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USPOREDBA ALPSKOG SKIJANJA SA SKIJANJEM NA VODI

Sazetak:

Rad se bavi teorijskom analizom dvaju sportova, alpskog skijanja i skijanja na vodi, i to
koriste¢i se metodom usporedbe. Usporedba alpskog skijanja i skijanja na vodi temelji se na
analizi podataka vezanih uz povijest navedenih sportova, opremu potrebu za izvedbu, same
uvjete izvodenja, metodiku i tehnike, karakteristicne ozljede te raznolikost sportskih
disciplina. Radom je Zelja prikazati slozenu meduovisnost izvedbe, odnosno prakticiranja te
potrebnih uvjeta iz cega konacno proizlaze sli¢nosti i razlike alpskog skijanja i skijanja na

vodi.

Kljucne rijeci:

Skijaska oprema, metodika, tehnike, ozljede, natjecateljske discipline.

COMPARISON OF ALPINE SKIING WITH WATER SKIING

Abstract:

The paper deals with the theoretical analysis of two sports, alpine skiing and water skiing,
using the comparison method. The comparison of alpine skiing and water skiing is based on
the analysis of data related to the history of the mentioned sports, the equipment needed for
performance, the performance conditions themselves, methodology and techniques,
characteristic injuries and the variety of sports disciplines. The work aims to show the
complex interdependence of performance, i. e. practicing and necessary conditions, from

which the similarities and differences between alpine skiing and water skiing finally emerge.

Key words:

Ski equipment, methodology, techniques, injuries, competitive disciplines.
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1 UVOD

Cilj ovog diplomskog rada usporediti je alpsko skijanje sa skijanjem na vodi. Usporedba
¢e se temeljiti na razradi razli¢itih odrednica obaju sportova. Rad ¢e na pocetku ponuditi
povijesni pregled razvoja alpskog skijanja i skijanja na vodi u svijetu i u Hrvatskoj. Nadalje
razmotrit ¢e se razlike i slicnosti u opremi potrebnoj za izvedbu ve¢ spomenutih skijaskih
sportova pri ¢emu ¢e se neizostavno voditi racuna i o uvjetima u kojima se pojedini sport
izvodi. Za samu je izvedbu potrebno poznavati metodiku i tehniku razli¢itih tipova skijanja
Sto Ce se takoder analizirati u jednom od poglavlja ovog rada. Uz navedeno rad ¢e donijeti
pregled i usporedbu razli¢itih natjecateljskih disciplina alpskog skijanja, nordijskog skijanja i
skijanja na vodi. Istaknuto mjesto u radu zauzima i prikaz podataka o tipu ozljeda ¢emu je
pridodana i njihova ucestalost, odnosno statistika u komparaciji muske i zenske izvedbe. U
konacnici zadatak je rada iz razliCitih perspektiva analizirati sve razlike i sli¢nosti alpskog

skijanja 1 skijanja na vodi uzimaju¢i u obzir njihove specifi¢ne uvjete izvodenja.



2 POVIEST ALPSKOG SKIJANJA | SKIJANJA NA VODI

Povijest skijanja u svim njegovim oblicima duga je nekoliko tisu¢a godina. Naime
najstariji zabiljezeni trag skijanja pronaden je u Norveskoj u obliku peéinskih zapisa, a star je
otprilike 4000 godina. Sama rije¢ skijanje dolazi od norveske rijeci ,,ski*, $to u prijevodu
znaci trijeska. Skije su se u pocetku koristile kao prijevozno sredstvo u svrhu lova, vojnih
potreba, pa Cak i za posStanski promet. Medutim skijanje se kao sport pocelo razvijati krajem
18. stolje¢a. Tada su se pocela odrzavati prva natjecanja u skijaSkom tréanju i spustu u
Norveskoj. Nadalje krajem 19. stoljeca bra¢a Nordheim mijenjaju oblik skije i veza te
vjezbaju skretanje i1 zaustavljanje ¢ime su olaksali skretanje na skijama i omogucili stvaranje
novih skijaskih disciplina poput slaloma. Ubrzo se skijanje pocelo razvijati i na podru¢ju
Alpa, gdje su se odrzavali skijaski teCajevi 1 natjecanja. 1894. godine, Franjo Bucar je poceo
propagirati skijanje u Hrvatskoj te je odrzao prvi tecaj skijanja. Uslijed brojnih natjecanja
diljem Europe, pojavila se potreba za osnivanjem skijaskih organizacija. Upravo zato
pocetkom 20. stolje¢a osnovani su prvi skijaski savezi u Svicarskoj i Njemackoj, a osnovana
je 1 SkijaSka Unija Centralne Europe. Vazno je spomenuti i to da je skijanje bilo na programu
prvih Zimskih olimpijskih igara 1924. godine u Chamonixu. Te je iste godine osnovan i
Medunarodni skijaski savez, FIS (Matkovi¢, Ferenéak i Zvan, 2004). U to vrijeme, kad je
skijanje ve¢ bilo popularno diljem svijeta i uvr§teno u program Zimskih olimpijskih igara,
pocelo se razvijati skijanje na vodi. To¢nije, 1922. godine, Ralph Samuelson postao je prvi
covjek koji je skijao na vodi. On je sa svojim bratom Benom, koji je vozio brod, pokusao
napraviti nesto $to jo$ nitko nije probao. Nakon brojnih neuspjelih pokusaja, unaprijedio je
tehnike koriStenja skijaske opreme na vodi te time napokon uspio skijati na vodi. S vremenom
je poceo izvoditi skokove, a svoju ideju i talent odlucio je predstaviti na brojnim festivalima u
Americi. U Hrvatskoj je prvi na vodi skijao Ivan Kovacevi¢ 1936. godine na Dunavu kod
Vukovara (,,Skijanje na vodi“ 2024).



3 OPREMA

3.1 OPREMA ZA ALPSKO SKIJANJE

Osnovna oprema za alpsko skijanje ukljucuje skije, vezove, skijaske cipele i skijaske
Stapove, a ostala oprema koju skijasi uvijek koriste podrazumijeva naocale, kaciga ili kapa,

rukavice, skijasko odijelo, skijaSke Carape te slojevita odjeca.

3.1.1 SKIJE

Za alpsko skijanje koriste se skije raznih duZzina, radijusa i oblika. Krac¢e skije manjeg
radijusa koriste skijasi koji zele izvoditi kratke, slalom zavoje. To su skije radijusa od 10 do
14 metara, a duzina skije bi trebala biti od 5 do 10 centimetara manja od visine skijaSa. Skijasi
koji viSe vole izvoditi duZe zavoje uz vece brzine koristit ¢e duze skije veceg radijusa. Te
skije mogu biti i 10 centimetara duze od tjelesne visine skijasa i radijusa od 18 do 24 metra.
Takoder, postoje skije za skijase koji ¢e tijekom skijanja izvoditi i krace i duze zavoje, brzinu,
skokove i skijanje na neuredenim stazama. Za takve skijaSe preporucuju se skije otprilike
jednake tjelesnoj visini skijasa ili malo krace pripadajuceg radijusa izmedu 14 1 19 metara. S
obzirom na to da je tjelesna visina bitan faktor pri odabiru skija, logi¢no je da ¢e Zenske skije
uglavnom biti kraée te sukladno tome imati kraéi radijus, a to se takoder odnosi na djecje
skije. Skijasima pocetnicima preporucuje se koriStenje laksih i savitljivijih skija, radijusa od
13 do 18 metara jer je s takvim skijama moguce raditi sve vrste zavoja, stoga ¢e ucenje

skijanja biti lakse. (Kipp, R.W., 2011).

