objasni
odredeni zadatak, vjeZzbu ili element skijaSke tehnike (do 3 minute) i broj ponavljanja pojedinih

vjezbi i elemenata skijaSke tehnike.
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Slika 2. Specijalizirani skijaski servis za Slika 3. Lokacija provedbe prakticnog dijela

iznajmljivanje skijaske opreme. istrazivanja.

4.Rezultati i rasprava istraZivanja

Iako su je ocjenjeno osam elemenata skijaSke tehnike, detaljna statisticka analiza provedena je
samo za elemente paralelni zavoj od brijega, brzo vijuganje te za ukupnu ocjenu. Naime
promatranjem skijaskih rekreativaca tijekom boravka na snijegu moze se zakljuciti da veéina
skija paralelnim zavojima od brijega ili brzim vijuganjem. sukladno tome, ta dva elementa
skijaske tehnike smatraju se najvjerodostojnijim prikazom stecenosti skijaskog znanja. Osim

toga, u obzir je uzeta i ukupna ocjena svih elemenata zbog detaljnije analize.
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Graf 1. Ukupna ocjena skijasa pocetnika s obzirom na mjesto prebivalista
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U grafu 1. rezultati prikazuju da skijasi pocetnici iz Varazdina imaju najbolje ukupne ocjene,
dok skijasi pocetnici iz Rijeke i Zadra imaju nesto slabije ukupne ocjene, no nema statisticki

znacajne razlike.

Tablica 6. Aritmeticka sredina i standardna devijacija ukupnih ocjena pocetnika iz navedenih
gradova

= UK UK UK UK

PREBIVALISTE AS SD Minimum Maksimum N
Zagreb 3,88 0,07 3,75 4,01 72
Osijek 3,88 0,09 3,71 4,06 38
Varazdin 3,96 0,12 3,73 4,18 23
Rijeka 3,71 0,12 3,47 3,94 22
Zadar 3,57 0,13 3,31 3,83 18

Split 3,80 0,15 3,49 4,10 13

U tablici 6. prikazane su vrijednosti aritmeti¢ke sredine 1 standardne devijacije ukupnih

ocjena pocetnika s obzirom na prebivaliste.
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Tablica 7. Post hoc Tuckey test za utvrdivanje statisticki znacajne razlike izmedu grupa s
obzirom na ukupnu ocjenu

PREBIVALISTE | Zagreb Osijek | Varazdin | Rijeka Zadar Split
3,88 3,88 3,96 3,71 3,57 3,80
Zagreb 0,99 0,99 0,82 0,31 0,99
Osijek 0,99 0,99 0,84 0,36 0,99
Varazdin 0,99 0,99 0,66 0,24 0,96
Rijeka 0,82 0,84 0,66 0,97 0,99
Zadar 0,31 0,36 0,24 0,97 0,88
Split 0,99 0,99 0,96 0,99 0,88

Uvidom u tablicu 7. moguce je uociti najvece razliku ukupnih ocjena izmedu grupa Zagreb-
Zadar (r=0,31), Osijek-Zadar (r=0,36) te Varazdin-Zadar (r=0,24), dok razlika izmedu ostalih

grupa nije toliko znacajna.

Graf 2. Ocjene skijasa pocetnika iz elementa vijuganje s obzirom na mjesto prebivalista
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U grafu 2. rezultati prikazuju da skijasi pocetnici iz Varazdina i Splita imaju najbolje ocjene iz
elementa vijuganje, dok skijasi pocetnici iz Rijeke 1 Zadra imaju nesto slabije ocjene, no nema

statisticki znacajne razlike.
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Tablica 8. Aritmeticka sredina i standardna devijacija ocjena pocetnika iz elementa vijuganje

iz navedenih gradova

PREBIVALISTE Y Y Y \Y N
AS SD Minimum | Maximum

Zagreb 3,44 0,10 3,24 3,63 72
Osijek 3,41 0,14 3,14 3,68 38
Varazdin 3,70 0,18 3,35 4,04 23
Rijeka 3,18 0,18 2,83 3,54 22
Zadar 3,31 0,20 2,92 3,70 18
Split 3,77 0,23 3,31 4,23 13

U tablici 8. prikazane su vrijednosti aritmetiCke sredine i standardne devijacije ocjena

pocetnika iz elementa vijuganje s obzirom na prebivaliste.

Tablica 9. Post hoc Tuckey test za utvrdivanje statisticki znacajne razlike izmedu grupa s
obzirom ocjenu iz elementa vijuganje

PREBIVALISTE | Zagreb | Osijek | Varazdin | Rijeka Zadar Split
3,44 3,41 3,70 3,18 3,31 3,77
Zagreb 0,99 0,79 0,81 0,99 0,78
Osijek 0,99 0,79 0,92 0,99 0,76
Varazdin 0,79 0,79 0,31 0,68 0,99
Rijeka 0,81 0,92 0,31 0,99 0,34
Zadar 0,99 0,99 0,68 0,99 0,65
Split 0,78 0,76 0,99 0,34 0,65

Uvidom u tablicu 9. moguce je znacajniju razliku ocjena iz elementa vijuganje izmedu grupa

Varazdin-Rijeka (r=0,31), Rijeka-Split (r=0,34), no nigdje razlika nije statisti¢ki zna¢ajna.
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Graf 3. Ocjene skijasa pocetnika iz elementa paralelni zavoj s obzirom na mjesto prebivalista
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U grafu 3. rezultati prikazuju da skijaSi pocetnici iz VaraZzdina imaju najbolje ucjene iz
elementa paralelni zavoj, dok skijasi poCetnici iz Rijeke 1 Zadra imaju neSto slabije ocjene, no

nema statisticki znacajne razlike.

