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FUNKCIONALNA VRIJEDNOST DVAJU RAZLICITIH SKUPOVA
METODSKIH POSTUPAKA U PROCESU USVAJANJA SKIJASKIH ZNANJA

Sazetak

Motoricke predispozicije za bavljenje odredenom tjelesnom aktivnosti, talent
pojedinca, njegove kognitivne sposobnosti, crte li¢nosti, samo su dio onoga Sto ¢e utjecati
na njegovu uspjeSnost u odabranoj aktivnosti. Usvajanje specifi€énih motorickih znanja
karakteristicnih za pojedine kinezioloSke aktivnosti, ili preciznije tehnike doti¢ne
aktivnosti, u najve¢oj ¢e mjeri ovisiti o metodici poucavanja, odnosno na¢inima i putevima
prenosenja tog znanja. UCitelj, trener, pedagog jest upravo taj koji ¢e voditi ¢itav proces
poucavanja, a €ije ¢e poznavanje metodike uvelike utjecati na to hoce li proces biti uspjeSan
ili ne. Spomenuto se odnosi na izbor adekvatnih metodskih sadrzaja u datom trenutku te
njihovu kontinuiranu prilagodbu tijekom cijelog procesa sukladno postavljenim ciljevima i

individualnim sposobnostima onih koje poucava.

Alpsko skijanje kao rekreativna aktivnost iznimno je popularna i raSirena diljem
svijeta, a veliki broj rekreativaca u nekom je trenutku bavljenja njome u potpunosti ili
djelomicno prosao obuku skijasa pocetnika. U poucavanju alpskog skijanja postoje
metodski postupci koji se standardno koriste, a ¢ija u¢inkovitost i opravdanost empirijski
nije dostatno ispitivana, na ¢emu upravo pociva problem ovog istrazivanja. Radi se o
metodskim postupcima za usvajanje elemenata skijaske tehnike koji se dominantno izvode
na jednoj skiji, a oni su u ovom istrazivanju stavljeni u komparativni odnos sa modificiranim
metodskim postupcima kod kojih su se za poucavanje skijaskih elemenata koristile

metodicke vjezbe na dvije skije.

Cilj ovog rada bio je u randomiziranom znanstvenom istrazivanju utvrditi da li
primjena metodickih vjezbi na jednoj skiji u ranoj fazi obuke zaista doprinosi boljem
savladavanju skijaske tehnike skijasa pocetnika. Takoder, cilj je bio utvrditi postoji li razlika
u ukupnom skijaskom znanju ili pojedinim elementima osnovne i napredne skole skijanja,
izmedu dviju grupa koje su usvajale elemente alpskog skijanja upotrebom dvaju razlicitih

skupova metodskih postupaka.

U ovom istrazivanju sudjelovalo je 137 skijasa pocetnika, studenata trece godine

KinezioloSkog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu koji su u procesu obuke u trajanju od 10 dana



bili su podijeljeni u dvije grupe — eksperimentalnu, pouc¢avanu metodskim postupcima koji
koriste metodicke vjezbe na dvije skije i kontrolnu, koja je za usvajanje elemenata skijaske
tehnike koristila metodske postupke na jednoj skiji. Promatrani elementi skijaske tehnike iz
osnovne Skole skijanja bili su pluzni zavoj, spust koso, zavoj k brijegu i osnovni zavoj, dok

su iz napredne Skole skijanja bili paralelni zavoj od brijega i vijuganje.

Analiza razlika medu grupama obavljena pomoc¢u Wilcoxon-Mann-Whitney testa,
pokazala je kako je eksperimentalna grupa, poucavana metodskim postupcima na dvije
skije, postigla u prosjeku bolje ocjene u svim promatranim elementima skijaske tehnike, no
uz ostvarenu statisticki znacajnu razliku u tri od Cetiri elemenata osnovne skole skijanja,
odnosno u spustu koso u lijevu i desnu stranu, zavoju k brijegu u lijevu i desnu stranu te

pluznom zavoju, dok u osnovnom zavoju razlika nije uocena.

Metodicke vjezbe na jednoj skiji zbog svoje izuzetne slozenosti i zahtjevnosti koje
se prije svega odnose na sposobnost odrzavanja dinamicke ravnoteze, uslijed ¢ega je skijasu
pocetniku teze zadrzati osnovnu skijasku poziciju, pokazale su se manje prikladnim u obuci,
osobito u njezinim pocetnim fazama. U tom smislu metodicke vjeZbe na dvije skije Cine se
puno primjerenijima za pocetnika kojima ¢e se usavrsiti bazi¢ne skijaske strukture do

dovoljno visoke razine za pocetak uvodenja vjezbi na jednoj skiji.

Temeljem dobivenih rezultata preporuka je da se u pocCetnim fazama skijaske obuke
upotrebljavaju metodski postupci s metodickim vjezbama na dvije skije, dok bi se u
kasnijim fazama obuke naprednih skijaSkih elemenata postupno pocele uvoditi metodicke

vjezbe na jednoj skiji.

Rezultati ovog istraZivanja pruZili su novi pogled na metodiku obuke alpskog
skijanja skijaSa pocetnika te ju obogatili novim saznanjima koja ¢e pomoc¢i da proces obuke

bude Sto ucinkovitiji, brzi 1 sigurniji.



THE FUNCTIONAL VALUE OF TWO DIFFERENT SETS OF
METHODICAL PROCEDURES IN THE PROCESS OF ACQUIRING THE
ALPINE SKI KNOWLEDGE

Summary

Motor predispositions for engaging in a certain physical activity, talent of an
individual, his cognitive abilities or personality traits are just a part of what will influence
his success in the chosen activity. Acquisition of specific motor knowledge characteristic
for certain kinesiological activities, or more precisely its technique, will largely depend on
the teaching methodology, or ways and paths of transferring that knowledge. Instructor,
coach, pedagogue is exactly the one who will lead the whole teaching process and whose
knowledge of teaching methodology will greatly influence whether the process will or will
not be successful. The mentioned refers to the choice of appropriate methodological content
at a given moment and its constant adjustment during the whole process according to the

set goals and individual abilities of those he teaches.

The alpine skiing as a recreational activity is very popular and widespread all over
the world and a large number of recreational skiers have fully or partially undergone the
training process of ski beginners. In alpine ski teaching there are standard methodical
procedures that are commonly used and whose effectiveness and justification hasn’t been
further investigated, which is exactly what the problem of this research is based on. It refers
to the methodical procedures for acquiring the elements of ski technique which are
predominantly performed on one ski, and in this research, they were put in a comparative
relationship with the modified methodical procedures where exercises on two skis were
used for teaching the elements of ski technique.

The aim of this paper was to determine in randomized research whether the use of
methodical exercises on one ski in the early stages of the alpine ski teaching process, really
contribute to better mastering the ski technique by ski beginners. Also, the goal was to
determine if there is the difference in overall ski knowledge in certain elements of basic and
advanced ski school between the two groups that acquired the alpine ski knowledge using

two different sets of methodical procedures.



137 ski beginners participated in this research, all third-year students at the Faculty
of Kinesiology University of Zagreb. In the teaching process of alpine ski beginners that
lasted 10 days, they were divided into two groups — experimental, taught by methodical
procedures on two skis, and control group taught by methodical procedures on one ski. The
observed elements of ski technique from basic ski school were snowplough, traversing,
uphill turn and basic turn, while the advanced ski school elements were parallel turn and

short turn.

The analysis of differences between the groups done by Wilcoxon-Mann-Whitney
test showed that experimental group, taught by methodical procedures on two skis, achieved
better grades on average in all observed elements of the ski technique, with statistically
significant difference in three out of four basic ski school elements and those were
traversing to both sides, uphill turn to both sides and snowplough, while in basic turn the

difference wasn’t observed.

Methodical exercises on one ski are shown to be less appropriate in the training
process, especially in the early phases. This is due to their extreme complexity which is
primarily referred to the ability of maintaining dynamic balance as a result of which is very
difficult for a beginner to keep the basic ski position. In that sense, the methodical exercises
on two skis seem to be much more appropriate for ski beginners whose use will perfect the
basic skiing structures to a level that is high enough to start introducing the exercises on one
ski.

Based on the obtained results it is recommended that methodical procedures with
exercise on two skis are used in the early teaching phases, while in the later stages of the

training process the methodical exercises on one ski should be gradually introduced.

The results of this research provided a new perspective on the training methodology
of alpine ski beginners and enriched it with new knowledge that will help the training

process be more efficient, faster and safer.
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FUNKCIONALNA VRIJEDNOST DVAJU RAZLICITIH SKUPOVA
METODSKIH POSTUPAKA U PROCESU USVAJANJA SKIJASKIH ZNANJA

1. uvOD

Skijanje u vidu rekreacije jest aktivnost kojom se mogu baviti osobe svih dobnih
skupina pos$tujuci stupanj svojih sposobnosti i skijaskog znanja, a doziranje opsega i
intenziteta optereéenja trebao bi pritom biti u skladu sa navedenim individualnim
sposobnostima (Ac¢imovi¢ i sur., 2010). Kao takav oblik rekreacije, skijanje pridonosi
stvaranju pozitivnih i zdravih zivotnih navika pojedinca kroz kvalitetan i uc¢inkovit nacin
provodenja slobodnog vremena (A¢imovi¢ i sur., 2010). Alpsko skijanje je aktivnost koja
ukljuéuje dinamicku i staticku misi¢nu kontrakciju (Berg i Eiken, 1999; Thiel i sur., 2009),
kao i upotrebu aerobnih i anaerobnih energetskih kapaciteta (Tesch, 1995; Thiel i sur.,
2009). Dok aerobni metabolizam dominira pri skijanju nizeg intenziteta niz ravne te padine
umjerenog nagiba, intenzivnije skijanje niz strmije padine ukljucuje anaerobne mehanizme
(Scheiber i sur., 2009), pri ¢emu se sa povecanjem nagiba padine povecava i miSi¢na
aktivnost (Clarys, Alewaeters i Zinzen, 2001; Kroll, 2010). U natjecateljskom skijanju
kljunu ulogu imaju miSi¢na snaga, agilnost, ravnoteza, koordinacija, fleksibilnost te
aerobni i anaerobni kapacitet (Andersen i Montgomery, 1988; Turnbull, Kilding i Keogh,
2009; Gorski i sur., 2014; Raschner i sur., 2017; Doyle-Baker i sur., 2020).