Slika 1. Skije za alpsko skijanje s vezovima
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3.1.2 SKIJASKE CIPELE

Skijaske cipele su najvazniji dio skijaske opreme. Naime skijas§ mora pronaéi cipelu koja
¢e mu biti udobna kako bi mogao u njoj skijati cijeli dan. S druge strane vazno je da skija nije
presiroka ili predugacka kako bi skija§ mogao kontrolirati 1 voditi skiju u Zeljenom smjeru.
Kljuéna je karakteristika skijaskih cipela njihova tvrdoc¢a, odnosno indeks tvrdoce (flex). Veza
indeksa tvrdoce 1 tvrdocée jest proporcionalna, odnosno $to je indeks tvrdoée veéi, to je
skijaska cipela tvrda. Indeks tvrdoc¢e se oznaCava brojevima, pa je tako indeks tvrdo¢e manji
od 70 namijenjen za pocetnike, indeks tvrdo¢e izmedu 70 i 90 koriste dobri skijasi, a odlicni
skijasi 1 ucitelji skijanja koriste cipele koje imaju indeks tvrdoce izmedu 90 i 120. Sve iznad

toga pripada kategoriji cipela za skijaske natjecatelje (Cigrovski i Matkovic¢, 2015).

Slika 2. Skijaske cipele za alpsko skijanje

3.1.3 SKIJASKI STAPOVI

Neizostavan dio opreme za alpsko skijanje su skijaski §tapovi. Stapovi utje¢u na tehnku
izvodenja zavoja, a pomazu skijaSu odrzati ravnoteZu te se koriste 1 za odgurivanje na ravnim
dijelovima skijaske staze. Stapovi se najéesée proizvode od aluminijskih legura. Na donjem
dijelu Stapa nalazi se krpljica koja onemogucava propadanje Stapa u snijeg. Gornji dio Stapa
¢ini dr§ka s vezicom koja sprje¢ava ispadanje Stapa s ruke u trenutku kad skija$ pusti drSku
Sto se najces¢e dogada uslijed padova. Optimalna duljina Stapa mjeri se na nacin da skijas
okrene Stap naopako da je drSka na podu te onda hvata Stap ispod krpljice. Ako je u tom

polozaju ruka savinuta pod pravim kutem, onda je to optimalna duzina Stapa.

11



3.2 OPREMA ZA SKIJANJE NA VODI

Opremu za skijanje na vodi Cine skije ili skija, vezovi, vucni konop, prsluk za spaSavanje,

rukavice, odijelo za vodene sportove, brod.

3.2.1 SKIJE

Za skijanje na vodi najcesce se koriste dvije skije, ali za voznju slaloma koristi se
samo jedna skija (monoskija). Kada se za voznju koriste dvije skije, najéesce je rije¢ o
takozvanim kombiniranim skijama jer je jednu od te dvije skije moguce koristiti i samostalno
kao slalom skiju. Pocetnici skijaju na dvije skije, a duzina skija odreduje se prema tezini
skijaSa. Dakle uvrijezeno je da je optimalna duzina skija za osobe izmedu 40 i 55 kilograma
oko 150 centimetara, za osobe izmedu 55 1 70 kilograma oko 160 centimetara te, konacno, za
osobe preko 70 kilograma oko 170 centimetara. Valja nadodati kako skije za pocetnike imaju
dva veza na jednoj i jedan vez na drugoj skiji, pa kad skija§ dode do viSe razine znanja i
vjestine moze odbaciti jednu skiju i pokusati skijati samo na jednoj. Tomu treba dodati da su
skije za pocetnike Sire od skije za slalom, medutim ipak su krace. Skija za slalom $iroka je na
prednjem dijelu skije, ali postaje tanja prema straznjem dijelu skije. Upravo to olakSava
skijasu da brzo uspori i promijeni smjer. Najkrace su skije, dakako, one namijenjene djeci, a

te su skije dugacke izmedu 110 1 150 centimetara.

Slika 3. Kombinirane skije za skijanje na vodi

12



3.2.2 VEZOVI ZA SKIJANJE NA VODI

Vezovi na skijama za skijanje na vodi nuzni su skijasima kako bi mogli ¢vrsto i
sigurno zadrzati stopala na skijama. Pritom je vazno da je stopalo unutar veza ¢vrsto, ali 1 da
je vez udoban za stopalo kako bi skijas mogao laksSe i duze upravljati skijama. Postoje razne
vrste vezova. Odnosno, skije koje ¢e koristiti vise ljudi, a to su uglavnom skije za
iznajmljivanje, imaju podesive vezove za nekoliko veli¢ina stopala. Vezovi koji su pak fiksni
uglavnom su i ¢vrséi, zbog Cega ih koriste napredniji skijasi na vodi. Nadalje za najnaprednije
skijase na vodi postoje vezovi u obliku ¢izme s vezicama, slicna ¢izmama kakve se koriste za
daskanje na snijegu, a postoje i1 jos ¢vrsci vezovi koji su plasti¢ni i imaju kopce, slicno kakve
mozemo vidjeti na cipelama za alpsko skijanje. Ti su vezovi najévrsci i pretezito se Koriste za

natjecanja.

3.2.3 VUCNI KONOP

Vucni konop za skijanje na vodi dug je 23 metra. To je konop koji se koristi za
disciplinu slalom i on se po potrebi moze skracivati, pa se tako za skijase pocetnike skracuje
na duljinu izmedu 15 i 20 metara, dok napredniji skijasi skijaju na najvec¢oj mogucoj duljini

od 23 metra.

3.2.4 BROD

Skijati se moZe gotovo iza bilo kakvog broda, ali najceS¢e su to manji brodovi ili gliseri
koji imaju motor jacine od barem 50 do 100 konjskih snaga. Ako brod vuce pocetnike, brzina
bi trebala biti oko 20 km/h za djecu lakSu od 23 kilograma, odnosno oko 25 km/h za tezinu od
23 do 45 kilograma. Nadalje za skijaSe izmedu 45 i1 68 kilograma prevladava brzina od oko 30
km/h, dok je za ljude od 68 do 82 kilograma oko 35 km/h, a brzinom od oko 40 km/h brod
vuce skijase teze od 82 kilograma. U slatkoj je vodi potrebna veca brzina broda nego u

morskoj vodi zbog manje gustoc¢e vode (Suboti¢, 2016).