Tablica 10. Aritmeticka sredina i standardna devijacija ocjena pocetnika iz elementa
paralelni zavoj iz navedenih gradova

PREBIVALISTE PRZ PRZ PRZ PRZ N
AS S.D. Minimum | Maksimum

Zagreb 3,56 0,09 3,39 3,73 72
Osijek 3,63 0,12 3,40 3,87 38
Varazdin 3,70 0,15 3,39 4,00 23
Rijeka 3,43 0,16 3,12 3,74 22
Zadar 3,36 0,17 3,02 3,70 18
Split 3,46 0,20 3,06 3,86 13

U tablici 10. prikazane su vrijednosti aritmeticke sredine i standardne devijacije ocjena

pocetnika iz elementa paralelni zavoj s obzirom na prebivaliste.
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Tablica 11. Post hoc Tuckey test za utvrdivanje statisticki znacajne razlike izmedu grupa S

obzirom ocjenu iz elementa paralelni zavoj

PREBIVALISTE | zagreb | Osijek | Varazdin | Rijeka Zadar Split
3,56 3,63 3,70 3,43 3,36 3,46

0,99 0,97 0,98 0,90 0,99

0,99 0,99 0,91 0,79 0,98

0,97 0,99 0,84 0,70 0,94

0,98 0,91 0,84 0,99 0,99

0,90 0,79 0,70 0,99 0,99

Split 0,99 0,98 0,94 0,99 0,99

Uvidom u tablicu 11. moguce je uociti da ne postoji statisti¢ki znacajna razlika izmedu grupa

iz navedenih gradova s obzirom na ocjenu iz elementa paralelni zavoj.

Graf 4. Ukupna ocjena skijasa s predznanjem u odnosu na mjesto prebivalista
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U grafu 4. rezultati prikazuju da skijasi s predznanjem iz Varazdina imaju najbolje ukupne
ocjene, dok skijasi iz Zadra i Splita imaju nesto slabije ukupne ocjene, no nema statisticki

znacajne razlike.
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Tablica 12. Aritmeticka sredina i standardna devijacija ukupnih ocjena skijasa s
predznanjem iz navedenih gradova

PREBIVALISTE UK UK UK UK N
AS S.D. Minimum | Maksimum
Zadar 4,15 0,16 3,83 4,46 9
Osijek 4,33 0,09 4,15 4,52 27
Rijeka 4,42 0,10 4,23 4,62 24
Varazdin 4,58 0,15 4,27 4,88 10
Zagreb 4,43 0,10 4,22 4,63 21
Split 4,14 0,24 3,67 4,62 4

U tablici 12. prikazane su vrijednosti aritmeticke sredine i standardne devijacije ukupnih ocjena

skijaSa s predznanjem s obzirom na prebivaliste.

Tablica 13. Post hoc Tuckey test za utvrdivanje statisticki znacajne razlike izmedu grupa s
obzirom na ukupnu ocjenu

PREBIVALISTE | Zadar Osijek Rijeka | Varazdin | Zagreb Split
4,15 4,33 4,42 4,58 4,43 4,14
Zadar 0,91 0,67 0,38 0,69 0,99
Osijek 0,91 0,98 0,75 0,99 0,97
Rijeka 0,67 0,98 0,96 0,99 0,88
Varazdin 0,38 0,75 0,96 0,96 0,64
Zagreb 0,69 0,99 0,99 0,96 0,88
Split 0,99 0,97 0,88 0,64 0,88

Uvidom u tablicu 13. moguce je uoditi znacajniju razliku ukupnih ocjena izmedu grupa Zadar-

Varazdin (r=0,38), no nema statisti¢ki znacajne razlika.
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Graf 5. Ocjene skijasa s predznanjem iz elementa vijuganje s obzirom na mjesto prebivalista
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U grafu 5. rezultati prikazuju da skijasi s predznanjem iz Varazdina i Splita imaju najbolje
ocjene iz elementa vijuganje, dok skijasi pocetnici iz Rijeke 1 Zadra imaju nesto slabije ocjene,

no nema statisticki znacajne razlike.