Procjenjuje se kako godi$nje oko 400 milijuna ljudi posjeti skijaske resorte diljem
svijeta (Vanat, 2021), Sto rekreativno skijanje i daskanje na snijegu ¢ini jednim od
najrasprostranjenijih aktivnosti toga tipa u svijetu, a da taj vid rekreacije pozitivno utjece
na zdravlje potvrduju prijasnja istrazivanja (Thiel i sur., 2009; Burtscher i sur., 2019;
Conde-Pipo i sur., 2022; Dela i sur., 2011). Rekreativno skijanje i daskanje na snijegu
umjereno utjecu na kardiovaskularni sustav te se stoga mogu preporuciti kao adekvatne
aktivnosti s ciljem poboljsanja zdravlja (Thiel i sur., 2009). Takoder, skijanje moze
doprinijeti zdravom starenju te poboljsati kvalitetu Zivota starije odrasle populacije (Conde-
Pipo i sur., 2022), a ako se redovito prakticira moze imati pozitivni utjecaj na
kardiovaskularni i miSi¢no — koStani sustav, psihosocijalnu komponentu te razvoj

specificnih motori¢kih sposobnosti (Burtscher i sur., 2019). Uzivanje u prirodnom
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okruzenju, naglasena socijalna komponenta alpskog rekreativnog skijanja, ono je sto ga ¢ini
posebnim i toliko popularnim oblikom aktivnog i zdravog provodenja slobodnog vremena

na otvorenom.

U alpskom skijanju su se kroz povijest, usporedno sa razvojem skijaske opreme,
razvijale 1 skijaske tehnike, a samim time i metodski postupci koriSteni u poucavanju,
usvajanju te usavrSavanju skijaskih znanja. U tom je kontekstu uzro¢no posljedi¢na
povezanost izmedu svega navedenog interesantna. Naime, skijaska oprema, ponajprije
skije, nesto je Sto se konstantno usavrsavalo tijekom povijesti te koje su od svih navedenih
komponenti mozda doZivjele i najveée promjene. Upravo je u tom smislu najvecu revoluciju

donijela pojava carving, ili tzv. strukirane skije.

Prva carving skija proizvedena je u drugoj polovici 80-tih godina u tvornici Elan u
Sloveniji, no do njihova opceg prihvaéanja i masovne proizvodnje doslo je tek sredinom
90-tih godina (Cigrovski i Matkovi¢, 2015), a njihova proizvodnja te razvoj traje i danas.
Carving skija se u odnosu na tradicionalnu razlikuje prije svega u geometriji, to¢nije njezinu
radijusu, pri ¢emu su vrhovi i repovi skija §iri u odnosu na njezin sredi$nji dio, a krace su
za najcesce 10 — 20% od tradicionalnih (Greenwald, Senner i Swanson, 2001). Radijusi,
kao 1 visina skija variraju od onith namijenjenih skijas§ima pocetnicima, skijasima razlicitih
razina znanja te natjecateljima za svaku pojedinu disciplinu — slalom, veleslalom, super
veleslalom 1 spust. Takoder, svaka od navedenih disciplina ima strogo propisana pravila o
dozvoljenim parametrima koji se odnose na konstrukciju skija 1 skijaskih vezova, dok se u
rekreativnom skijanju pojednostavljenim rje¢nikom moze kazati kako su krace skije manjeg
radijusa prikladnije za izvodenje kratkih, brzih zavoja, a one duze veceg radijusa se

uglavnom koriste za izvodenje duzih zavoja.

Pojava carving skije je svojom specificnom konstrukcijom omogucila skijasima
jednostavnije i preciznije izvodenje zavoja, efikasnije vodenje skija u zavoju, a samim time
i lakSe upravljanje njima. Zbog svoje konstrukcije koja olakSava postavljanje skija na
rubnike koji se urezuju u snjeznu podlogu te jasno ucrtavaju trag zavoja, odakle 1 potjece
njihov naziv - ,,to carve in“ (urezati), pruzila se mogucnost i skijasima rekreativne razine
da savladaju tehniku skijasa natjecatelja (Kaiser, 1997), postignu vecu dinamiku skijanja te
pritom uzivaju na uvjetno receno siguran nacin. Sve navedeno upucuje na to kako je pojava
carving skije u mnogo¢emu olaksSala proces obuke alpskog skijanja ne samo skijaSima

pocetnicima, ve¢ i u€iteljima koji im prenose skijaska znanja.



Kako bi se iskoristile sve prednosti i benefiti ,,nove“ carving skije, usporedno se
razvila i carving skijaSka tehnika, a posljedi¢no su se mijenjali i razvijali metodski postupci,
odnosno nacini i putevi prenoSenja znanja alpskog skijanja. Drugim rije¢ima, vec
spomenuto lakse i u¢inkovitije izvodenje zavoja na rubnicima na carving skijama dovelo je
do modifikacije metodi¢kih vjezbi koriStenih za usvajanje te usavrSavanje pojedinih
elemenata skijaske tehnike te konstrukciju novih, $to je obogatilo paletu metodskih sadrzaja
u obuci alpskog skijanja. Valja napomenuti kako primjena metodskih postupaka pri
usvajanju carving skijaske tehnike zahtjeva adekvatan izbor terena, ili slikovito receno
,idealne uvjete®, koji prvenstveno podrazumijevaju dovoljnu Sirinu skijaske staze, potpuni
izostanak neravnina, ledenih i tvrdih ploha te relativno blagi nagib. Takoder, Cista carving
skijaSka tehnika koju definiraju to¢ni zavoji bez otklizavanja skija moguca je jedino na

relativno blagim padinama (Komissarov, 2018).

Stvaranju i unapredenju carving skije doprinio je razvoj novih tehnologija koje
pomazu u razli¢itim segmentima alpskog skijanja, osobito natjecateljskom, a njihovim
proucavanjem bavilo se nekoliko dosadasnjih istrazivanja (Brodie, Walmsley i Page, 2008a;
Kriger i Edelmann-Nusser, 2010; Vaverka, Jandova i Elfmark, 2012; Falda-Buscaiot i sur.,
2017).

Brodie i sur. (2008a) koristili su uredaj (Fusion motion capture — FMC) za snimanje
3D kinematickih i kineti¢kih parametara u natjecateljskim disciplinama. Rezultati njihova
istrazivanja omogucili su pruzanje korisnih informacija inzenjerima koji razvijaju skijasku
opremu, zatim povratne informacije samim skijaSima o pojedinim biomehanickim
segmentima njihove tehnike, kao i pomoc¢ trenerima u treningu specifi¢nih dijelova skijaske
tehnike s ciljem poboljSanja natjecateljske izvedbe te smanjenja potencijalne pojave

ozljeda, prvenstveno koljenog zgloba.

U istrazivanju Krigera i Edelmann-Nussera (2010) usporedivala su se dva mjerna
sustava za odredivanje kinematickih parametara alpskog skijanja te su u rezultatima

navedene njihove prednosti i mane, ovisno o svrsi koristenja.

Kinetickom analizom sile reakcije podloge tijekom zavoja bavilo se istrazivanje
Vaverke, Jandove i Elfmarka (2012), a rezultati analize slalom zavoja pokazali su kako je

njihovom metodom zavoje moguce opisati pomocu tocno izmjerenih biomehanickih



varijabli, §to ju ¢ini korisnom u pruzanju odgovora istraziva¢ima na razliita pitanja

povezana upravo sa skijaskim zavojem.

Sli¢na tematika bila je predmet istrazivanja Falda-Buscaiota i sur. (2017), koji su
ispitivali razvoj sile reakcije podloge te ulogu vanjske i unutarnje noge tijekom skijaskih
zavoja. Rezultati su ukazali na razli¢itu ulogu nogu prilikom izvodenja zavoja, pri ¢emu
vanjska noga ima aktivnu ulogu u procesu izvodenja samog zavoja, dok unutarnja noga ¢ini

se ima ulogu jedino u odrzavanju stabilnosti.

U novije vrijeme se tzv. GNSS (Global Navigation Satellite System) sustav pokazao
vrlo korisnim, prije svega u alpskom natjecateljskom skijanju. To je sustav koji je pokazao
veliki potencijal u procjeni skijaske izvedbe na temelju pracenja parametara kao Sto su
vrijeme, brzina i mehanicka energija (Supej, Sporri i Holmberg, 2020; Supej, 2010; Supej i
Holmberg, 2011; Supej i sur., 2013; Gilgien i sur., 2014; Gilgien i sur., 2015a; 2015b;
Gilgien i sur., 2016; Fasel i sur., 2016; Kroll i sur., 2016; Brodie, Walmsley i Page, 2008Db),
a primjena takve tehnologije trebala bi pruziti moguénost trenerima i natjecateljima da
detaljno analiziraju obrasce kretanja, kao i moguc¢nost testiranja skijaske opreme (Supej,
Sporri i Holmberg, 2020). Stalni napredak GNSS tehnologije pruza moguénost poprili¢éno
precizne biomehanicke analize izvedbe tijekom ¢itave utrke u stvarnom vremenu, $to je od
pomo¢i trenerima u njihovom poslu (Supej, Sporri i Holmberg, 2020). Takoder, pomocu
GNSS sustava i IMU (inertial measurement units) jedinica, sa prili¢cnom to¢nos¢u mogu se
klasificirati stilovi, odnosno tehnike alpskog skijanja (paralelna i pluzna), Sto ukazuje na
moguénost upotrebe ove tehnologije i u rekreativnom skijanju (Neuwirth i sur., 2020).

| dok nove tehnologije u alpskom skijanju bez sumnje pomazu daljnjem razvoju
ovog sporta, prije svega razvoju skijaske tehnike, opreme, skijaskog treninga te
konzekventno i prevenciji pojave ozljeda, vazno je napomenuti kako je njihova upotreba u
istrazivanjima vise orijentirana na natjecateljsko skijanje. Nije neoCekivano da je tome tako,
a kao jedan od bitnijih razloga takvoj orijentaciji jest i tzv. decidiranost, tj. to¢nost
natjecanja u alpskom skijanju. Slalom, veleslalom, super veleslalom i spust uglavnom su
determinirani zavojem odredenog radijusa, to¢no odredenim brojem vrata te razmacima
izmedu njih, duzinom staze i sliénim, pa je i mogucnost dobivanja novih saznanja kroz
istrazivanja u mnogo¢emu preciznija u usporedbi sa rekreativnim skijanjem. Naime, u
rekreativnom skijanju, varijabilnost uvjeta na terenu, koriStenje skija razlicitih radijusa i
visine, razliite sposobnosti samih skijasa, utje¢u na slabiju moguénost zakljucivanja nego
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Sto je to slucaj u natjecateljskom skijanju. No, bez obzira na spomenuto, posljedi¢no se
dogadaju modifikacije i u rekreativnom skijanju koje se takoder usporedno razvija u
pogledu lakSeg usvajanja skijaskih znanja te pruzanja mogucnosti konzumiranja ove

tjelesne aktivnosti na u¢inkovitiji i sigurniji nacin.