13



3.2.5 VUCNICA ZA SKIJANJE NA VODI

Vucnica za skijanje na vodi koristi se kao zamjena za brod. Djeluje tako da je vu¢ni konop
pricvrscen za kabel koji se vrti oko nekoliko stupova za koje je pri¢vrSéen $to znaci da skijasi
uz pomo¢ vucnice za skijanje skijaju u krug. Kabel pokrece elektromotor. S obzirom da se
kabel nalazi na visini od 8 do 10 metara iznad vode, osjetna je razlika izmedu povlacenja
broda i vucnice za skijanje na vodi. Prednost ovakvog nacina skijanja na vodi je Sto kabel
istovremeno moze povlaciti viSe skijasa, a takoder je moguce postaviti vucnicu na manjoj

vodenoj povrsini gdje bi bilo teSko manevrirati brodom.

3.3 USPOREDBA

Dio opreme, poput skija, vezova ili cipela, rukavica i odijela, koristi se u oba komparirana
sporta. Medutim, postoji i oprema koja je specificna za pojedinu vrstu skijanja. Drugim
rijeCima oprema poput Stapova, kacige, Carapa i naocala ne koristi se u skijanju na vodi, dok
za alpsko skijanje nije potreban vucni konop, prsluk za spasavanje ili gliser. lako se dio
opreme koristi u oba sporta, postoje bitne razlike izmedu skija za alpsko skijanje i skijanje na

vodi, vezova, rukavica i odijela, koje su definirane uvjetima u kojima se skijanje provodi.

3.3.1 SKIJE

Skije za alpsko skijanje znatno su uzZe i tvrde od skija za skijanje na vodi. Tomu je
vazno dodati da se skije razlikuju 1 po svojoj strukturi, pa su skije za alpsko skijanje, koje se
proizvode od drva, aluminija, titanija i stakloplastike, znatno teze od skija za skijanje na vodi
koje se proizvode od stakloplastike i karbonskih vlakana. Takoder se razlikuje donja strana
skije. Donja strana skije za skijanje na vodi jest konkavnog oblika, a na repu skije se nalazi
peraja koja daje dodatnu stabilnost. S druge strane donja ploha skije za alpsko skijanje je
ravna. Razlika je naravno i u rubnicima skija koji se izraduju od metala su os$tri na skijama za

alpsko skijanje, $to nije slucaj kod skija za skijanje na vodi.
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3.3.2 VEZOVIICIPELE

Najveca razlika medu vezovima na skijama za skijanje na vodi i skija za alpsko
skijanje jest ta Sto se na skijama za skijanje na vodi stopalo direktno stavlja u vez. S druge
strane, u alpskom skijanju prvo se obuva skijaska cipela, a zatim se skijaska cipela pricvrscuje
za vez. Funkcija vezova ista je kod obje vrste skija, a to je da se skije pricvrste za skijasa.
Skijaske cipele neizostavan su dio opreme skijaSa na snijegu, dok se u skijanju na vodi ne
koriste uvijek. Koriste ih samo napredni skijasi na vodi ili natjecatelji. Postoje mekse 1 tvrde
verzije skijaSkih cipela za skijanje na vodi. Meksa podsjeca na cipelu za daskanje na snijegu,
a tvrda je vrlo sli¢na skijaskoj cipeli za alpsko skijanje. Ta cipela ima plasti¢ni vanjski dio 1
mekani unutarnji dio bas kao i skijaska cipela za alpsko skijanje. Najvecéa razlika je Sto je
cipela za skijanje na vodi nesto niza 1 ima 3 kopce, dok je cipela za alpsko skijanje visa 1 ima

najcesce 4 kopce.

3.3.3 ODIJELA

Zbog ¢injenice da se skijanje na snijegu najéeS¢e odvija u zimskim mjesecima na
niskim temperaturama zraka, odijelo za alpsko skijanje Cine skijaSka jakna i skijaske hlace
koje su napravljene za odrzavanje tjelesne topline na niskim temperaturama. Takoder su vrlo
otporne na vjetar, kisu i snijeg. U skijanju na vodi takva odijela nisu potrebna jer se skijanje
na vodi uglavnom odrZava ljeti. Ipak, odijelo se ¢esto koristi, i to najéeS¢e neoprensko odijelo
debljine 1,5 — 2,5 mm za skijanje u vodi temperature iznad 20°C ili odijela izmedu 2,5 1 5 mm
za skijanje u vodi hladnijoj od 20°C. To su odjijela sli¢na ronilackim te imaju funkciju zadrzati

toplinu tijela.

3.3.4 RUKAVICE

Rukavice se u alpskom skijanju primarno koriste zbog niskih temperatura koje su prisutne
u planinama tijekom zime, odnosno kako bi skija$ odrzao prste i dlanove toplima. U skijanju
na vodi rukavice se koriste za bolji hvat rucke kod vuce, jer kad se rucka smoci, postane

klizava. Takoder se koristi kako ne bi doslo do Zuljeva na rukama.
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4 OZLJEDE

Ozljede su sastavni dio svakog sporta, pa tako i kod alpskog skijanja i skijanja na vodi.
Unapredenjem opreme i ve¢om brigom za sigurnost skijasa u oba sporta, broj ozljeda se moze

smanjiti.

4.1 ALPSKO SKIJANJE

Modernizacija opreme 1 sve veca upotreba kacige na skijanju smanjila je ucestalost i
ozbiljnost skijaskih ozljeda glave. U longitudinalnom istraZivanju zavrSenom 2006. godine
nakon duge 34 godine, uoceno je smanjenje ukupne stope ozljeda za 55%. Takoder, doslo je i
do promjene u obrascima ozljeda od sedamdesetih godina dvadesetog stoljeca, 0sobito u
donjim ekstremitetima. Ozljede prednjeg kriznog ligamenta i dalje su ucestale, a te su ozljede
ostale najucestalije u skijanju. Neka istrazivanja pokazuju da je rizik za ozljedu ve¢i kod djece
i adolescenata te kod odraslih starijih od 50 godina, dok druga pokazuju da veci rizik kod
starijih osoba ne postoji. Od ukupnog broja ozljeda prikupljenih u istrazivanju, veéi je
postotak ozlijedenih muskaraca nego Zena. Ozljede koljena, pogotovo istegnuca prednjeg
kriznog ligamenta, ¢e$¢e su u zena, dok su kod muskaraca ¢esce zabiljezene ozljede lomova
kostiju. Mjesta ozljeda u skijanju naj¢esca su u donjim ekstremitetima, a variraju izmedu 43%
1 77% ukupnih skijaskih ozljeda u raznim istrazivanjima. Zatim slijede ozljede gornjih
ekstremiteta koje Cine otprilike 20% ozljeda, a najces¢e ukljucuju palac i rame. Glava i vrat
¢ine otprilike 16% ozljeda u alpskom skijanju. Najmanje ozljeda u skijanju dogada se u
predjelu trupa, oko 9%. Sva istrazivanja pokazuju da je ozljeda koljena najces¢a u skijanju,
dok ostali rezultati variraju ovisno o istrazivanju. Padovi su najces¢i uzrok ozljede u skijanju,
ali 1 sudar s drugim skijasem ili nekim drugim objektom na skijaskoj stazi uzrokuju ozljede 1

to najcesce ozljede glave. (Davey i sur., 2018).