Tablica 14. Aritmeticka sredina i standardna devijacija ocjena skijasa s predznanjem iz
elementa vijuganje iz navedenih gradova

& \ \% \ \%

PREBIVALISTE AS SD Minimum Maksimum N

Zadar 411 0,23 3,66 4,57
Osijek 454 0,13 4,27 4,80 27
Rijeka 4,48 0,14 4,20 4,76 24
Varazdin 4,70 0,22 4,27 5,13 10
Zagreb 4,57 0,15 4,27 4,87 21
Split 4,25 0,34 3,57 4,93 4

U tablici 14. prikazane su vrijednosti aritmeticke sredine i standardne devijacije ocjena

pocetnika iz elementa vijuganje s obzirom na prebivaliste.
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Tablica 15. Post hoc Tuckey test za utvrdivanje statisticki znacajne razlike izmedu grupa s
obzirom ocjenu iz elementa vijuganje

PREBIVALISTE Zadar Osijek Rijeka | Varazdin | Zagreb Split
4,11 4,54 4,48 4,70 4,57 4,25
Zadar 0,59 0,75 0,43 0,55 0,99
Osijek 0,59 0,99 0,99 0,99 0,97
Rijeka 0,75 0,99 0,96 0,99 0,99
Varazdin 0,43 0,99 0,96 0,99 0,88
Zagreb 0,55 0,99 0,99 0,99 0,96
Split 0,99 0,97 0,99 0,88 0,96

Uvidom u tablicu 15. nije moguce uoditi statisticki znacajnu razlika izmedu grupa navedenih

gradova s obzirom na ocjenu iz elementa vijuganje.

Graf 6. Ocjene skijasa s predznanjem iz elementa paralelni zavoj s obzirom na mjesto
prebivalista
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U grafu 6. rezultati prikazuju da skijasi s predznanjem iz Varazdina i Rijeke imaju najbolje
ocjene iz elementa paralelni zavoj, dok skijasi pocetnici iz Splita imaju nesto slabije ocjene, no

nema statisticki znacajne razlike.
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Tablica 16. Aritmeticka sredina i standardna devijacija ocjena skijasa s predznanjem iz

elementa paralelni zavoj iz navedenih gradova

PREBIVALISTE PRZ PRz PRz PRz N
AS S.D. Minimum | Maximum

Zadar 4,11 0,25 3,62 4,60 9
Osijek 4,13 0,14 3,85 4,41 27
Rijeka 4,50 0,15 4,20 4,80 24
Varazdin 4,60 0,23 4,14 5,06 10
Zagreb 4,38 0,16 4,06 4,70 21
Split 4,00 0,37 3,27 4,73 4

U tablici 16. prikazane su vrijednosti aritmeti¢ke sredine i standardne devijacije ocjena skijasa
S predznanjem iz elementa paralelni zavoj s obzirom na prebivaliste.

Tablica 17. Post hoc Tuckey test za utvrdivanje statisticki znacajne razlike izmedu grupa s

obzirom ocjenu iz elementa paralelni zavoj

PREBIVALISTE | Zadar Osijek Rijeka | Varazdin | Zagreb Split
4,11 4,13 4,50 4,60 4,38 4,00
Zadar 0,99 0,76 0,70 0,94 0,99
Osijek 0,99 0,48 0,52 0,85 0,99
Rijeka 0,76 0,48 0,99 0,99 0,81
Varazdin 0,70 0,52 0,99 0,97 0,74
Zagreb 0,94 0,85 0,99 0,97 0,93
Split 0,99 0,99 0,81 0,74 0,93

Uvidom u tablicu 17. moguce je uociti da postoji znac¢ajna razlika izmedu grupa Osijek-Rijeka

(r=0,48), no ne postoji statisti¢ki znacajna razlika.
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Uvidom u prethodno prikazane tablice moze se vidjeti odnose ocjena sa mjestom prebivalista
kod skijaSa poc¢etnika i skijasa s predznanjem. Kod niti jedne skupine nije utvrdena statisticki
znacajna razlika. To se moze pripisati ¢injenici da je ovo skupina ljudi sli¢nih sposobnosti,
pozitivno selekcionirana. Isto tako, skala ocjena je dosta malog raspona s toga je tesko
ocekivati velike razlike u ocjenama (primjer vecina skijasa pocetnika je izmedu 3,6-3,9). Kako

za skijase pocetnike, jednako vrijedi i za skupinu skijasa s predznanjem.

Daljnjom analizom tablica, vidljivo je da oni s prebivaliStem u Dalmaciji kontinuirano imaju
slabije rezultate od ispitanika iz kontinentalnog dijela. Kao razlog tome moze se uzeti u obzir
istrazivanje (Glavica, 2017) koji navodi kako se turizam u Hrvatskoj uglavhom oslanjao na
more i sunce, kao glavni adut u hrvatskoj turistickoj ponudi, dok je zimski turizam bivao u

planu na papiru u brojnim drzavnim strategijama za razvoj turizma, no rijetko $to je realizirano.