1.1.  SKIJASKE TEHNIKE

Postoji viSe skijaskih tehnika, no skijas pocetnik ¢e se u svojoj obuci susresti sa dvije
osnovne skijaske tehnike — pluznom i paralelnom koja se jo§ dijeli na tradicionalnu te
carving paralelnu tehniku. U tom ¢e se kontekstu takoder susresti i sa tri tzv. ,,Skole
skijanja“, a to su osnovna, napredna i natjecateljska. Njihovi nazivi konvencijom su
op¢eprihvaceni u skijaskoj literaturi, a podrazumijevaju izvodenje skijaskih elemenata od
jednostavnijih prema sve slozenijima slijede¢i princip postupnosti (Matkovié, Ferencak i
Zvan, 2004). Pritom se jednostavniji elementi izvode na blagim skijagkim padinama uz
sporiju brzinu kretanja, dok se slozeniji izvode na sve strmijim padinama uz sukladno tome

1 povecanje dinamike kretanja.

Pluzna skijaska tehnika najceS¢e se koristi u samim pocecima obuke skijasa
pocetnika, no isto tako i u pojedinim situacijskim uvjetima poput prijelaza preko tezih terena
gdje je potreban oprez, u situacijama savladavanja terena pod optere¢enjem i sl. Ovu
skijasku tehniku karakterizira tzv. pluzni poloZaj skija u kojem su vrhovi skija gotovo u
potpunosti spojeni, dok su repovi razmaknuti, tj. pomaknuti prema van. Pluzna skijaska
tehnika je moglo bi se re¢i idealna za skijasa pocetnika jer mu specifi¢na pozicija skija daje
siru oslonacnu povrsinu, §to mu automatski daje bolji osjecaj sigurnosti, tj. jednostavniju
uspostavu dinamicke ravnoteze. Nadalje, u pluZznoj su poziciji koljena flektirana 1
pomaknuta prema unutra ¢ime se skije dovode u poloZaj unutarnjeg rubljenja koji osigurava
dobru kontrolu brzine kretanja, Sto dodatno doprinosi boljem osjecaju sigurnosti pocetnika.
Sve navedeno je za jednog skijaSa pocetnika od izuzetne vaznosti, a u tom kontekstu mu
pluzna skijaska tehnika pruza moguénost da se opusti i oslobodi u za njega potpuno novoj

aktivnosti, sto je klju¢no da bi mogao prijeéi u slijedec¢u fazu poduke i napredovati.

Paralelnu skijasku tehniku karakterizira medusobno paralelni polozaj skija te
prirodno otvoreni skijaski stav, otprilike Sirine kukova, ili nesto uzi. Ova se skijaska tehnika
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jo§ dijeli na tzv. tradicionalnu te carving paralelnu tehniku. Dok je kod tradicionalne
skijaSke tehnike izraZenija funkcija koljena, tj. kontinuirana kruzna gibanja u njegovu
zglobu prema naprijed i unutra kojima se skija vodi tijekom citavog zavoja, u carving
skijaskoj tehnici prisutna su lateralna gibanja koljena kojima se skije dovode na rubnike
nakon cega ¢e ,,same‘ nastaviti izvodenje zavoja i time olaksSati ,,posao* skijasu. U
idealnom teorijskom razmisljanju, zavoj koji se izvodi carving skijaskom tehnikom je puno
racionalniji 1 to¢niji, posebice ukoliko je radijus zavoja identi¢an radijusu skije, ¢ime se U
potpunosti izbjegava bocno otklizavanje skije koje se inafe nuzno pojavljuje u

tradicionalnoj paralelnoj tehnici.

Gledajuéi sa biomehanickog stajalista, razlika izmedu tradicionalne i carving
paralelne skijaske tehnike, osim u spomenutoj funkciji koljena, o€ituje se i u tome S$to je
kod tradicionalne tehnike tijekom vodenja skija u zavoj teZina tijela dominantno na vanjskoj
skiji, dok u carving skijaskoj tehnici unutarnja noga u vecoj mjeri sudjeluje u raspodjeli
navedenog optereéenja U svim fazama zavoja (Mdller i Schwameder, 2003). Drugim
rijeCima, pocetnu fazu zavoja u carving skijaSkoj tehnici karakterizira povecanje
optere¢enja u objema nogama priblizno podjednako, no Uz jo$ uvijek neSto znatnije

optereéenje vanjske noge, osobito u drugom dijelu zavoja ((Miller i Schwameder, 2003).

Skole skijanja

Ciljevi 1 zadaci Skole skijanja podrazumijevaju da se od samog pocetka primjenjuju
vijezbe koje ¢e omoguciti skijaSu pocetniku stjecanje bazicne dinamicke ravnoteze te
sposobnosti kontrole brzine, §to ¢e mu osigurati sigurno savladavanje terena. Daljnjom
primjenom adekvatnih metodskih postupaka skija§ ¢e usavrSavati i obogacivati svoje

skijaSko znanje te ¢e sigurnije 1 brZe savladavati strminu.

U osnovnoj Skoli skijanja skijasi pocetnici usvajaju osnovne, strukturom
jednostavnije skijaske elemente, a oni su redom, slijede¢i ve¢ spomenuti princip postupnosti
od jednostavnijih prema slozenijim - svi oblici kretanja na ravnom, klizni korak, spust
ravno, pluzenje ravno, pluzni zavoj, bo¢no otklizavanje, spust koso, pluzni luk, zavoj k
brijegu i osnovni zavoj. Pritom je osnovni zavoj skijaski element koji ustvari predstavlja
prijelaz iz jedne u drugu Skolu skijanja. Nadovezuju¢i se na osnovnu Skolu skijanja,
postujuéi isti princip postupnosti, slijedi napredna skola skijanja koju ¢ine strukturom
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carving paralelni zavoj, terenska voznja (duboki snijeg, neravnine), skijaski skok.

Na posljetku, sami vrh alpskog skijanja predstavlja natjecateljska Skola koja se
sastoji od tehniCkih disciplina — slaloma i veleslaloma te brzih disciplina — super

veleslaloma i spusta.

Testiranje o tome slijede li osnovna tri skijaska elementa princip progresivnosti,
odnosno postupnosti unutar Slovenske nacionalne skole alpskog skijanja napravljeno je u
istrazivanju LeSnika i sur. (2013). Rezultati navedenog istrazivanja pokazali su kako su
klinasti zavoj, osnhovni zavoj te osnovno vijuganje ispravno postavljeni u smislu
progresivnosti u vremenskim trajanjima pojedinih zavoja i njihovih faza. Takoder, autori
upucuju kako pocetak upotrebe skijaskih Stapova posebno povecava kompleksnost skijaskih
elemenata, Sto je za skijase pocetnike koordinacijski zahtjevnije. Ubadanje skijaskih
Stapova izvodi se u to¢no odredenom momentu, odnosno fazi izvodenja zavoja te mora biti
uskladeno sa vrlo suptilnim gibanjima skijasa, §to za pocetnika zahtijeva dodatnu

koordinaciju, a samim time predstavlja i veci izazov.

1.2.  POUCAVANIE ALPSKOG SKIJANJA

U danasnje vrijeme literatura govori 0 tri pristupa poucavanju znanja alpskog

skijanja (Le$nik i Zvan, 2010), a to su:
a) Konvencionalni (tradicionalni) pristup
b) Kombinirani pristup
c¢) Direktni pristup

a) Konvencionalni pristup, nazivan jo§$ i tradicionalnim, omogucéava svakoj osobi
napredak sukladan njegovim individualnim sposobnostima, a namijenjen je skijasima
pocetnicima i onima sa malo skijaskog predznanja svih uzrasta te svih razina motorickih
sposobnosti. Ovaj pristup koristi veliki broj vjezbi za razvoj specifi¢nih skijaskih vjestina,
kao 1 veci broj korektivnih vjezbi, Sto ga €ini vremenski najduzim putem, a podrazumijeva
koriStenje 1 pluzne i paralelne skijasSke tehnike u to¢no odredenim fazama poucavanja.
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Pritom se pluzna skijaSka tehnika primjenjuje u pocetnim fazama obuke jer pruza skijasu
pocetniku dobru stabilnost i osjecaj sigurnosti zbog moguénosti jednostavne kontrole brzine
kretanja, $to pomaze u razbijanju straha, osobito kod starijih po¢etnika. Takoder, najmladim
skijasima pocetnicima pluzna skijaska tehnika nekako prirodno ,,lezi“ zbog njihovog niskog
teziSta koje im dozvoljava da lakSe mogu Siriti skije u opisanu pluznu poziciju. Veé
spomenuta stabilnost i sigurnost koju si time osiguravaju u velikoj ¢e im mjeri pomo¢i u
njihovom daljnjem brzem napredovanju. Nakon usvajanja pluzne skijaske tehnike, u
slijedecoj fazi obuke prelazi se na paralelnu tehniku u kojoj slijedi poucavanje skijaskih
elemenata po ve¢ spomenutom principu postupnosti, odnosno od jednostavnijih ka

slozenijim. Svaka faza obuke ima svoju svrhu, a jedna na drugu se nadovezuju.

b) Kombinirani pristup koristi nesto manji broj vjezbi za razvoj skijaskih vjestina,
kao 1 manji broj vjezbi za ispravljanje pogreSaka, Cime predstavlja brzi put u poucavanju od
prethodnog. Namijenjen je pocetnicima nesto razvijenijih motorickih sposobnosti, a takoder
podrazumijeva koristenje i pluzne i paralelne skijaske tehnike u pou¢avanju, no neovisno o
fazi poucavanja. Drugim rije¢ima, u kombiniranom pristupu poucavanja moze Se najprije
zapoceti sa paralelnom skijaskom tehnikom, zatim prijeéi na pluznu te se ponovno vratiti

na paralelnu.

c) Naposljetku, direktni pristup upotrebljava najmanji broj specifi¢nih vjezbi za
razvoj skijaskih vjestina zbog Cega je 1 najbrzi put u poucavanju. Ovaj je pristup namijenjen
skijasima pocetnicima sa visokim motori¢kim potencijalom, a podrazumijeva izbjegavanje
pluzne skijaske tehnike u poucavanju, ve¢ upotrebu iskljucivo paralelne tehnike. U tom se
kontekstu najceS¢e upotrebljava carving paralelna skijaska tehnika za poducavanje
pocetnika, zbog jednostavnijeg usvajanja njoj specifi¢nih lateralnih gibanja u zglobu

koljena, u odnosu na kruzna gibanja prisutna u tradicionalnoj paralelnoj tehnici.