4.2 SKIJANJE NA VODI

Istrazivanje provedeno izmedu 2000. i 2007. godine zabiljezilo je 52.399 ozljeda skijasa

na vodi. Broj ozljeda smanjio se od pocetka istrazivanja, kada je bilo 9.370 ozljeda, do samo
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4.555 ozljeda 2007. godine. U otprilike 75% slucajeva ozljede sudjelovali su muskarci, a Zene
u 25%. Najcesca dob ozlijedenih bila je od 20 do 29 godina. Mjesta ozljeda u skijanju na vodi
bila su najcesca u donjim ekstremitetima - 35,9%, zatim ozljede glave i vrata - 24,5%,
ozljede trupa €inile su 21,3% ozljeda, a ozljede gornjih ekstremiteta, najmanje, 18,3% ozljeda.

Najcesci tip ozljeda bilo je istegnuce ili iS¢aSenje. (Baker i sur., 2010).

4.3 USPOREDBA

S obzirom na dostupne podatke moguce je zakljuciti kako su u alpskom skijanju i skijanju
na vodi, najéesée ozljede donjih ekstremiteta, ali u alpskom skijanju te ozljede ¢ine vise od
pola svih ozljeda, dok je u skijanju na vodi postotak ozljeda gotovo podjednako rasporeden po

svim regijama tijela.

ODE OGE oGV oT OSTALO
Alpsko 52% 20% 16% 9% 3%
skijanje
Skijanje  na | 35,9% 18,3% 24,5% 21,3% 0%
vodi

ODE - ozljede donjih ekstremiteta
OGE - ozljede gornjih ekstremiteta
OGV - ozljede glave i vrata

OT — ozljede trupa
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5 METODIKA UCENJA TEHNIKA ALPSKOG SKIJANJA I SKIJANJA NA VODI

Metodika je skup postupaka s ciljem usvajanja odredenih kretnih struktura, a zasniva se na
principima ucenja (Grgantov i Sporis, 2015). Metodski postupak sastoji se od viSe faza ¢iji je
cilj pratiti procese koji se dogadaju u organizmu sportasa za vrijeme usvajanja novih sportskih
vjestina (Gentile, 1972). Prema teoreticaru Gentileu (1972) razlikuju se sljedece faze:

* upoznavanje s ciljem izvedbe vjestine

* formiranje motorickog programa za prvi pokusaj

* izvodenje

* reagiranje na povratne informacije (unutarnje, vanjske)

* odluka o sljede¢em pokusaju

* ponavljanje izvodenja.

5.1 UCENJE ALPSKOG SKIJANJA

Ucenje skijaske tehnike, kao u svakom drugom sportu, zapo€inje od motoricki najmanje
zahtjevnih zadataka razvijajuci se prema tezima. PoStujuéi faze metodskog postupka, skijasa
pocetnika prvo treba upoznati s ciljem izvedbe vjestine. Kako bi to uspio, trener ili ucitelj
skijanja mora skijaSu pocetniku objasniti temeljne informacije vezane uz skijaSku opremu,
skijaliSte 1 pravila na skijaliStu te obuciti skijaSa o koriStenju skijaske opreme. Nakon toga
slijedi demonstracija motorickog zadatka, a potom sve ostale faze metodskog postupka.
Nakon usvajanja pojedinog motorickog zadatka ili skijaSkog elementa prelazi se na sljedeci
gdje se takoder posStuju faze metodskog postupka. Ucenje skijanja mozemo podijeliti u tri

etape: skijanje na ravnom, ucenje pluzne tehnike i ucenje paralelne tehnike.

5.1.1 SKIJANJE NA RAVNOM DIJELU SKIJASKOG TERENA
Skijanje na ravnom prva je etapa ucenja skijanja, u kojoj se skijaski pocetnik prvi put

susrece 1 upoznaje sa specificnom skijaskom opremom. Stoga je vazno prvu fazu ucenja

alpskog skijanja s pocetnicima odradi na ravnom, ili ako uvjeti to ne dopustaju, na Sto blazoj
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strmini jer pocetnici ne mogu kontrolirati skije, pa ako na vecoj strmini po¢nu dobivati na

brzini, razvit ¢e strah, §to moze rezultirati padom i ozljedom.
Vjezbe za skijanje na ravnom:

- skijanje na jednoj skiji (romobil)
- okretanje oko vrhova skija

- okretanje oko repova skija

- Klizacki korak

- boc¢no hodanje/penjanje

- postavljanje skija u poziciju pluznog polozaja

5.1.2 UCENJE PLUZNE TEHNIKE ALPSKOG SKIJANJA

Ucenje pluzne tehnike druga je etapa ucenja skijanja. Ta se tehnika koristi kad se
skija§ pocetnik prvi puta pokusava uliniti zavoj, iz razloga Sto ta tehnika omogucava
jednostavno kontroliranje brzine, a istovremeno pruza najvecu stabilnost skijasu zbog znatno
vece oslona¢ne povrSine nego kod paralelne tehnike. Prema Matkovicu i suradnicima (2004)
postoje tri elementa pluZzne tehnike skijanja: pluZzenje ravno, pluZzni zavoj i pluzni luk. U
pluznoj tehnici skije su blizu jedna drugoj kod prednjih dijelova skija, a razmaknute kod
straznjih dijelova skija. Skija§ mora skije postaviti na unutarnje rubnike kako bi kontrolirao
brzinu i pritom mora paziti da zadrZava pluZznu poziciju, odnosno da se skije na vrhovima ne
razdvajaju. Taj se problem ceS¢e javlja kod djece, stoga se u Skoli skijanja djeci mogu

privezati skije jedna za drugu na vrhovima kako bi se sprijecilo razdvajanje.

5.1.2.1 PLUZENJE RAVNO

VjeZbe za pluZenje ravno:

e postavljati skije u poziciju pluznog polozaja na ravnom
e pluzenje ravno na blagoj padini i zaustavljanje
e na blagoj padini prelaZenje iz spusta ravno u pluzenje ravno

e kombiniranje pluZenja ravno 1 spusta ravno
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5.1.2.2 PLUZNI ZAVOJ

Pluzni zavoj prvi je element Skole skijanja u kojem se izvodi skretanje na skijama.
Ucenje tog elementa pocinje tek kad skijas svlada sve vjezbe za pluzenje ravno. U ovom
elementu, vazno prenijeti tezinu na buducu vanjsku skiju te uz blagi otklon prema toj skiji
gurati koljeno prema naprijed i unutra i tako voditi skiju u zavoj. Kad vanjska skija dode u

polozaj okomit na padnu liniju, tad je zavrSen pluzni zavoj i prelazi se na sljedeci.
Vjezbe za pluzni zavoj:

e izvodenje pluznog zavoja s rasirenim rukama i dodirivanjem koljena rukom uz otklon
- avioni
e izvodenje pluznih zavoja dodirivanjem koljena s obje ruke i pljesak iznad glave

izmedu dva zavoja

5.1.3 UCENJE PARALELNE TEHNIKE ALPSKOG SKIJANJA

Zadnja etapa ucenja skijanja jest ucenje paralelne tehnike. To je najnaprednija tehnika
u skijanju, koja se koristi i u natjecateljskom skijanju. Kada skijas svlada pluznu tehniku
skijanja, osjeti sigurnost na skijama i oslobodi se straha, tada moze poceti s u¢enjem paralelne
tehnike. Ta tehnika, u usporedbi s pluznom tehnikom, omogucava brze skijanje koje manje
opterecuje donje ekstremitete zbog prirodnijeg stava za vrijeme skijanja. Uenje se nastavlja
od jednostavnijih zadataka prema slozenijim, pa se tako prvo uci spust koso, zatim zavoj k
brijegu, pa paralelni zavoj od brijega i za kraj, brzo vijuganje. No kako bi se uopée moglo

zapoceti s ucenjem tih elemenata, potrebno je nauciti osnovni skijaski stav.