Uz sve navedeno treba uzeti u obzir i skijasku opremu jer kako navodi (Segin, 2021) ispitanici
s nesto kra¢im skijama i skijaskim cipelama lakSe ¢e savladati skijasku tehniku. Bez obzira $to
su svi sudionici ispitivanja pripadaju selekcioniranoj skupini te se samim time pretpostavlja da
su motoricki sposobniji od prosjecnog rekreativnog skijasa, a poznato je da neke motoricke
sposobnosti u veéoj mjeri od drugih utjedu tokom alpskog skijanja (Dolenec i Zvan, 2001;
Emeterio i Gonzélez-Badillo, 2010; Neumayr i sur., 2003), jos uvijek se ne moze sa sigurnos¢u
utvrditi je i im i u kojoj mjeri to pomoglo u savladavanju skijaske tehnike. No, kada se u obzir
uzme $ira slika, kako navodi (Loland, 2009) s aspekta rekreativnih skijasa, poznato je da uspjeh
ucenja alpskog skijanja ovisi o viSe Cimbenika, a medu najvaznijima su: uvjeti ucenja, strucnost

ucitelja skijanja te sposobnosti i motivacija pocetnika.
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5.Zakljutak

Prilikom provedbe ovog istrazivanja glavna zadaca bila je utvrditi iz kojih dijelova Hrvatske
dolaze studenti koji su najuspjesnije savladali osnove alpskoga skijanja, a nisu imali prethodno
iskustvo u ovome sportu na snijegu. Osim toga ovim diplomskim radom zeli se odrediti iz koje
regije u Hrvatskoj dolazi najveéi broj studenata koji su imali prethodnog skijaskog znanja.
Kako je ve¢ navedeno, iako se posljednjih godina ulaze u neke skijaske centre u Hrvatskoj, jos
uvijek postoje brojni nedostaci te zbog toga postojeéi centri svojom ponudom i moguénostima
zaostaju za onima u alpskim zemljama. No, provedbom statisticke analize zakljuceno je kako
nema statisti¢ki znacajne razlike izmedu mjesta prebivalista i ukupne ocjene kako kod skijaskih
pocetnika tako i kod skijasa s prethodnim predznanjem. Daljnjom analizom ocjenjivanih
elemenata takoder se moze zakljuciti da nema statisticki znacajne razlike izmedu pojedinih
elemenata u mjesta prebivalista ispitanika. Eventualno se moze zakljuciti kako se nesto bolji
trend rezultata pojavljuje u kontinentalnom dijelu Hrvatske, dok Split i Zadar kao gradovi
priobalnog podrucja imaju konstantno neSto loSije rezultate. Eventualni nedostatak ovog
istrazivanja je $to su Svi ispitanici studenti Kinezioloskog fakulteta, te je ta skupina izuzetno
homogenizirana, §to pokazuje i izuzetno mali raspon ukupne ocjene. No skijanje je kompleksna
aktivnost te ima puno faktora koji utje¢u na ucenje skijaske tehnike. S obzirom na to tesko je
samo iz ocjene zakljuciti iz koje Ce regije studenti imati najbolje rezultate. Detaljnija analiza i

rezultati mogli bi se dobiti kada bi se u istrazivanje ukljucile i motori¢ke sposobnosti ispitanika.
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8.Prilog

HRVATSKA SKOLA ALPSKOG SKIJANJA
OSNOVNA SKOLA SKIJANJA

Skijanje je specifican sport te se zbog toga polaznici Skole skijanja u svojim prvim skijaskim
koracima susrecu s velikim brojem informacija. Neovisno o tome koliko polaznici skijaskih

Skola imaju godina, osnovna $kola skijanja se dijeli na tri cjeline (HZUTS, 2009):
-upoznavanje sa skijaSkom opremom
-elementi prilagodbe

-elementi skijaske tehnike.

UPOZNAVANIE SA SKIJASKOM OPREMOM

Prvi zadataka ucitelja skijanja je da skijasSu pocetniku, koji malo toga zna o skijaskoj opremi 1
skijanju opcenito, objasni funkciju i upotrebu pojedinih dijelova opreme. Ucitelj treba upozoriti
skijaSa na nedostatak dijelova njegove opreme, osobito onih koji ugrozavaju njegovu sigurnost

te bi se prema tome skijaska oprema svakog skijasa trebala sastojati od (HZUTS, 2009):
-skija

-skijaskih vezova

-skijaskih cipela

-skijaskih Stapova

-skijaske odjece

-skijaskih rukavica

-kacige (obavezna za skijase mlade od 14 godina)

-skijaSkih naocala s UV zastitom
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-kreme za lice i usnice s UV zaStitom.

Poslije upoznavanja i provjere skijaske opreme, ucitelj skijanja trebao bi upoznati skijase
pocetnike kako pravilno nositi skije. Na otvorenom prostoru skije se nose na lijevom ili desnom
ramenu, vrhovima usmjerenim prema naprijed, a u zatvorenim prostorima skije se nose uz tijelo
vrhovima usmjerenim prema gore. Potom bi ucitelj skijanja treba0 upoznati pocetnike sa
svrthom skijaskih vezova. Jedna funkcija vezova je da drzi skiju u kontaktu sa skijaSkom
cipelom tijekom voznje, a druga funkcija je suprotna prvoj, dakle, da odvoji skiju od skijaske
cipele u slucaju pada kako ne bi doslo do vece ozljede. Isto tako, ucitelj objasnjava svrhu
skijaskih Stapova koji sluze kao oslonac i za ravnotezu. Njima se Cisti potplat skijaske cipele