NajraSireniji pristup u prenoSenju znanja alpskog skijanja, a ujedno i najsigurniji jest
konvencionalni, odnosno tradicionalni, zbog moguénosti njegove primjene na skijase i

pocetnike svih uzrasta te razlicitih razina motorickih sposobnosti i skijaSkog predznanja.



1.2.1. NASTAVNE METODE

Literatura iz podrucja kineziologije koja se bavi problematikom metodike u
nastavnom procesu, najéeS¢e navodi dvije nastavne metode, a to su metoda usmenog

izlaganja i metoda demonstracije (Findak, 1999).
1. Metoda usmenog izlaganja sastoji se od 4 dijela:
a) opisivanje
b) objasnjavanje
¢) upozoravanje na pogreske (korekcija)
d) analiza

a) Opisivanje se koristi nakon metode demonstracije, tj. nakon §to su skijasi
pocetnici stekli uvid u to kako odredeno motori¢ko gibanje izgleda, ili vezano uz temu ovog

istrazivanja - skijaski element.

b) Objasnjavanje se koristi prema potrebi nakon demonstracije te nakon pocetnih
pokusaja ukoliko kod pojedinaca postoje odredene nejasnoce te je potrebno dati dodatne

informacije.

c) Upozoravanje na pogreske u izvodenju pojedinih skijaskih elemenata moZe se
upotrebljavati kod samog opisivanja motorickog gibanja, ali naj¢eS¢e u kasnijim fazama

usavrSavanja elemenata.

d) Analiza se takoder primjenjuje u fazi usavrSavanja elemenata skijaske tehnike, a
ona moze biti na licu mjesta na skijaSkom terenu, ili putem video analize izvodenja skijaskih
elemenata svakog pojedinog studenta, $to je praksa na predmetu Skijanje na KinezioloSkom

fakultetu Sveucilista u Zagrebu.

2. Metoda demonstracije upotrebljava se u svim fazama ucenja, kako za
demonstraciju skijaskog elementa u cijelosti, tako 1 za svaku pojedinu metodicku vjezbu
koja ¢e dovesti do krajnjeg cilja, kako bi onaj kojeg se poucava dobio §to jasniju predodzbu
o tome §to se od njega trazi, odnosno kako bi odredeno motoricko gibanje trebalo izgledati.

S time u vezi, da bi percepcija doticnog gibanja bila $to bolja, sama bi demonstracija,
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odnosno tehnicka izvedba trebala biti ,,savrSena“ kako ne bi doslo do kopiranja pogresaka
u izvedbi. Nezaobilazno je da svaki skijas pocetnik nakon odredenog broja skijaskih dana
provedenih sa svojim uiteljem ,,pokupi® neke njegove specifiéne pokrete ili stil, $to je
potpuno u redu dokle god se time ne naruSava tehni¢ka izvedba pojedinog skijaskog

elementa, na §to ¢e upravo dominantno utjecati demonstracija ucitelja.

lako literatura upuduje kako bi metoda demonstracije prilikom ucenja novog
motori¢kog gibanja trebala uslijediti nakon metode usmenog izlaganja, navedeno ponekad
moze biti 1 kontraproduktivno. Naime, za pocetnika je svaka nova motoricka kretnja
apstraktna te da bi uopée mogao pojmiti §to mu je Ciniti, najbolje je da to prvo i vidi. Zbog
toga bi prije demonstracije odredene metodicke vjezbe ili nekog elementa, trebalo kratko
najaviti §to ¢e se raditi te odmah potom i demonstrirati. Tek kasnije tijekom ponavljanja
vjezbe ili elementa, kada pocetnik ve¢ ima predodzbu $to treba ¢initi, uslijedile bi faze

usmenog izlaganja. U praksi obuke alpskog skijanja naj¢eScée se postupa na opisani nacin.

1.2.2. METODE UCENJA

Osim S§to kinezioloska literatura (Findak, 1999) prepoznaje tri osnovne metode
ucenja (sinteticka, analiticka i kombinirana), u praksi obuke alpskog skijanja koristi jo§

jedna, a to je situacijska metoda.

a) Sinteticka metoda uéenja podrazumijeva ucenje pokreta u cjelini, odnosno onako

kako ¢e se primjenjivati u finalnom obliku.

b) Analitickom metodom pokret se u¢i po pojedinim fazama, a nakon $to se svaki
pojedini dio usvoji slijedi spajanje u njegovu cjelinu. Ona se primjenjuje kada postoje

poteskoce u izvodenju pojedinih dijelova motorickog gibanja, te za ispravljanje pogresaka.

c) Kombinirana metoda podrazumijeva primjenu i sinteti¢ke i analiticke metode.
Pritom se najprije primjenjuje sinteticka metoda, odnosno gibanje se demonstrira u cjelini,
a kasnije tijekom ucenja, ukoliko grupa ili pojedinac imaju odredenih poteSkoca sa
pojedinim dijelovima motorickog gibanja, pribjegava se upotrebi analiticke metode kojom

se uvjezbava problematic¢ni dio.
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d) Situacijska metoda kao posljednja, iako se rjede koristi, ima svakako svoje mjesto
u procesu obuke alpskog skijanja skijasa pocCetnika. Naime, ova metoda podrazumijeva
stavljanje skijasa pocetnika u uvjete da isklju€ivo vizualizacijom 1 kopiranjem ucitelja
samostalno savladava teren, $to za njega zasigurno predstavlja velik izazov, osobito s
aspekta straha budu¢i da nema sigurnost u€itelja ispred sebe. No, testiranje skijasa pocetnika
da se intuitivno snalazi u datim uvjetima na stazi, u pojedinim je fazama poucavanja itekako

vrijedna.

U obuci alpskog skijanja skijasa pocetnika uglavnom se primjenjuje kombinirana
metoda pri ¢emu se gotovo uvijek skijaski element najprije demonstrira u cjelini primjenom
sinteticke metode nakon ¢ega ga pocetnici pokuSaju izvesti, a potom se za uvjezbavanje
pojedinih dijelova gibanja, kao i za ispravljanje individualnih pogresaka, upotrebljava
analiticka metoda. Upravo su razli¢ite metodi¢ke vjeZbe koje se koriste za uvjeZbavanje

tehnike pojedinih skijaskih elemenata, dio analiticke metode ucenja.

U cilju postizanja maksimalne uéinkovitosti primjenjivanih metoda u procesu
prenosenja znanja alpskog skijanja, upotreba video analize u danas$nje vrijeme vrijedan je
alat, osobito kada je u pitanju ispravljanje pogresaka. U praksi se navedeno pokazalo kao
nezamjenjiva pomo¢ U kontekstu unaprjedenja procesa poucavanja skijaskih znanja, jer
kada se pocetnik moze vidjeti, dozivjeti svoju izvedbu, moéi ¢e i razumjeti ono §to mu
ucitelj govori na terenu. VVezano Uz spomenuto, istrazivanje Koka i van der Kampa (2018)
potvrduje kako video analiza odredenog motori¢kog zadatka ucenicima sluzi kao vrijedan
dodatak verbalnoj uputi nastavnika, omoguc¢ava im direktan uvid u vlastitu izvedbu, pruza
mogucénost usporedbe sa pravilnom demonstracijom, detaljnu analizu pogreSaka kroz
usporenu, ili uve¢anu snimku i sl. Autori stoga upotrebu video kamere preporucuju u nastavi
Tjelesne 1 zdravstvene kulture kao pomo¢ ne samo ucenicima, ve¢ 1 profesorima u pripremi

i modificiranju nastave sukladno potrebama.

U alpskom skijanju se upotreba video kamera, kako je ve¢ i spomenuto, pokazala
neizostavnim dijelom procesa obuke ne samo skijasa pocetnika, ve¢ i onih naprednijeg
znanja te natjecatelja. Osim upotrebe tradicionalne video kamere kojom se skija§ snima
kada se krece prema snimatelju, u novije vrijeme upotrebljava se i GOPRO 360° kamera
koja omoguéava snimanje ispitanika za vrijeme skijanja. Spomenuta kamera pruza drugaciji
pogled na izvedbu skijasa u svrhu dobivanja $to to¢nije vizualne povratne informacije s
ciljem ispravljanja specifi¢nih pogreSaka (Marinovi¢, Kuna i Macan, 2023).
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U svakom slucaju, povratne informacije dobivene nakon video analize skijaske
tehnike, a iskustvo u radu pokazuje da je tome tako, izuzetno se pozitivno odrazava na

skijasku izvedbu studenata na terenima, Sto uvelike olak$ava i ubrzava njihov napredak.
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2. BIOMEHANIKA ALPSKOG SKIJANJA

Alpsko skijanje je sport u kojem se skijaS u svojoj opremi krece niz snjezne padine
razli¢itih nagiba. Opremu Cine skijaske cipele, vezovi i skije te skijaski Stapovi, a na skijasa
I njegovu opremu kao nedjeljivu cjelinu, djeluje niz fizikalnih sila koje mu u sprezi sa
gibanjima njegova tijela omogucuju spustanje niz padinu (Matkovi¢ i Ferencak, 1996;
Matkovié, Feren¢ak i Zvan., 2004; Cigrovski 1 Matkovi¢, 2015).