5.1.3.1 OSNOVNI SKIJASKI STAV

Formu osnovnog skijaskog stava skijas bi trebao zadrzavati tijekom izvodenja svih
elemenata paralelne tehnike. Postoji visoki, srednji i niski osnovni skijaski stav. U osnovnom
skijaSkom stavu skija$ ima prirodno rasirene noge, a skije su paralelne. TeZina je ravnomjerno
rasporedena na obje skije. Trup je blago nagnut naprijed, a ruke su ispruzene u Sirini ramena i
blago pogréene u zglobu lakta te pridrzavaju Stapove koji su usmjereni koso natrag i prema

dolje. Koljena su takoder blago pogréena prema naprijed.
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5.1.3.2 SPUST KOSO

Spust koso izvodi se iz osnovnog skijaskog stava, ali se skije postavljaju na rubnik
tako Sto se koljena pogurnu prema brdu, ba$ kao i kukovi, a gornji dio tijela radi otklon u

suprotnu stranu. Taj polozaj teziste stavlja na donju skiju.
Vjezbe za spust koso:

e zauzimanje pozicije spusta koso u mjestu
e izvodenje spusta koso uz podizanje repa gornje skije
o skijanje u spustu koso sa Stapovima na ramenima

e pluzni lukovi

5133 ZAVOJKBRIJEGU

Zavoj k brijegu prvi je zavoj koji se uci u paralelnoj skijaskoj tehnici i osnova je za
daljnje uéenje skijaskih elemenata jer se u svakom sljede¢em elementu zavoj izvodi po istom
principu kao kod zavoja k brijegu. Taj se zavoj izvodi iz spusta ravno ili iz strmijeg spusta
koso. Izvodi se na isti nacin kao spust koso, ali sa spustanjem prema dolje i kontinuiranim
potiskom koljena prema naprijed i unutra. TeziSte skijaSa kroz cijeli zavoj mora biti na

vanjskoj skiji. Zavoj zavr$ava u najniZoj poziciji, a vrhovi skija okrenuti su prema brijegu.
VjeZbe za zavoj k brijegu:

e u mjestu vjezbanje kruznog pokreta koljena
» izvodenje zavoja k brijegu iz blagog spusta koso, do strmijeg pa iz spusta ravno

e izvodenje zavoja k brijegu uz podizanje repa unutarnje skije

5.1.3.4 PARALELNI ZAVOJ OD BRIJEGA

Paralelni zavoj od brijege izvodi se u kontinuitetu, odnosno odmah se prelazi iz jednog
zavoja u drugi. Paralelni zavoj od brijega zapravo je spoj vise nedovrSenih zavoja k brijegu.
Izvodi se isto kao zavoj k brijegu, ali zavrSava ranije kako bi se moglo nastaviti ritmicno
kretanje niz padinu, a u zavrSnom dijelu zavoja, u najnizoj poziciji dodaje se 1 ubod Stapa te
podizanje tijela i1 rasterecivanje vanjske skije i ponovno opterecivanje druge, buduce vanjske

skije.
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Vjezbe za paralelni zavoj od brijega:

e ubadanje Stapa u kosom spustu koordinirano s vertikalnim gibanjem

e izvodenje paralelnog zavoja od brijega sa Stapovima usmjerenim niz padinu, tako da
se unutarnji Stap prebaci preko ramena, a vanjskim se lagano grebe po snijegu i
mijenjanje u suprotnu stranu kod promjene zavoja

e izvodenje paralelnog zavoja od brijega s podizanjem Straznjeg dijela unutarnje skije

5.1.3.5 BRZO VIJUGANJE

Vijuganje je ritmi¢ko povezivanje kratkih, nedovrSenih paralelnih zavoja od brijega.

Izvodi se u mnogo uzem koridoru nego paralelni zavoj od brijega.
Vjezbe za brzo vijuganje:

e postepeno skracivanje paralelnih zavoja od brijega i suzavanje koridora

e izvodenje brzog vijuganja ss prebacivanjem straznjih dijelova skije sa skokom iz
jednog u drugi zavoj

e vijuganje sa skra¢enim Stapovima i naglasavanje vertikalnog gibanja

e vijuganje sa Stapovima postavljenim paralelno ispred tijela okrenutim prema gore -
televizor

5.2 SKIJANJE NA VODI

Kao §to je ve¢ spomenuto, uc¢enje motori¢kih zadataka u svakom sportu pocinje od onih
jednostavnijih i postepeno se prelazi na sve sloZenije zadatke, pa se tako uci 1 skijanje na vodi.
Prije nego §to se krene s izvodenjem zadataka, skija§ pocetnik mora biti upoznat s opremom
za skijanje na vodi, pravilima skijanja na vodi i mogué¢im opasnostima. Nakon toga mozZe
poceti izvodenje motorickih zadataka. Osnove skijanja na vodi Cine tri elementa: ustajanje iz

vode i skijanje ravno, skretanje i slalom zavoj.
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5.2.1 USTAJANJE IZ VODE I SKIJANJE RAVNO

Ustajanje iz vode i skijanje ravno prvi je element Skole skijanja na vodi i osnova je za
daljnje ucenje jer skijas u ovom elementu uci osnovni skijaski stav na vodi koji se primjenjuje
u svim ostalim elementima. Ustajanje iz vode izvodi se iz polozaja ,,loptice, odnosno skijas u
vodi drzi koljena na prsima, ruke u predrucenju, odnosno iznad koljena, a skije su okrenute
prema gore tako da gornji dio skija viri iz vode. Kad brod krene povlaciti skijaSa, on se polako
dize u osnovnu poziciju. U osnovnoj poziciji skija$ je u polozaju pocucnja, nagnut prema
nazad i1 s rukama ispruzenim ispred tijela koje se drze za drSku konopa nadhvatom. Taj se
polozaj zadrzava cijelo vrijeme tijekom skijanja ravno. S obzirom na to da je djeci, a ponekad
i odraslima teSko zadrzati skije u paralelnoj poziciji, postoje skije koje se mogu privezati
jedna za drugu i1 tako pomo¢i pocetnicima da se skije ne razdvajaju, nego da ostanu u

optimalnoj poziciji.
VjeZbe za ustajanje iz vode 1 skijanje ravno:

« na suhom, ustajanje iz polozaja ,,loptice* u osnovni skijaski stav na vodi uz povlacenje
trenera, bez skija

e uvodi, ustajanje iz polozaja ,,loptice i skijanje ravno

5.2.2 SKRETAN]JE

Skija$ koji se moZe uspjeSno podici i skijati ravno na vodi, prelazi na sljedeci element,
a to je skretanje. Ovaj element izvodi se kao i skijanje ravno, iz osnovnog skijaskog stava na
vodi, ali uz prijenos tezine s jedne skije na drugu. Ako se optereti lijeva noga, skijas ¢e ici

desno i suprotno.
VjeZbe za skretanje:

e na suhom, prebacivanje tezine s jedne noge na drugu
e izvodenje skretanja u uskom koridoru, od vala do vala od broda

e izvodenje vecih zavoja preko valova od broda
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5.2.3 SLALOM ZAVO]J

Kada to savlada, skijas je spreman za skijanje na jednoj skiji i ucenje slalom zavoja.
Skijanje na jednoj skiji izvodi se tako da se jedna noga postavi naprijed, a druga iza. Koja ¢e
noga biti naprijed, a koja iza, odreduje skijas. Za ovaj element preporucuje se mjesoviti hvat
drske konopa. Zbog vece brzine tijelo je nagnuto viSe prema nazad, a ruke su blize kukovima.
Kako bi skrenuo, skijas se naginje cijelim tijelom prema zavoju. Kod ostrijeg skretanja, skijas
pusta drsku s jednom rukom kako bi dosao u poziciju gotovo paralelnu s vodom, koja pri
velikim brzinama omogucava brzi i kra¢i zavoj. Za pocetak skijanja na jednoj skiji postoje
dva nacina: jedan je da skijas zapocne skijati s dvije skije i potom odbaciti jednu kad osjeti da

je spreman ili odmah zapoceti skijati s jednom skijom.

Vjezbe za ucenje slalom zavoja:

« skijanje na dvije skije s podizanjem jedne, pa druge skije

« skijanje na dvije skije i odbacivanje jedne skije za vrijeme voznje i skijanje na jednoj
skiji

e na suhom, ustajanje iz polozaja loptice u osnovni skijaski stav na vodi s jednom
nogom ispred druge

e ustajanje iz polozaja loptice na jednoj skiji u vodi

e izvodenje zavoja u uzem koridoru

e izvodenje zavoja u Sirem koridoru

e postepeno ubrzavanje glisera i skijanje ve¢om brzinom

5.3 USPOREDBA

Razlika u ucenju ova dva sporta jest velika. U alpskom je skijanju potrebno provesti
mnogo viSe vjezbi kako bi se doslo do neke naprednije tehnike skijanja nego u skijanju na
vodi. Takoder, u alpskom skijanju pocetnici skijaju Sto sporije kako ne bi izgubili kontrolu, a
skijanje na vodi nemoguce je izvoditi sporo jer bez dovoljne brzine skijas tone. Nadalje u
alpskom skijanju nemoguce je s pocetnicima skijati brzo jer, ne mogu odrzati ravnoteZzu na

skijama, a jedan je od razloga taj Sto dobivanjem na brzini, teZiSte prebace unazad, odnosno
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nagnu se prema iza zbog straha i zato padaju. To je naravno i1 opasno za skijaSe pocetnike, ali
I za sve ostale ljude na stazi, pa je zato vazno skijati §to sporije, odnosno uz $to ve¢u kontrolu.
Jos je jedna razlika izmedu skijanja na vodi i snijegu. U skijanju na vodi ne postoji pluzna
tehnika, ali postoji skijanje na jednoj skiji. Velika je razlika u poducavanju ovih dvaju
sportova i pozicija ucitelja ili trenera. Naime, u alpskom skijanju, ucitelj se cijelo vrijeme
nalazi u neposrednoj blizini skijaSa te mu daje povratne informacije za vrijeme skijanja, a u
skijanju na vodi je to nemoguce pa skija$ povratnu informaciju dobije tek kad stane. Moze se
re¢i da je jedina slicnost u metodikama ovih dva sporta je to Sto se djeci, odnosno
podetnicima skije privezuju jedna za drugu da se ne bi razdvajale. Sto se ti¢e tehnike
izvodenja, takoder postoje velike razlike. U alpskom skijanju skijasi su nagnuti prema
naprijed kako bi mogli viSe opteretiti prednji dio skije i lakSe je povesti u zavoj, a u skijanju
na vodi skijasi su nagnuti unazad i opterecuju straznje dijelove skija zbog toga S§to u
suprotnom dolazi do zapinjanja vrha skije za vodu i skija§ pada prema naprijed. Isto tako u

skijanju na vodi ne postoji otklon, vec¢ je tijelo ravno tijekom izvodenja zavoja.
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6 NATJECATELJSKE DISCIPLINE

Postoje razni sportovi i discipline u skijanju na snijegu i skijanju na vodi. Utrke, skokovi

ili estetski sportovi postoje i u jednom i u drugom obliku skijanja.

6.1 SKIJANJE NA SNIJEGU

Neki od najpopularnijih sportova skijanja na snijegu su skijaski skokovi, alpsko skijanje,
skijasko tr¢anje i slobodno skijanje, odnosno freestyle skijanje. Svi ovi sportovi dio su
Medunarodne skijaske organizacije, odnosno Fédération internationale de ski et de

snowboard - FIS.

6.1.1 SKIJASKI SKOKOVI

Skijaski skokovi pripadaju grupi nordijskih skijaskih disciplina. Nordijsko skijanje
razlikuje se od alpskog po tome S$to je u nordijskom skijanju samo vrh cipele pricvrSéen za
vez na skiji $to omogucéava podizanje pete. U skijaskim skokovima cilj je skijaSa skakaca
skociti Sto dalje nakon zaleta sa skakaonice, a pritom paziti na izvedbu zaleta, skoka i doskoka
koju ocjenjuju suci. Dvije su serije skokova na svakom natjecanju. Na kraju se gleda zbroj
bodova sudaca i duljine u oba skoka. (The International Skii Competition Rules, 2022).

6.1.2 ALPSKO SKIJANJE

Alpsko skijanje jest sport u kojem se skijasi jedan po jedan spuStaju niz zadanu
skijasku stazu koju pokuSavaju prijeci u Sto kra¢em vremenskom periodu. Postoji 6 disciplina:
slalom, veleslalom, superveleslalom, spust, alpska kombinacija (spust i slalom) i paralelna
utrka (paralelni slalom ili paralelni veleslalom) u kojoj dva skijasa prolaze dvije jednake
staze, a pobjednik prolazi u sljede¢u fazu natjecanja, a porazeni ispada. U ostalim
disciplinama postavljena je samo jedna staza i skijasi idu jedan po jedan. Na skijasku stazu
postavljaju se vrata, a vrata ¢ine dva ili Cetiri kolca izmedu kojih skijasi moraju proci.