od snijega i postavlja cipela u skijaski vez (HZUTS, 2009).
ELEMENTI PRILAGODBE

Prema radu (Le$nik i Zvan, 2010, vlastiti prijevod), uloga ugitelja skijanja i naéin podno$enja
njegove prve informacije od samog pocetka ima odlucujuéi utjecaj na ucinkovitost ucenja
skijanja. Prvi koraci na snijegu su ,.,kamen temeljac* daljnjem ucenju skijanja, §to znaci da bi
prvi kontakt sa skijanjem trebao biti prijatan. Dakle, sve ono §to pocetnik treba osjecati trebalo
bi biti pozitivno iskustvo na sport, skijanje. Elementi prilagodbe omoguéuju skijasu pocetniku
da se na metodicki najbolji nacin privikne na novu okolinu. Prilagodba je potreba jer je to novo
skijasko okruzje u kojem se izvode nova motoric¢ka gibanja. Isto tako, potrebno je priviknuti
se na opremu, a najvise na skiju koja se Cesto naziva ,,produzeno stopalo®. Kako se skijaski
pocetnik prvi put susrec¢e sa skijom, tako se susrece s njenim karakteristikama kao $to je
kliznost skije te mu je to nepoznat osjecaj zbog kojeg Cesto gubi ravnotezu i pada. Zbog
klizanja, tj. kretanja skije, termin ravnoteZza zamijenjen je terminom dinamicka ravnoteza.
OdrZavanje dinamicke ravnoteZe osnova je kvalitetne skijaSke tehnike 1 usvojenosti motorickih

znanja skijaSa. Elementi prilagodbe dijele se na:
-vjezbe na ravnom

-penjanje

-padanje

-ustajanje
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-kliza¢ki korak

VIJEZBE NA RAVNOM

Vjezbe na ravnom sluze da bi skija$ upoznao i usvojio nova gibanja sa skijaskom opremom te
da se privikne na dinamic¢ku ravnotezu na skijama (HZUTS, 2009). Slijedi privikavanja na
kliznost skije. Ucitelj skijanja pokazuje kako se uspostavlja ravnoteza na jednoj skiji u pokretu,
odguruju¢i se drugom nogom o podlogu. Ucenicima je tada potrebno objasniti osnovu
dinamicke ravnoteze na skijama, tako da se uvijek treba kretati istodobno sa skijama te ne
smijemo dopustit da nam skije same krenu po terenu, a tijelo zaostaje za njima. Time je u ovoj
fazi potrebno vjezbati i uspostaviti srediSnju ravnotezu. Kako bi se skijasi pocetnici priviknuli
na kliznost skije potrebno je izabrati ravan skijaski poligon. Nakon pokusaja skijanja na jednoj
skiji, postavlja se i druga skijaska cipela u skijaski vez (HZUTS, 2009). Obje skijaske cipele
pravilno pri¢vrséene za skijaske vezove omogucuju ucenje pokreta koji sluze za kretanje po
skijaskoj povrsini. Uce se kretnje pri kojem skije ne smetaju jedna drugoj. NajceSce teskoce
skijaSa pocetnika su krizanje vrhova ili repova skija. Da se skijasi pocetnici naviknu na

,,produzeno stopalo*, najbolje su vjezbe okretanja oko vrhova i oko repova skija.
PENJANJE

Penjati se na skijama moze na dva nacina: bo¢no prijestupno penjanje i penjanje V raskorakom.
Pri bo¢nom prestupnom penjanju skijas svoje skije mora postaviti okomito na padnu liniju.
Skijas koristi gornje rubnike skija i bo¢nim koracima postupno savladava uspon tako da se prvo
teZina tijela prenese na donju skiju, a gornjom se skijom zakoraci bocno prema gore te se zatim
tezina prenese na gornju skiju, a donja skija se prikljuci gornjoj. Skijaski Stapovi prate pokrete
nogu i nalaze se pokraj tijela, a teziSte tijela je priblizno u sredini stopala. Penjanje V
raskorakom je zahtjevnije od bo¢nog prijestupnog penjanja i uci se poslije njega. To je tehnika
penjanja u kojoj su skije postavljenje u obliku slova V. Repovi skija su jedan blizu drugoga, a
vrhovi skija su razmaknuti. Koljena se potiskuju prema unutra kako bi se skije postavile na
unutrasnje rubnike. Penje se uz padnu liniju, tijelom okrenuti prema gore. SkijaSki Stapovi
nalaze se iza tijela i sluze kao oslonac. Kretanje se odvija malim koracima tako da se
naizmjeni¢no podizu skije i penje se uz padnu liniju kako bi postupno svladali uzbrdicu. Iza

skijasa ostaje trag na snijegu u obliku slova V (HZUTS, 2009).
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PADANJE

Padovi su sastavni dio skijanja koji se dogadaju svakom skijasu pa i onim vrhunskim (HZUTS,
2009). Padovi ¢e rjede zavrsiti ozljedom ako skijaSi imaju adekvatnu skijasku opremu te ako
posvete nekoliko minuta vjezbama zagrijavanja, razgibavanja i istezanja prije pocetka skijanja.
Osnovno pravilo koje pocetnik treba znati jest da se ne opire padu ve¢ da pokusa pasti na stranu,
tj. na onaj bok koji je blizi padini. Isto tako trebao bi pogr¢iti koljena 1 ispruziti ruke prema

naprijed. Moguce je vjezbanje takvog zadatka na blagim padinama (HZUTS, 2009).
USTAJANJE