2.1.  SILE KOJE DJELUJU NA SKIJASA

m SILA GRAVITACHE

Na tijelo skijasa, to¢nije na njegovu masu, kao prvo djeluje sila gravitacije, odnosno
sila teze koja je konstantna te utjece na skijasevo kretanje nizbrdo privla¢enjem tijela prema
dolini, ¢ime utjece na njegovo ubrzanje. Sila gravitacije ima dvije komponente — kliznu te
komponentu pritiska na podlogu. Sto je nagib padine veéi to ¢e se komponenta pritiska na

podlogu smanjivati, a klizna povec¢avati i obrnuto.

m SILA REAKCIJE PODLOGE

Sila reakcije podloge javlja se kao odgovor na gibanja skijasa kojima vrsi pritisak
na skije, a preko njih i na samu snjeznu podlogu. Ova je sila jednake vrijednosti kao i sila

koju skija$ preko skija vrsi na podlogu, ali je suprotnog smjera.

m SILA TRENJA

Sila trenja, odnosno otpora snjezne povrsine javlja se uslijed kontakta donje podloge
skija 1 snijega te utjeCe na kliznost skija po snijegu, a samim time i na promjenu brzine
kretanja skijaSa. Vrsta i kakvoca snijega, tj. snjeZne podloge, utjece na silu trenja. Tako ¢e

primjerice u dubokom, ili na vlaznom snijegu sila trenja biti veca, dok ¢e na tvrdem,
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utabanom snijegu biti manja. Takoder, u fazama zavoja u kojima se vrsi opterecenje na skije

povecati Ce se i sila trenja, dok ¢e se u fazi rastere¢enja ona smanjiti.

m SILA INERCIJE

Sila inercije nastoji ubrzati kretanje skijaSa te zadrzati da se giba po pravcu. U tom
pogledu ista je sila negativnog predznaka kada se skijas zeli zaustaviti, odnosno pozitivhog
kada zeli ubrzati. S obzirom na njezino suprotno djelovanje na gibanje skijasa prilikom
naglih promjena brzine i smjera kretanja, ona ¢e ¢esto biti uzrokom padova, a opisano

ponasanje sile inercije korigirati ¢e se aktivno$§¢u muskulature tijela.

m SILA OTPORA ZRAKA

Sila otpora zraka utjece na kretanje skijasa na nacin da ga zaustavlja, ili usporava, a

povecava se sukladno njegovu povecanju brzine kretanja.

m MISICNA SILA

Skijas misi¢nom kontrakcijom pretezno donjih ekstremiteta stvara silu koju prenosi
na skije te na taj na¢in njima upravlja. Toc¢nije, specificnim gibanjima tijela, prvenstveno u
donjim ekstremitetima, skija§ ¢e proizvedenom silom prenesenom na skije iskoristiti
djelovanje fizikalnih sila kako bi vodio skije Zeljenom putanjom kretanja. Pritom, gornji
dijelovi tijela prate opisana gibanja donjih dijelova na nacin da osiguravaju odrZavanje

optimalne dinamicke ravnoteze skijasa tijekom zavoja.

m CENTRIFUGALNA | CENTRIPETALNA SILA

Kruzna gibanja skijasa tijekom izvodenja zavoja oblikuje istovremeno djelovanje
dviju sila — centrifugalne i centripetalne, od kojih svaka ima svoje zakonitosti. Zbog
postavljanja skija na rubnike, djelovanje centripetalne sile usmjereno je prema centru

zavoja, odnosno rotacije te omogucava skijaSu jaki kontakt s podlogom. Nasuprot
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centripetalnoj djeluje centrifugalna sila ¢ije je djelovanje usmjereno prema vanjskoj strani
zavoja. Drugim rije¢ima, zeli li se skijas nastaviti gibati po pravcu, centrifugalna ¢e ga sila
nastojati izbaciti iz kruznog gibanja, tj. zeljene putanje zavoja, zbog cega se govori kako je
ona prilikom izvodenja zavoja negativnog predznaka. Stoga ¢e se skijas njenom djelovanju
suprotstaviti kruznim gibanjem u zglobu koljena prema naprijed i unutra, 0dnosno prema
centru rotacije, ¢ime ¢e skije u vecoj mjeri dovesti na rubnike, uz kompenzaciju otklona
trupa. Veli¢ina ovih sila ovisit ¢e o brzini kretanja skijasa, nagibu padine, gibanjima skijaSa

kojima stvara silu, duZini zavoja te konstrukciji skije.

2.2.  GIBANJA SKIJASA

Osnovna gibanja skijaSa odvijaju se po 3 ravnine tijela; sagitalnoj (bo¢noj),

frontalnoj (€eonoj) te transverzalnoj (horizontalnoj).

m GIBANJA PO VERTIKALI

Podizanje 1 spuStanje skijasa, odnosno mijenjanje pozicije tijela fleksijom 1
ekstenzijom nogu i gornjeg dijela tijela iz visoke u nisku poziciju i obrnuto, podrazumijeva
gibanje po vertikali. Ova su gibanja vidljiva u sagitalnoj te u frontalnoj ravnini, odnosno
moguce je vidjeti koji je skijaski stav skijas zauzeo (niski, srednji, ili visoki). Gibanjem
tijela prema dolje 1 gore mijenja se jaCina pritiska na podlogu, Sto se jo$ naziva i rasterecenje
te opterecCenje. Faza rastereCenja podrazumijeva smanjeni pritisak na podlogu, a pojavljuje
se tijekom gibanja skijasa iz niskog u visoki poloZaj (tzv. rastere¢enje prema gore) na kraju
gibanja po vertikali prema gore, te iz visokog u niski polozaj (tzv. rastere¢enje prema dolje)
na pocetku gibanja skijasa po vertikali prema dolje. Skijasu rastere¢enje omogucava laksi
prijenos tezine tijela i promjenu rubljenja s jedne na drugu skiju. Fazu povecanog pritiska
na snjeznu podlogu opisuje optereenje, a ono se pojavljuje na samom pocetku gibanja
skijasa po vertikali prema gore te kod pomicanja koljena prema centru zavoja, odnosno
centru rotacije. Opterecenje skijas koristi da bi vodio skije u zavoj, a ono mu takoder koristi

za stvaranje impulsa odraza. Rasterecenje 1 optere¢enje su medusobno povezani u dinamici

15



gibanja te predstavljaju kljucan faktor u uspjesnom vodenju skija u zavoj preko padne linije.

Gibanja po vertikali kontinuirana su od pocetka do kraja svakog zavoja.

m GIBANJA PO TRANSVERZALNOJ (HORIZONTALNOJ) RAVNINI

Gibanja po horizontalnoj ravnini karakteriziraju kruzna, odnosno rotacijska gibanja
koja se najviSe o€ituju u koljenom zglobu. Polukruzna rotacijska gibanja u zglobu koljena
takoder su kontinuirana od pocetka do kraja zavoja, a omogucuju skijasu postavljanje skija
na rubnike te vodenje skija u zavoj Zeljenim lukom 1 brzinom kretanja. Opisana kruzna
gibanja u koljenima nazivaju se jos i tzv. ,,funkcijom koljena®, koja je klju¢na u izvodenju

svih zavoja u pluznoj i paralelnoj tradicionalnoj skijaskoj tehnici.

m GIBANJA PO SAGITALNOJ RAVNINI

Gibanja skijasa naprijed — natrag, odnosno prijenos teZine sa prednje na srednji te
straznji dio skije odvija se u sagitalnoj ravnini. Na taj nacin skijas jace, ili slabije opterecuje
pojedine dijelove skija tijekom zavoja. Upravo opisanim gibanjima skija$ uvodi skije u
zavoj opterecujuci pritom dominantno prednji dio skije, na sredini zavoja srednji, a na
zavrSetku zavoja straznji dio skije. Promatrajuci skijasa u ovoj ravnini moze se vidjeti kakav
je skijaski stav zauzeo (niski, srednji ili visoki) te da li je u idealnoj ravnotezi, $to
podrazumijeva da zamiSljena linija centra teZiSta skijasa bude uvijek okomita na snjeZnu
podlogu, tj. skije, ili to¢nije okomita na sredinu njegovih stopala. Zbog izraZenije dinamike
koja karakterizira skijanje, skija$ kontinuirano mora traziti dinami¢nu ravnotezu, odnosno

,,centralni polozaj* kako bi se na siguran nacin kretao niz padinu.

m GIBANJA PO FRONTALNOJ (CEONOJ) RAVNINI

U ovoj ravnini, kao i u prethodnoj, moze se vidjeti visina zauzetog skijaskog stava
(niski, srednji 1 visoki) opruzanjem 1 savijanjem tijela, ¢ime se mijenja jaCina pritiska na
skiju koji se potom preko skijaske cipele i skije prenosi na snjeznu podlogu. Takoder, ovdje
se moze vidjeti Sirina zauzetog skijasSkog stava te kut pod kojim je skijas postavio skije na

rubnike, tzv. kut rubljenja, koji pak ovisi 0 kutu pod kojim su obje potkoljenice (unutarnja
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i vanjska) postavljene u odnosu na podlogu. Da bi uspostavio idealnu dinamicku ravnotezu,
skija$ bi tijekom zavoja trebao imati najvec¢i oslonac na unutarnjem rubniku vanjske skije,

a spomenuti oslonac trebao bi biti poravnat sa centrom teziSta skijasevog tijela.

Ucenje novih motorickih gibanja najve¢im dijelom pociva na metodici njihova
poucavanja te biomehanickim zakonitostima istih. Gledaju¢i sa stanoviSta prakticne
primjene u rekreativnom, odnosno natjecateljskom sportu, u ovom sluc¢aju alpskom
skijanju, metodika prenosenja skijaskih znanja i biomehanicki aspekti ovog sporta, usko su
povezani. Opisivanje gibanja pomoc¢u biomehanickih varijabli kao $to su kinematika,
kinetika, miSi¢na aktivnost i sl., osnova su za proucavanje i razumijevanje gibanja skijasa
te njihove povezanosti sa skijaskom opremom i snjeznom podlogom (Schwameder i sur.,

2004).

Temeljnim biomehanickim aspektima skijanja bavilo se viSe istrazivanja, a ona
Millera (1994), Miillera i Schwamendera (2003), Miillera, Schiefermiillera i Kr6lla (2005),
Klousa, Mullera i Schwamedera (2012) i Meyera (2012) samo su neka od njih. Takoder,
istrazivanja koja su se bavila biomehanickom analizom skijaske tehnike doprinijela su
boljem razumijevanju mehanizama nastanka ozljeda (Urabe i sur., 2022; Krosshaug i sur.,
2007; Promsri i sur., 2019), njihove prevencije (Sporri i sur., 2017) te poboljsanju
natjecateljske izvedbe (Roetenberg, Luinge i Slycke, 2009; Reid, 2010; Federolf, 2012;
Hébert-Losier, Supej i Holmberg, 2014). No, jednako tako su pomogla i trenerima te
uciteljima skijanja u poboljsanju njihovih metoda poucavanja, boljem razumijevanju
mehanizma zavoja, ali i mogucnosti dobivanja povratnih informacija samim skijasima o
njihovoj izvedbi (Debertin i sur., 2022; Nagai i sur., 2004; Hirose, Doki i Kondo, 2013).