Razlike izmedu disciplina su u duZinama staza i razmacima izmedu vrata. Slalom je najkraca
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disciplina s najkra¢im razmacima izmedu vrata, veleslalom je nesto duzi uz vece razmake
izmedu vrata. U slalomu i veleslalomu skijasi dva puta prolaze stazu s pauzom izmedu dviju
utrka uglavnom oko 3 sata. U drugoj utrci pravo nastupa ima 30 najbrzih skijasa iz prve utrke,
a pobjednik je onaj skija$ koji ima najbrze ukupno vrijeme racunajuci obje utrke. Spust je
najduza i najbrza disciplina, a superveleslalom je sli¢an spustu, ali kraci i1 s viSe zavoja. U te
dvije discipline skija se samo jedna utrka. U alpskoj kombinaciji vozi se jedna utrka spusta i
jedna utrka slaloma. Pobjednik je skija§ s najbrzim vremenom u jednoj utrci za spust i
superveleslalom ili u dvije utrke za slalom, veleslalom i alpsku kombinaciju. Za natjecateljski
uspjeh u alpskom skijanju potrebno je rano provoditi selekciju djece i sustavni trenazni
proces, ve¢ u dobi od 7. do 9. godine (Milanovi¢, 2013). Osim $to je vrlo popularan

natjecateljski sport, alpsko skijanje je najpopularniji oblik skijanja na snijegu za rekreativce.

6.1.3 SKIJASKO TRCANJE

Skijasko tréanje, kao 1 skijaski skokovi, spada u grupu nordijskih skijaskih disciplina.
Isto kao u alpskom skijanju, skijasi trkaci pokusavaju Sto brze proci skijaSku stazu. Razlika je
u tome Sto se u alpskom skijanju skijasi spustaju niz stazu, a u skijaSkom tréanju, natjecatelji
savladavaju 1 uzbrdice 1 nizbrdice i1 ravne dijelove staze. Postoje dvije tehnike skijaSkog
tréanja: klasi¢na i slobodna (Konjevi¢, 2023). U klasi¢noj tehnici skijas se krece po utabanim
utorima i skije su paralelne, dok u slobodnoj tehnici nema utora pa se skijas krece klizackim
koracima. DuZine staza za muskarce su 1 — 1,8 km (sprint), 10 km, 15 km, 30 km i 50 km, a
za zene 0,8— 1,4 km (sprint), 5 km, 10 km, 15 km i 30 km.

6.1.4 SLOBODNO SKIJANJE

Discipline slobodnog skijanja su ski cross, skijanje po grbama, akrobatski skokovi,
slopestyle, halfpipe i big air. Ski cross disciplina je u kojoj se 4 natjecatelja istovremeno
spustaju na uskoj stazi punoj prijelomnica, valova i oStrih zavoja. Skijanje po grbama je
disciplina u kojoj se ocjenjuju dva akrobatska skoka, ali se izvedba i vremenski mjeri. U
disciplinama slopestyle, halfpipe i big air ne mjeri se vrijeme, nego se samo ocjenjuje
izvedba. U svim disciplinama slobodnog skijanja, osim skijaskog krosa, skijasi izvode visoke

akrobatske skokove u kojima izvode rotacije oko uzduzne i popre€ne osi tijela (Pukes, 2021).
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6.2 SKIJANJE NA VODI

Discipline skijanja na vodi, koje su dio medunarodne organizacije skijanja na vodi i
wakebordanja, International waterski and wakeboard federation (IWWF), su utrkivanje,
show skijanje i skijanje na vodi koje se sastoji od 3 discipline: slalom, skokovi i trik.

6.2.1 UTRKIVANJE

Utrkivanje je najbrzi oblik skijanja na vodi. Postoje utrke u krug i utrke od toc¢ke A do
tocke B koje mogu biti i do 150 km duge i1 uglavnom se odrzavaju na rijekama. Postoji
nekoliko kategorija u utrkivanju, a najvisa kategorija je formula 1 u kojoj se koriste gliseri do
1500 konjskih snaga, a brzine kojima vuku skijase su oko 200 km/h pa ¢ak i brze. U formuli 2
gliseri smiju imati najvise 300 konjskih snaga. Tim ¢ine 3 osobe, dvije u gliseru i skijas.

Takoder postoji 1 jedna rezervna osoba.

6.2.2 SHOW SKIJANJE

Show skijanje je disciplina skijanja na vodi u kojoj jedan ili vise skijasa istovremeno
izvode razne akrobacije dok skijaju na vodi. lzvode se skokovi koji ukljucuju akrobacije,
skijanje unazad, ljudske piramide te koreografije koje ukljucuju plesne pokrete. Izvedba na
natjecanju treba imati 13 elemenata, a najveca ocjena sudaca je 1300 bodova, odnosno najvise

100 po elementu.

6.2.3 SLALOM

U disciplini slalom, skijasi na vodi prolaze stazom sacinjenom od 6 plutaca koje
moraju zaobiéi. Prolaz oko svake plutace se boduje i na kraju se gleda koliko je natjecatelj
plutaca ukupno uspio proc¢i. Kad skija$ promasi bovu ili padne, za njega natjecanje zavrsava.
Staza je duga 250 metara, Siroka 23 metra, a razmak izmedu bova je 47 metara. Za svaki
prolaz kroz stazu, brzina glisera se povecava, a konop se skra¢uje nakon Sto natjecatelj stazu

prode najve¢om brzinom. Najmanja pocetna brzina je 25 km/h, a najve¢a dozvoljena duzina
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konopa je 18,25 metara. Najveca brzina za muskarce iznosi 58 km/h, a za Zene 55 km/h.
Natjecatelji najcesée pocinju slalom s najve¢om brzinom i s uzem duzine oko 13 metara. Ako

uspjesno prode stazu u takvim uvjetima, natjecatelju se zbrajaju sve ,,preskocene” plutace.

6.2.4 SKOKOVI

U disciplini skokovi mjeri se duljina skoka. Svaki natjecatelj moze skakati tri puta, a
vrednuje se samo najduzi skok. Najveca brzina broda ista je kao za slalom, odnosno 58 km/h
za muskarce 1 55 km/h za Zene. Natjecatelji skjaju prema rampi koja je visoka izmedu 150 i
165 cm za zene, odnosno 150 do 180 cm za muskarce. Minimalna duljina rampe je 6,5
metara, a maksimalna 7 metara. Duljine skokova koje se postizu u ovoj disciplini su oko 70
metara. Skija$ skakac u skoku ne smije pustiti konop 1 smije dirati samo drSku konopa, inace

mu se skok ponistava.

6.2.5 TRIK SKIJANJE NA VODI

U disciplini trik, skijasi na vodi u dvije voznje od 20 sekundi pokusavaju izvesti §to veci
broj Sto boljih trikova. Skija$ skija na jednoj skiji, koja je znatno kraca 1 Sira od slalom skije.
U voznji, skija$ koristi valove koje radi gliser i uz pomo¢ njih izvodi razne akrobatske
skokove. U prvoj voznji konop drze rukama, a u drugoj je konop privezan za jednu nogu, a

druga noga je na skiji. Brzinu broda odreduje skijas, a ona je uglavnom 20 — 30 km/h.