Kako bi se skija$ ustao nakon pada, skije bi se trebale privuci Sto bliZe tijelu. Skije trebaju biti
postavljene okomito na padinu i time okomito na uzduznu os tijela. Ramena i trup se okrec¢u
niz padnu liniju (leda prema vrhu planine), a skijaski Stapovi se postavljaju tako da se zabodu
s obje strane skija iza kukova, a blizu tijela. Skijas postavlja skije na rubnike te se upire o
skijaske Stapove kako bi se odgurnuo od padine i stao na skije. Najbitnije je da su skije
postavljene okomito na padnu liniju. Isto tako, ustajanje je moguce izvesti uz pomo¢ odraza od
padine onom rukom koja je bliza padini, tj. gornjom rukom. Tijelo bi trebalo biti usmjereno
prema naprijed, a odrazom rukom od padine i drzanjem donjeg koljena drugom rukom, prenosi
se tezina prema naprijed i skija$ ustaje. Skije i ovdje trebaju biti postavljene okomito na padnu

liniju. Najéesce se ovom tehnikom ustajanja Koriste djeca.

KLIZACKI KORAK

Za izvodenje klizackog koraka potrebno je odabrati §to ravniji teren. Ovaj element zapocinje
se iz osnovnog skijaskog stava na nacin da se odgurne od unutranjeg rubnika jedne skije, a
druga skija se poditze, prenosi po zraku i postavlja na podlogu koso prema naprijed i u smijeru
kretanja. Skijas takoder koristi ruke kao dodatni oslonac kojima se odguruje o podlogu te
ponavlja navedene radnje u ciklusima (HZUTS, 2017).

33



ELEMENTI SKIJASKE TEHNIKE OSNOVNE SKOLE SKIJANJA

Sa svim informacijama koje je do sada skijas pocetnik naucio, uz pomo¢ upoznavanja sa
skijaskom opremom i elementima prilagodbe, on i dalje nije spreman za jurenje niz skijaske
padine. Skijas pocetnik je za sada usvojio dva bitna dijela osnovne Skole skijanja, bez kojih
daljnja nadogradnja nije moguc¢a. On sada zapocinje s u¢enjem elemenata skijasSke tehnike.
Ono $to je najvaznije je da usvoji osnovna gibanja. Elementi skijaske tehnike koje skijas
pocetnik u osnovnoj Skoli skijanja uc¢i kako bi savladao i usvojio gibanja, tj. skijasku tehniku

Su:

-osnovni skijaski stav 1 spust ravno

-pluzni stav 1 pluzenje ravno (koriStenje skijaskih Zicara)
-pluzni zavoj

-spust koso

-otklizavanje

-zavoj k brijegu

-0snovni zavoj

-paralelni zavoj od brijega

OSNOVNI SKIJASKI STAV I SPUST RAVNO

Osnovni skijaski stav predstavlja osnovu stajanja na skijama. Dobra pozicija tijela u osnovnom
skijaskom stavu omogucuje skijasu da uspjesno savlada gotovo sva optereéenja koja za vrijeme
kretanja djeluju na njega te da izvode sve elemente skijaSke tehnike; osnovne, napredne i
natjecateljske (HZUTS, 2009). Osnovni skijaski stav je stav gdje se tezina tijela ravnomjerno
rasporeduje na obje skije, cijelom duzinom stopala. SredisSte opterec¢enja trebalo bi biti oko
sredine stopala. Noge, a time i skije, razmaknute su u S$irini kukova. Gleznjevi i koljena su
lagano povijeni, tako da potkoljenice dodiruju prednji dio skijaske cipele. Trup je u blagom
pretklonu, a leda su povijena prema naprijed. Sake se nalaze ispred kukova, a njihova
udaljenost je malo veca od Sirine ramena. SkijaSki Stapovi koji se nalaze u Sakama, usmjereni

su koso unatrag i dolje tako da su krpice (donji dio skijaskog Stapa) usmjerene od tijela. Spust
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ravno je skijaski element u kojem skija$ stoji okomito na padnu liniju. Skija$ se oslanja na
skijaske Stapove koji su ubodeni u snijeg dovoljno daleko niz padnu liniju i sluze kao oslonac
da ne krene nizbrdo prije nego li je spreman. Kada je skija$ spreman, spust ravno izvodi tako
da radi bo¢no prijestupno okretanje oko vrhova skija, pritom se oslanjajuci na skijaske Stapove,
sve do trenutka kada su mu skije i tijelo usmjereni ravno niz padinu. Skija$ se tada postavlja u
osnovni skijaski stav i izvodi spust ravno do prestanka kretanja na skijama bez da promijeni
skijaski stav (HZUTS, 2009).