Da biomehanicka analiza skijaskih elemenata moze pruziti odredene odgovore
vezane uz metodiku njihova poucavanja, potvrduje istrazivanje Bona i sur. (2021). U
spomenutom istraZivanju napravljena je usporedba kinematickih i kineti¢kih razlika izmedu
vijuganja 1 paralelnith zavoja od brijega s ciljem utvrdivanja njihove sloZenosti te
utemeljenosti poucavanja S obzirom na princip postupnosti, odnosno njihov redoslijed u
procesu obuke alpskog skijanja skijasa pocetnika. Rezultati su potvrdili opravdanost
poucavanja paralelnih zavoja od brijega prije vijuganja s obzirom na vecu sloZenost

potonjeg skijaSkog elementa. Autori stoga zakljucuju kako bi se u Skoli skijanja i1 dalje
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trebao slijediti postojeci redoslijed poucavanja prema kojem bi se elementi paralelne Skole
skijanja najprije trebali poucavati u Sirem skijaskom koridoru, duzeg trajanja zavoja uz
potom postepeni prijelaz ka izvodenju kracih, brzih zavoja u uzem koridoru kakvi su

prisutni u vijuganju.

Nastavno na navedeno istrazivanje, na istom je paru skijaskih elemenata napravljeno
ono Kima i Kima (2017) koji su dali smjernice za skijaSe rekreativce o vremenu trajanja
pojedinih faza zavoja, kao i o doziranju opterecenja (vertikalne sile reakcije podloge) na
pojedine dijelove stopala u tocno odredenim dijelovima zavoja, sve sa krajnjim ciljem

poboljSanja njihove tehnicke izvedbe.

Ono §to je zajednicko svim elementima skijaske tehnike, izuzev spusta ravno i
spusta koso, jest zavoj koji je zapravo ishodi$na tocka alpskog skijanja, a koji je produkt
uspjesnog upravljanja skijama. Analiza zavoja sa biomehani¢kog stajalista kljucna je za
razumijevanje mehanizma upravljanja skijama, $to je posljedi¢no presudno i u odabiru
metodskih sadrzaja koriStenih za poucavanje elemenata skijaSke tehnike te ispravljanje
pogresaka. U tom kontekstu, svaki ucitelj skijanja mora dobro poznavati biomehanicke
zakonitosti upravljanja skijama kako bi mogao prepoznati nedostatke ili pogreske u izvedbi
onih koje poucava te sukladno tome primijeniti odgovaraju¢e metodske sadrzaje za
ispravljanje istih. Gledajuci sa stajaliSta biomehanike skijaskog zavoja, u procesu obuke
glavni je cilj pocetnika nauciti da dominantno opterecuje vanjsku skiju, potom da usvoji
kruzna gibanja u zglobu koljena te gibanja po vertikalnoj i sagitalnoj osovini. Sve navedeno
potrebno je uskladiti sa pojedinim fazama zavoja uz uspostavu neizostavne idealne
dinamicke ravnoteze. Metodski sadrzaji koristeni u ranim fazama obuke biti ¢e usmjereni
upravo ka razvoju opisanog kako bi se nesmetano moglo prijec¢i u idu¢u fazu obuke u kojoj
¢e se do najviseg nivoa isprofilirati navedeni biomehanicki aspekti upravljanja skijama.
Konacno, u najnaprednijoj fazi obuke alpskog skijanja nauceno ¢e se testirati u situacijskim

uvjetima poput skijanja izvan uredenih staza, u dubokom snijegu, snjeZznim grbama i sl.

Temeljem svega iznesenog razumno je kazati kako je povezanost poznavanja
biomehanickih zakonitosti alpskog skijanja i odabira te primjene razli¢itih metodskih
sadrzaja u procesu poucavanja elemenata skijaske tehnike neraskidiva, a samim time i

nuzna kako bi proces bio siguran i uspjesan.
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3. CIMBENICI KOJI UTJECU NA PROCES OBUKE ALPSKOG SKIJANJA
SKIJASA POCETNIKA

Uspjesnost usvajanja elemenata skijaske tehnike ovisiti ¢e o vise cimbenika vezanih

uz samog skijasa pocetnika, zatim ucitelja skijanja te skijaSku opremu, prvenstveno skije.

3.1. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Preduvijet za uspjesno usvajanje bilo kojeg motorickog gibanja jest posjedovanje
adekvatne razine motorickih sposobnosti, ponajprije onih specifi¢nih za doti¢nu aktivnost.
Alpsko skijanje je sport u kojem je od presudne vaznosti dinamicka ravnoteza kao dio opée

koordinacije tijela, a potom agilnost te snaga pretezno donjih ekstremiteta.

Vise je dosadasnjih istrazivanja proucavalo povezanost, odnosno utjecaj odredenih
motorickih sposobnosti na proces ucenja skijasa pocetnika, ali i na performanse skijasa
rekreativaca te natjecatelja (Hadzi¢ i sur., 2012; Mladenovi¢ i sur., 2015; Cigrovski,
Matkovié¢ i Matkovi¢, 2008; Cigrovski, BoZi¢ i Prlenda, 2012; Mujanovi¢ i Krsmanovié,
2008).

Istrazivanje Mladenovica 1 sur. (2015) provedeno na djeci skijaSima pocetnicima,
ispitivalo je koje motoricke sposobnosti imaju najviSe utjecaja u uspjeSnom savladavanju
osnovnih elemenata skijaske tehnike nakon Sest dana Skole skijanja. Ispitivane motoricke
sposobnosti prije procesa obuke bile su ravnoteza, agilnost, snaga, koordinacija te
frekvencija pokreta. Rezultati su pokazali kako su najvise uspjeha u skijaSkom znanju imala
djeca koja su ostvarila bolje rezultate u testovima za procjenu koordinacije, frekvencije

pokreta, snage te agilnosti.

Nadalje, odgovor na pitanje koje motoricke sposobnosti i u kojoj mjeri vise
doprinose boljem usvajanju elemenata tehnike skijanja, potrazilo je istrazivanje Cigrovskog
i sur. (2008) provedeno na 96 odraslih skijasa pocetnika. Rezultati su pokazali kako je
agilnost pozitivno povezana sa procesom ucenja skijaSkih znanja, dok je staticka snaga nogu

.....

eksplozivne snage nogu nije se utvrdila povezanost.
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Do sli¢nih je zakljucaka doslo istrazivanje u kojem se pokazalo kako je kod odraslih
skijasa pocetnika najveéi utjecaj na usvajanje skijaskih znanja od svih ispitivanih
motorickih sposobnosti imala takoder agilnost, staticka snaga nogu, ali i staticka ravnoteza
(Cigrovski i sur., 2012). Ravnoteza je bila osobito vazna u po¢etku prilikom ucenja bazi¢nih
skijaskih elemenata, dok je agilnost imala najveci sveukupni utjecaj na usvajanje skijaskih
znanja. U istom se istrazivanju ispitivao i utjecaj odredenih morfoloskih karakteristika na
uspjeh u usvajanju skijaskih znanja te rezultati ukazuju na to kako skijaSi pocetnici vece
tjelesne visine imaju vise poteskoca u ucenju elemenata skijaske tehnike od onih sa nizom

tjelesnom visinom, $to je u neku ruku i razumljivo.

Mujanovi¢ i Krsmanovi¢ (2008) na populaciji studenata procjenjuju prediktivnu
vrijednost pojedinih motorickih sposobnosti na uspjeh u vijuganju. U istrazivanju se
ispitivao utjecaj Citavog niza motorickih sposobnosti poput ravnoteze, fleksibilnosti, brzine
frekvencije pokreta, koordinacije te eksplozivne i repetitivne snage, putem baterija testova
za njihovu procjenu. Rezultati su pokazali kako pojedini testovi, ali iz svih navedenih
skupina bazi¢nih motori¢kih sposobnosti imaju statisticki znacajan utjecaj na predvidanje
uspjeha u vijuganju. S obzirom da je vijuganje vrlo kompleksan skijaski element, autori
zakljucuju kako su sve ispitivane motori¢ke sposobnosti vazne u predikciji uspjesnosti
izvedbe vijuganja, odnosno da ¢e studenti sa optimalno razvijenim svim navedenim
motori¢kim sposobnostima imati viSe uspjeha u izvodenju skijaSkih elemenata, tj. vijuganja
u ovom slucaju. S druge strane, Hadzi¢ i sur. (2012) govore kako kvaliteta izvedbe tehnic¢kih
elemenata u alpskom skijanju prije svega zavisi o dobroj koordinaciji te eksplozivnoj snazi

donjih ekstremiteta.

Na uspjeh u natjecateljskom skijanju utjece ¢itav niz motorickih i funkcionalnih
sposobnosti, no najvise se izdvaja visoka razina aerobnih sposobnosti te miSi¢na snaga
donjih ekstremiteta (Neumayr i sur., 2003). Dok su aerobna i anaerobna komponenta
jednako vazne kod muskih 1 zenskih vrhunskih natjecatelja, eksplozivna snaga nogu je ¢ini

se vaznija kod muskih natjecatelja (Penitente i sur., 2023).