6.3 USPOREDBA

S obzirom na velik broj disciplina 1 u skijanju na snijegu i u skijanju na vodi, lako je naci
sli¢nosti 1izmedu pojedinih disciplina ovih dvaju sportova. Tako se moze re¢i da je disciplina
skijanja na vodi utrkivanje sli¢na disciplini alpskog skijanja, spustu. Skijaski skokovi i
skokovi u skijanju na vodi vjerojatno imaju najvise slicnosti, a discipline skijanja na vodi
show skijanje i trik slicne su slopestyleu ili halfpipeu. Disciplina slalom postoji i u skijanju na
vodi i u alpskom skijanju, $to ukazuje kako slalom u skijanju na vodi ima sli¢nosti sa

slalomom u alpskom skijanju.
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7 UVIJETI ZA IZVODENIJE

Osim ve¢ spomenute skijaske opreme za skijanje na vodi i1 na snijegu, potrebna je voda.
Za skijanje na vodi potrebna je naravno voda u teku¢em obliku, a za skijanje na snijegu u
krutom obliku, odnosno u obliku snijega. Vremenski uvjeti igraju veliku ulogu kod izvodenja

ovih sportova.

7.1 SKIJANJE NA SNIJEGU

Za skijanje na snijegu potreban je, prije svega, snijeg. Za skijasko tr¢anje dovoljan je, uz
svu potrebnu opremu, samo snijeg, a za alpsko skijanje potrebna je i strmina. S obzirom na to
da na visokim planinama zimi uvijek ima snijega, a naravno i strmina, alpsko skijanje
najces¢e se izvodi upravo na visokim planinama, na nadmorskim visinama ¢ak do 3000
metara. Na tako velikim nadmorskim visinama, temperature su preko zime gotovo stalno
ispod 0° C, §to omogucava idealne uvjete za alpsko skijanje. Naravno, ako su temperature u
nekim krajevima niske i na nizim planinama, alpsko skijanje se moze izvoditi i tamo.
Takoder, zadnjih se godine otvara sve vise zatvorenih skijaSkih centara koji nude moguénost
skijanja tijekom cijele godine (Malekovi¢, 2019). Tako je prije to bilo uobicajeno, danas je
nezamislivo skijati na stazi koja nema skijaSku zicaru. SkijaSka zicara olakSava 1 ubrzava
penjanje na vrh skijaSke staze, te samim time omogucava veci broj spustova u jednom danu.
Za koristenje ZiCara mora se kupiti skijaSka karta za svaki dan koriStenja. Staza za alpsko
skijanje mora biti tvrda i ravna, a takve uvjete na stazi omogucuje ratrak, odnosno stroj za
uredivanje staza. U slucaju nedostatka snijega na skijaliStima, proizvodi se umjetni snijeg uz
pomo¢ snjeznih topova. Za proizvodnju umjetnog snijega potrebna je voda koju snjezni
topovi usitnjavaju na male kapljice koje se potom smrznu i pretvore u snijeg. Naravno, osim
vode, potrebna je i dovoljno niska temperatura kako bi se kapljice mogle smrznuti. U nekim
krajevima nema dovoljno niskih temperatura za umjetni snijeg pa se osim zatvorenih skijaskih
centara, tamo grade takozvane suhe skijaSke staze, koje umjesto snijega imaju plasticnu
podlogu koja imitira snijeg. Isto tako, skijasko tr€anje se moze imitirati bez snijega uz pomo¢

posebno dizajniranih skija s kotacima.
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7.2 SKIJANJE NA VODI

Za skijanje na vodi potrebna je, naravno, voda u teku¢em obliku. To moZe biti jezero,
rijeka ili more. Zbog sigurnosti skijasa, podrucje za skijanje trebalo bi biti dugacko od 600 do
750 metara i Siroko od 75 do 90 metara. (Favret, 2010). Kao §to je ve¢ spomenuto, potreban je
1 brod, bilo koje vrste 1 oblika koji moze razviti brzinu od barem 25 km/h. Vremenski uvjeti za
skijanje na vodi su idealni kad nema vjetra, odnosno valova, jer to uvelike otezava izvodenje
skijanja na vodi. Takoder, skijanje na vodi moguce je i u bazenu, ali, naravno, bez broda, ve¢

uz pomoc¢ sajle koja povlaci skijasa.

7.3 USPOREDBA

I skijanje na snijegu i skijanje na vodi naj¢es¢e se odrzava u prirodi i u uvjetima koje
priroda omogucava. Zbog velike popularnosti alpskog skijanja sve je vise umjetnih skijalista i
skijaliSta koja proizvode umjetni snijeg. Skijanje na vodi ne zahtijeva specifi¢ne uvjete kao
skijanje na snijegu, pa se skijanje na vodi gotovo uvijek odrzava na ve¢ postojecim
lokacijama u prirodi. U oba sporta potrebna je sila koja ¢e omoguditi kretanje skijasu. U
skijanju na vodi ta je sila brod, odnosno gliser, a u alpskom skijanju to je sila teze, odnosno
gravitacija. U skijaSkom tréanju, skijas, osim gravitacije na nekim dijelovima staze, koristi
vlastitu miSi¢nu silu. Ipak, kako bi se alpski skijas spustio niz stazu, prvo se na nju treba

popeti. Za to koristi skijaSku zicaru.
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8 ZAKLJUCAK

U konacnici moguce je zakljuciti kako postoje mnoge razlike, ali i slicnosti izmedu dvije
vrste skijanja. Temeljna razlika alpskog skijanja i skijanja na vodi jest Cinjenica da se
prakticiraju na razliCitim agregatnim stanjima vode. Drugim rije¢ima alpsko skijanje
prakticira se na rekreacijskoj razini u zimskim mjesecima, dok se skijanjem na vodi ljudi
ve¢inom bave u ljetnim mjesecima. Nadalje za alpsko je skijanje nuzan skijaski teren s
nagibom zbog Cega, pod djelovanjem gravitacijske sile i male sile trenja koja se javlja izmedu
podloge skija i snijega, skije klize niz snijeg. Suprotno tomu skijasa na vodi vuce brod, a skije
lagano klize po povrsini vode zbog male sile trenja izmedu povrsine vode i materijala od
kojih je skija napravljena. Najcesce ozljede u ova dva sporta su ozljede donjih ekstremiteta,
pogotovo u alpskom skijanju, dok je u skijanju na vodi postotak ozljeda gotovo podjednako
rasporeden po svim regijama tijela. Ako se nadalje sagledaju oba tipa skijanja s obzirom na
metodiku poducavanja i tehnike moze se zakljuciti kako se programi po kojima se uce
pocetnici znacajno razlikuju iako su nacini usmjeravanja jednih i drugih skija u zavoj sli¢ni.
Skijanje na vodi lakse je za savladati jer, za razliku od alpskog skijanja, zavoji nisu nuzni za
kontrolu brzine kretanja. U skijanju na vodi najvazniji je izlazak iz vode na povrsinu i kad se
to savlada, skijanje na vodi postaje jednostavno u odnosu na skijanje na snijegu. Klju¢ne su
razlike uoc€ljive 1 ako se analizira oprema potrebna za prakticiranje ovih dvaju sportova, no
obje vrste skijanja povezuje brzina kretanja skijasa, $to je povezano s atraktivno$¢u samog
sporta. Upravo to uz raznolikost sportskih disciplina pobuduje veliki interes za alpsko skijanje

1 skijanje na vodi medu razli¢itim profilima ljudi, a posebno kod mladih.
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