PLUZNI STAV I PLUZENJE RAVNO

Plug ravno je prvi skijaski element koji ¢e skijasu pocetniku sluziti kao oblik kontrole brzine
na skijama. Pluzni stav je po polozaju tijela jednak kao i osnovni skijaski stav. Razlika je u
polozaju skija na snijegu. U pluznom stavu skije nisu paralelne kao kod osnovnog, ve¢ su
vrhovi skija primaknuti jedan drugom, a repovi su razmaknuti. Skije su postavljene na
unutarnje rubnike. Svi ostali elementi pluznog stava jednaki su osnovnom stavu (noge, leda,
opterecenje, skijaski Stapovi...). Kada su skijaSi svladali pluzni stav mogu zapoceti s
izvodenjem pluga ravno. Plug ravno je po polozaju tijela isti kao i pluzni stav. Razlika je u
tome da se izvodi na terenu koji nije ravan, ve¢ ima blagi nagib. Zbog toga su skije u pokretu,
ali zbog pluznog poloZzaja skijas se krece sporije nego u spustu ravno (HZUTS,2009). Obzirom
na razmaknutost repova skija razlikuju se: klizu¢i plug i kocec¢i plug. Klitzu¢im plugom skijas
kontrolira briznu kretanja te se pomoc¢u njega spusta niz blage padine, a koceci plug koristi u
trenutku kada se odluci zaustaviti (HZUTS, 2007).

PLUZNI ZAVOJ

Pluzni zavoj je prvi nacin samostalnog skijanja, kako bi se kontrolirala promjena smjera
kretanja tijekom skijanja (HZUTS, 2009). Pluzni zavoj izvodi se tako da je skija$ u visokom
skijaskom stavu 1 izvodi klizu¢i plug. Kako bi se promijenio smjer kretanja skije, skijas se
spusta iz visokog u srednji skijaski stav te istovremeno izvodi kruZzno gibanje nogu u smjeru
novog zavoja. Skija§ uspostavlja ravnotezu tako §to mu je teZina tijela na vanjskoj skiji sa
srediStem opterecenja na sredini stopala. Skijas ravnotezu tijekom cijelog zavoja zadrzava tako
da prilagodava svoj skijaSki stav nagibu padine te povija unutraSnju nogu u kuku 1 koljenu.
Zavoj zavr$ava kada je vanjska skija okomita na padnu liniju. Prilikom prijelaza u novi zavoj

skija§ ispruzi obje noge, ravnomjerno ih opterecuje i podiZe se u visoki skijaski stav, a novi
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zavoj pocCinje kada skijas kruznim gibanjem nogu usmjerava skije koje su pluzno postavljene

U smjeru novog zavoja.
SPUST KOSO

Uz pomo¢ spusta koso skijas ¢e savladati skijasku padinu ako se zeli spustiti niz nju (Matkovic¢
i sur., 2004). Pri tome treba zauzeti nekoliko skijaskih poloZaja. Skijas se prilikom spusta koso
nalazi u visokom skijaSkom stavu. Skije skijasa trebaju biti medusobno paralelne i nalaziti se
pod odredenim kutom na padnu liniju. Radi zadrzavanja ravnoteznog polozaja skija$ treba
opteretiti donju skiju i postaviti je na gornji rubnik, dok je gornja noga blago savijena.
Istovremeno, koljena i kukove treba potisnuti prema brijegu da bismo doveli skije u polozaj
rubljenja, a samim time i sprijecili otklizavanja. Tako se zadrzava pravac kretanja kojim zelimo

i¢i.
OTKLIZAVANJE

Prema definiciji, otklizavanje je kretanje pod kutom na dugu osovinu skije (Matkovi¢ i sur.,
2004). Autori iznose da nastaje kada se koljena nedovoljno potisnu prema brijegu ili prema
centru zavoja. Otklizavanje zapocinje iz poloZaja spusta koso na strmini. Skijas odmice obje
paralelne skije, to¢nije koljena i rubnike, od strmine i pocinje otklizavati koso niz padinu.
Kretanje 1 polozaj tijela prilikom otklizavanja odgovara spustu kosu, osim §to nam skije idu od
padine, pa je time i ravnotezni poloZaj prilikom ovog elementa jednak kao i kod spusta koso.

Iz spusta koso prelazi se u otklizavanje na dva nacina:

-odmicanjem koljena od brijega

-odmicanjem koljena od brijega uz istodobno spustanje tijela u niZi poloZzaj
ZAVOJ K BRIUEGU

Matkovic i sur., (2004.) navode da zavoj k brijegu sluzi za smanjenje brzine kretanja skijasa ili
za zaustavljanje. Kada skija$ osjeti potrebu za smanjenjem brzine ili zaustavljanjem, iz spusta
koso u visokom skijaskom stavu izvodi zavoj k brijegu. Spustanjem prema dolje u niski skijaski
stav 1 istovremenim kruznim gibanjem, potiskivanje koljena i kukova prema unutra, zapocinje
s uvodenjem skija u zavoj. SpuStanjem u nizi polozaj skija$ izvodi rastereéenje, odrzava
ravnotezu, te se vise oslanja na vanjsku skiju. Prilikom kretanja skijas ravnomjerno rasporeduje

kretanje prema dolje tijekom ¢itavog zavoja 1 kontinuirano potiskuje koljeno i kukove prema
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unutra sve do trenutka zaustavljanja. Skija§ zavrSava zavoj k brijegu u najnizoj poziciji s

vrhovima skija okrenutim prema brijegu.