No, od svih spomenutih motorickih sposobnosti jednu valja posebno izdvojiti jer je
u najvecoj mjeri povezana sa alpskim skijanjem, bilo rekreativnim ili natjecateljskim, a to
je RAVNOTEZA, prvenstveno dinamicka.
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Cilj u alpskom skijanju jest uspostava i odrzavanje idealne dinamicke ravnoteze u
svakom zavoju. Skija$ koji ¢e se na uspjeSan nacin oduprijeti, odnosno prilagoditi
djelovanju vanjskih i unutarnjih sila, a da ga pritom ne izbace iz Zeljene putanje, moze se
reci da je uspostavio dobru dinamicku ravnotezu. Ravnoteza i tehnika u skijanju vrlo su
usko povezane — ravnoteza je krajnji cilj, a tehnika omogucava da skijas tijelo postavi u
optimalnu poziciju kako bi mogao iskoristiti sve prednosti sila koje na njega djeluju, za
njezino odrzavanje. Opisano je zapravo puno suptilnije nego Sto se €ini jer sve akcije skijaSa
moraju biti izvedene u idealnom prostorno - vremenskom okviru, tj. timingu. S obzirom na
konstantno promjenjive uvjete na stazi, tendencija odrzavanja ravnoteze biti ¢e prisutna u
apsolutno svakom zavoju. Zbog takvih ¢e uvjeta skijas koji puta i ispasti iz nje pokusavajuci
pritom napraviti potrebne korekcije tijelom kako bi izbalansirao djelovanje vanjskih i
unutarnjih sila. Drugim rije¢ima, mora postojati uravnotezenost izmedu navedenih sila jer
¢e previse ili premalo jednih ili drugih rezultirati izbacivanjem skijasa iz ravnoteze. 1z svega
spomenutog moze se kazati kako je alpsko skijanje vrlo kompleksna aktivnost koja ¢e od
skijaSa zahtijevati visoku razinu jednako kompleksne motoric¢ke sposobnosti — koordinacije.
Dobra koordinacija zahtijeva ne samo dobru ravnotezu, ve¢ snagu te agilnost, §to su upravo
motori¢ke sposobnosti koje su pokazale da imaju najveci utjecaj na uspjeh u savladavanju
elemenata skijaske tehnike, kako je ranije i spomenuto. Moze se reci kako dobra skijaska
tehnika uvjetuje dobru koordinaciju i obrnuto. Konaé¢no, koordinacija ¢e takoder skijasu

omoguciti bolju kontrolu i brzinu, §to ¢e mu pomoc¢i da skija u€inkovitije i sigurnije.

RavnoteZa je jedna od najvaznijih motori¢kih sposobnosti u skijanju, kako kod
skijasa pocetnika prilikom usvajanja skijaskih znanja, tako i kod skijasa natjecatelja, a da je
tome tako potvrduju i dosadasnja istrazivanja (Le$nik i sur., 2017; Cigrovski, Matkovi¢ i
Prlenda, 2009; Caracas, Hidi i Pisica, 2019; Cilik i Razusova, 2014; Simsek i sur., 2020;
Wojtyczek, Paslawska, Raschner, 2014; Cigrovski i sur., 2017; Slomka i sur., 2018; Prli¢ i
sur., 2019; Zadic, Grosu i Grosu, 2023; Doyle-Baker i sur., 2020; Rizzato i sur., 2023).

Vecina ispitanika, studenata skijasa pocetnika, koji su ostvarili dobre rezultate u
testovima ravnoteze, postigli su i bolje ocjene u elementima za procjenu skijaSkih znanja 1
obrnuto (Cigrovski i sur., 2009). Neposredno prije pocetka procesa obuke, studenti skijasi
pocetnici podvrgnuti specificnom treningu ravnoteze na platformi koja simulira dinami¢nu
ravnotezu u skijanju, ostvarili su bolji uspjeh u elementima skijaske tehnike od grupe koja

nije provodila takav tip treninga (Caracas, Hidi i Pisica, 2019). Ne samo da su bili uspjesniji,

21



ve¢ su i brze usvajali elemente skijaske tehnike pa je proces tekao brze, stoga autori
preporucuju uklju¢ivanje navedenog tipa treninga prije same obuke skijasa pocetnika. Do
sli¢nih je zaklju¢aka doslo istrazivanje Cilika i Razusove (2014) provedeno na djeci $kolske
dobi u kojem se specifi¢ni trening ravnoteze provoden tri puta tjedno kroz devet tjedana,

takoder pozitivno odrazio na razvoj ravnoteze karakteristi¢ne za alpsko skijanje.

Utjecaj petodnevnog skijaskog treninga na ravnotezu skijasa pocetnika pokazao je
kako se skijanje kao aktivnost moze preporuciti za poboljSanje dinamicke ravnoteze, §to ¢e
im takoder omoguciti efikasnije usvajanje bazi¢nih skijaskih znanja te smanjiti vjerojatnost
pojave ozljeda (Simsek i sur., 2020). Takoder, u odraslih pocetnika trening ravnoteze prije
same obuke pokazao se da ima znadajan utjecaj na smanjenje pojave ozljeda tijekom
procesa obuke, osobito ozbiljnijih (Prli¢ i sur., 2019). Da vrijedi i obrnuto, odnosno da
skijanje poboljSava ravnotezu skijasa pocetnika i1 rekreativaca nakon sedmodnevnog
skijaskog kampa pokazalo se u istrazivanju Wojtyczeka, Paslawske i Raschnera (2014). Iz
svega navedenog je logi¢no kako sposobnost odrzavanja dinamicke ravnoteze raste sa
razinom skijaskog znanja pa tako napredniji skijasi imaju bolju dinamicku ravnotezu od

pocetnika.

ZnaCaj ravnoteze u natjecateljskom skijanju 1 njezinu povezanost sa
antropometrijskim karakteristikama mladih slovenskih reprezentativaca od 14 i 16 godina,
ispitivalo je istrazivanje LeSnika i sur. (2017). Osim §to skijaSki trening ima pozitivni utjecaj
na ravnotezu ispitanika, autori zakljucuju kako bi se trening ravnoteze trebao smatrati
vaznim dijelom kondicijskog trenaznog procesa mladih skijaSa natjecatelja, 0sobito onih
starosti izmedu 11 i 14 godina. Takoder, pritom naglasavaju kako bi se posebna pozornost

trebala posvetiti djeci izmedu 11 1 13 godina koja su naglo izrasla.

Osmotjedni protokol treninga ravnoteze kod mladih skijasa natjecatelja doveo je do
poboljsanja dinamicke stabilnosti te Smanjenja asimetrije u izvedbi donjih ekstremiteta, Sto
je jedan od ciljeva u prevenciji pojave ozljeda (Slomka i sur., 2018). Takoder, osmotjedni
strukturirani neuromuskularni trening s ciljem poboljSanja izvedbe te prevencije pojave
ozljeda, poboljsao je dinamicku ravnotezu i misi¢nu snagu nogu u djece natjecatelja 10 do

13 godina (Doyle-Baker i sur., 2020).

Na vaznost ravnoteze kao sposobnosti razvijane tijekom skijanja, ili sposobnosti

razvijane kroz kondicijsku pripremu prije odlaska na skijanje, ukazuje istrazivanje
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Cigrovskog i sur. (2017). Autori spomenutog istrazivanja isti¢u ravnotezu kao vrlo vaznu
motoricku sposobnost za skijaSe rekreativce, ali i skijaSe pocetnike te savjetuju ukljucivanje
treninga ravnoteze u plan kondicijske pripreme prije odlaska na skijanje. Pregledni rad 10
prijasnjih istrazivanja na temu ravnoteze u alpskom skijanju upucéuje na pozitivne ucinke
razli¢itih protokola treninga ravnoteze na poboljSanje dinamicke ravnoteze u skijanju

(Zadic, Grosu i Grosu., 2023).

Mozda najvazniji znacaj ravnoteze u alpskom skijanju jest njezina uloga u prevenciji
od pojave ozljeda, jer su tri najéesca tipa mehanizama ozljede koljena povezana upravo sa
gubitkom dinamicke ravnoteze (Rossi, Lubowitz i Guttman, 2003; Creswell, Mitchell i
Hewitt, 2009), stoga bi se u treningu, posebno skijasa natjecatelja u pubertetu, trebao staviti

naglasak na razvoj ove motori¢ke sposobnosti (Raschner i sur., 2017).

Kada je rije¢ o procjeni ravnoteze u pojedinim sportovima, ona se nerijetko testira
nespecifi¢nim testovima za doti¢ni sport koji ne simuliraju specifi¢ne pozicije tijela do kojih
dolazi tijekom treninga ili natjecanja (Rizzato i sur., 2023). Zato autori navedenog
istrazivanja predlazu da se sposobnost ravnoteze testira u uvjetima specificnim za alpsko
skijanje kako bi se bolje razlikovale sposobnosti skijasa, daju¢i prednost dinamic¢kim nad

statiCkim testovima.

Sva spomenuta dosadasnja istrazivanja bez sumnje ukazuju na izuzetnu vaznost
ravnoteze u alpskom skijanju, ne samo zbog njezina utjecaja na vecu uspjesnost u ovoj

aktivnosti, ve¢ 1 na najvazniju stavku, a to je njezina uloga u prevenciji od ozljeda.

Takoder je iz svega opisanog u ovom poglavlju jasno kako je tjelesna pripremljenost
prije odlaska na skijanje izuzetno vazna, prije svega zbog mogucnosti zadobivanja
ozbiljnijih tjelesnih ozljeda koje se najcesce javljaju uslijed postizanja veéih brzina kretanja
te udarnih sila. Uz to, boravak na visokim nadmorskim visinama uz deficit kisika, izlaganje
velikim hladno¢ama, faktori su koji zahtijevaju adekvatnu tjelesnu pripremu prije odlaska
na skijanje kako bi se skijas prilagodio specificnim, ¢esto puta i ekstremnim vremenskim
uvjetima. Zato, da bi se zadovoljili tehnicki zahtjevi alpskog skijanja potrebno je
posjedovati adekvatnu razinu snage, izdrzljivosti 1 tjelesne kondicije u cilju prevencije
pojave ozljeda (Hebert-Losier i Holmberg, 2013), kako bi se moglo prepustiti bezbriznom

uzivanju u ovoj aktivnosti.
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3.2. PSIHOLOSKI CIMBENICI

Psiholoske osobine skijasa pocetnika, posebno odraslih, mogu uvelike utjecati na
uspjesnost skijaske poduke. Alpsko skijanje je specifi¢na aktivnost koju mnogi percipiraju
kao potencijalno opasnu s obzirom da se odvija na skijaskim terenima razli¢itog nagiba i
konstrukcije na kojima se mogu posti¢i veée brzine kretanja, $to kod jednog broja ljudi
moze izazvati odredenu dozu straha. Strah od brzine, visine, ozljeda te voznje zi¢arom mogu
biti limitirajuéi faktori koje prilikom obuke svaki uéitelj treba uzeti u obzir kako aktivnost

ve¢ u samom zacetku ne bi postala odbojna za pocetnika.