OSNOVNI ZAVOJ

Osnovni zavoj je element skijaske tehnike koji sluzi kao prijelazni lik iz pluzne u paralelnu
tehniku skijanja. Novost koju skija§ mora usvojiti da bi svladao osnovni zavoj je paralelni
polozaj skija u drugom dijelu zavoja (HZUTS, 2009). Da bi izveo osnovni zavoj skijas ¢e iz
poloZaja spusta koso raspluziti, lagano se podi¢i u visi stav te zapoceti izvodenjem pluznog
zavoja, Sto pak podrazumijeva prijenos tezine na vanjsku skiju, manje ili viSe naglasen skijaski
otklon trupa —vodenje skija u zavoj potiskom koljena. Pluzni zavoj skija$ ¢e izvesti samo do
pola, dok mu skije u pluznom polozaju ne dodu u padnu liniju, odnosno, dok mu gornja skija
ne skrene i ne dode u padnu liniju, da bi zatim buducu unutarnju skiju, po snijegu, prikljucio
vanjskoj skiji i krenuo u zavoj k brijegu. Zavrsetak zavoja k brijegu predstavljat ¢e zapravo i

pocetak novog zavoja raspluzenjem. (Matkovi¢ i sur, 2004).
PARALELNI ZAVOJ OD BRIJEGA

Paralelni zavoj od brijega je najpopularniji nacin rekreativnog skijanja. Omogucuje ugodno
skijanje po vecini uredenih, ali i neuredenih skijaskih staza. Postupno skijas dolazi do u¢enja
paralelnog zavoja tako §to mu se povecava brzina, preciznost i skladnost prilikom tehnike
osnovnog zavoja te je u stanju voditi obje skije paralelno bez raspluzenja (HZUTS,2009).
Paralelni zavoj od brijega potpuno je drugaciji od do sada naucenih elemenata osnovne Skole
skijanja. Puno je dinamicniji i zahtjeva da se sva gibanja izvode u ritmu koji odreduje sam
nagib padine te se tako stvara harmonija svih pokreta. Prilikom izvodenja paralelnog zavoja od
brijega skijas se prvi put susrece s ubodom skijaskog Stapa koji oznacava pocetak novog zavoja.
Izvodi se tako da skija$ krece iz srednjeg skijaSkog stava, sunoZnim pruZanjem nogu prema
naprijed i niz padnu liniju u smjeru novog zavoja. Istovremeno postrani¢nim gibanjem koljena
i cijelog tijela uvjetuje se promjena rubljenja, a time i smjera kretanja. Tom gibanju prethodi
ubod skijaskog Stapa. Kako bi skija$ ,,skijao* treba aktivno izvoditi kruzno gibanje nogu i time
voditi skiju niz padinu, kroz zavoj. Kada skijas prelazi preko padne linije, on prilagodava svoj
stav njoj tako da pregiba unutrasnju skiju, izvodi postranicni luk tijelom, zadrzava ravnotezu

tako Sto je opterecenje na donjoj skiji te se jo§ pozicionira u potrebni skijaski stav.
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Osnovna skola skijanja sluzi kako bi skijas usvojio osnovna motoricka znanja elemenata
osnovne Skole skijanja. Kada su svi elementi savladani, prelazi se na zahtjevnije elemente i na
visi stupanj skijanja sto se naziva napredna skola skijanja (HZUTS, 2009). Napredna skola

skijanja podrazumijeva:

-brzo vijuganje

- skijanje s promjenama ritma i tempa
- terenski skok

- skijanje u grbama

- skijanje po razrovanom i iskijanom snijegu - skijanje u dubokom snijegu.
BRZO VIJUGANJE

Brzo vijuganje je tehnika koja je nadogradnja paralelnom zavoju od brijega, kojem je sli¢na po
svojim sastavnicama samo je mnogo dinamic¢nija. Ono sto ih razlikuje i po ¢emu je brzo
vijuganje specificno je da se izvodi kra¢i zavoj i skija je na rubnicima od samog pocetka do
kraja zavoja. Brzo vijuganje izvodi se tako da su skije paralelne, zavoji su polukruznog oblika
koje omogucuje kruzno gibanje nogu. Naglasena su gibanja uzduz osi tijela i koriste se skijaski
Stapovi kao znak za pocetak novog zavoja, a uskladeno je s gibanjima tijela. Zavoj se zapocinje
iz srednjeg skijaskog stava strmog kosog spusta. Slijedi ubod stapa uz pruzanje tijela prema
naprijed i u smjeru novog zavoja te time dolazi do promjene rubljenja i to ve¢ prije padne linije.
Istovremeno se izvodi kruznim pokretima nogu (koljena) u smjeru novog zavoja (HZUTS,
2009: 116). Nakon prelaska padne linije raste pritisak ispod skija koji skijas kontrolira
kontinuiranim pregibanjem koljena te se spusta u niski skijaski stav. Kada se spusti u niski
skijaski stav, sa skijama koje su prosle padnu liniju, skijas ponovno zapocinje opisani ciklus
izvodenja zavoja (HZUTS, 2009: 116). Brzo vijuganje zahtjeva bo¢no gibanje koljena prema
centru zavoja jer sluzi za ubrzavanje promjene rubljenja, a jednako tako vodi skije kroz cijeli

zavoj.
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