Istrazivanje Cigrovskog, Matkovi¢a i Ivaneca (2008) provedeno na studentima
skijaSima pocetnicima ispitivalo je razlike u psiholoskim ¢imbenicima straha od ozljede,
samoprocjene vlastite efikasnosti te brige izmedu muskih i zenskih ispitanika. Rezultati su
pokazali kako su ispitanice imale veci strah od ozljedivanja od muskih ispitanika, no strah
u konacnici nije utjecao na proces ucenja. Takoder, studenti i studentice koji su imali viSu

.....

elementima skijaske tehnike.

Slijedom navedenog, sli¢ne je rezultate polucilo jo$ jedno istrazivanje provedeno na
studentima pocetnicima te onih sa prethodnim skijaskim znanjem (Cigrovski i sur., 2018).
Kod skijasa pocetnika niza razina straha te viSa razina samoprocjene vlastite efikasnosti,
rezultirali su 1 boljom izvedbom skijaSkih elemenata, dok je viSa razina straha imala
negativni utjecaj na izvedbu elemenata. | ovdje su ispitanice pokazale vecu razinu straha
koji je bio povezan i sa loSijom izvedbom, dok je kod muskih ispitanika samoprocjena
vlastite efikasnosti bila povezana sa njihovom izvedbom skijaSkih elemenata. Razlike medu
spolovima narocito su vidljive u razini straha, na Sto bi svakako valjalo obratiti pozornost u

obuci te takvim osobama pristupiti na primjeren nacin.

Da je niza razina anksioznosti u odraslih pocetnika povezana sa boljom tehnickom
izvedbom skijaskih elemenata, dokazano je 1 u istrazivanju Makowskog, Achenbrennera 1
Krawczynskog (2014). Bez sumnje bi se prilikom obuke skijasa pocetnika, osobito odraslih,
trebale uzeti u obzir njihove psiholoske karakteristike koje su u odredenoj mjeri povezane

sa uenjem i usvajanjem elemenata skijaske tehnike.
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Strukturirani program obuke alpskog skijanja moze poboljsati stavove skijasa
pocetnika prema toj aktivnosti, a ukoliko su ucitelji prije obuke upoznati sa njihovim
stajaliStima 1 ocekivanjima, mo¢i ¢e prilagoditi proces obuke kako bi povecali njihove

interese prema alpskom skijanju (Cigrovski i sur., 2014).

Nadalje, odredeni ¢e skijasi uzivati u moguénosti postizanja vecih brzina kretanja
bez ikakvog straha i bez respektiranja vlastite razine skijaskog znanja te ¢e se nerijetko
upustati u potencijalno opasne situacije ne samo po sebe, ve¢ i po ostale skijase na stazi.
Takva rizicna ponaSanja pokazala su se ¢eS¢im u osoba koje nisu dosljedne u noSenju
skijaSke kacige, posebno u mladih muskih osoba, onih koji prakticiraju daskanje na snijegu
te onih koji imaju visu percepciju svojih sposobnosti (Willick i sur., 2019). Takoder, skijasi
i borderi koji nose kacige ¢eSc¢e se upustaju u rizicna ponasanja u usporedbi s onima koji ih
ne nose, a navedeno se isto tako u prvom redu odnosi na osobe muSkog spola koje

prakticiraju obje spomenute aktivnosti na snijegu (Thomson i Carlson, 2015).

U praksi se u rekreativnom skijanju ¢esto moze cuti kako kaciga kod odredenih
osoba pruza ,lazni“ osje€aj sigurnosti, odnosno drugim rijeCima povecava njihovu
,,hrabrost” zbog Cega se takve osobe Cesce i lakSe upustaju u opasne situacije kojima prije
svega nisu skijaski dorasli, S§to u konacnici moZe rezultirati ozljedama sebe 1 drugih
sudionika na stazi. Svakako valja poticati sve koji prakticiraju sportove na snijegu na
noSenje kacige kao osnovne zastite od ozljeda glave, no isto ih tako valja educirati, osobito
one mlade, da ih zastitna oprema ne S§titi od posljedica rizicnog ponasanja koje U 0VOj

aktivnosti mogu biti vrlo ozbiljne.

U natjecateljskom se skijanju Cesto koristi vizualizacija koja je dijelom psiholoske
pripreme skijasa prije natjecanja u cilju postizanja sto boljeg rezultata (Volgemute,
Krauksta, Vazne, 2016). Vizualizacija tako moze utjecati na skijasevu psiholosku,
emocionalnu, fizicku, tehnicku i takticku komponentu, moze pomoci u predvidanju i
rjeSavanju problema te se stoga smatra vrlo korisnom tijekom pripreme za natjecanje
(Volgemute, Krauksta, Vazne, 2016).

25



3.3. SKIJASKA OPREMA — KONSTRUKCIJA SKIJA

Pojava carving skije, kako je ve¢ ranije spomenuto u uvodu, predstavljala je
svojevrsnu revoluciju ne samo u natjecateljskom, ve¢ i u rekreativnom skijanju te je
skijasima svih razina olaksala bavljenje ovom aktivnoS¢u. Tako je skijasima pocetnicima
nova, kraca i laksa skija olaksala upravljanje njima, a samim time pojednostavila i ubrzala
proces obuke (Greenwald, Senner i Swanson, 2001). Skijasima rekreativcima srednje razine
omogucila je pak lakse izvodenje zavoja na rubnicima, dok se naprednim skijasima pruzila
moguénost iskoriStavanja svih njezinih benefita kroz naglasena lateralna gibanja tijelom sa
rubnika na rubnike uz izvedbu os$trih zavoja manjeg radijusa pri ve¢im brzinama kretanja

(Greenwald, Senner i Swanson, 2001).

U alpskom skijanju postoji povezanost izmedu razvoja skijaske opreme i
ozljedivanja, odnosno usporedno s razvojem opreme ucestalost specificnih skijaskih
ozljeda, $to se ponajprije odnosi na koljeni zglob, u porastu je (Shiotani i sur., 2018). Pritom
su ozljede prednjeg kriznog ligamenta naj¢esce u ukupnom broju ozljeda koljena na carving
skijama (Posch i sur., 2021). No, u kontekstu pojave ozljeda ipak je potrebno sagledati
individualne faktore vezane uz samog skijaSa kao $to su dob, njegovo ponasanje na
skijaSkim stazama sukladno FIS pravilima, potom razinu njegova skijaSkog znanja, kao 1
¢imbenike vezane uz njegovu skijasku opremu poput duzine skija, udaljenosti skijaskog
veza od snjezne podloge, radijusa skije, stanja skijaske cipele i sl. (Ruedl i sur., 2023). Sve
navedeno zajedno predstavlja svojevrsni individualni rizik od pojave ozljeda u skijanju.
Ipak, s obzirom da je skijas taj koji upravlja skijama, bilo bi razumno kazati kako su skijasko
znanje, odnosno dobro usvojena skijaska tehnika uz odgovorno ponasanje na skijaskim

stazama, najbolje i ustvari opée mjere prevencije od ozljedivanja.

Odabir adekvatne skijaske opreme s obzirom na stupanj skijaskog znanja pojedinca
od izuzetne je vaznosti u obuci alpskog skijanja. Preduvjet za odlazak na skijanje jest da
kompletna oprema svakog skijasa bude pregledana, odnosno servisirana od strane
strucnjaka, a za skijase pocetnike imperativ je da opremu odabere uz pomo¢ stru¢ne osobe
¢ime ¢e zadovoljiti kljucni sigurnosni element. No, kod odredenih skijasa rekreativaca ¢esto
puta se desi da oprema ne odgovara razini njihove skijaske tehnike pa tako u Zelji za brzim,
smislu, §to u odredenim situacijama moze rezultirati ozljedama, nerijetko 1 ozbiljnijim.
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Duza skija, veca Sirina vrha skije, veca visina straznjeg dijela skijaskog veza te omjer visine
izmedu podloge skija i skijaske cipele predstavljaju povecani faktor rizika od pojave ozljede
prednjeg kriznog ligamenta u skijasa rekreativaca (Ruedl i sur., 2022). Stoga bi se navedeni

parametri trebali uzeti u obzir prilikom kupnje ili najma opreme skijasa rekreativaca.

Do sli¢nih zaklju¢aka dosli su rezultati dvaju istrazivanja Zorka i sur. (2015; 2020).
Rezultati laboratorijskog istrazivanja (Zorko i sur., 2020), kao i rezultati terenskog
istrazivanja na skijasima visoke razine (Zorko i sur., 2015), pokazali su kako skije sa Sirim
strukom, odnosno manjim radijusom, na tvrdim, ledenim povr§inama mogu povecati

opterecenje na strukture u zglobu koljena te time povecati rizik pojave ozljede.

S druge strane, istrazivanje Poscha i sur. (2022) pokazalo je kako struktura skija nije
znacajno utjecala na ozbiljnost ozljede koljena, ve¢ ponasanje samog skijasa te okolnosti
nesretnog dogadaja na stazi. Opservacija navedenog istrazivanja nesto je Sto se potvrduje u
praksi. Skijama upravlja pojedinac ¢ije ¢e odgovorno ponasanje, to¢nije ponasanje u skladu
sa vlastitim skijaSkim znanjem uz poStivanje FIS pravila ponaSanja na stazi, imati najveci
utjecaj na Cinjenicu da li ¢e se ozljeda dogoditi, ili ne. Ve¢ ranije spomenuti izbor skijaSke
opreme uz pomo¢ stru¢ne osobe, odgovornost u odabiru skijaskih terena primjerenih
vlastitoj razini skijaskog znanja, poznavanje skijaske tehnike, ono je $to ¢e gotovo sigurno

povecati ne samo individualnu sigurnost, ve¢ i sigurnost ostalih skijaSa na stazi.

Sto se ti¢e duljine skija, rezultati istrazivanja Conde-Pipa i sur. (2020) na $kolskoj
djeci pocetnicima pokazali su kako je upotreba za 25% kracih skija eksperimentalne grupe

u odnosu na kontrolnu, polu¢ila u¢inkovitiji i sigurniji proces ucenja alpskog skijanja.

Takoder, kod odraslih pocetnika upotreba nesto kracih skija od standardne duljine
pokazala se manje stresnom samo u prvim danima obuke, no kasnije prilikom prijelaza na
skije standardne duljine njihova razina anksioznosti se povecala (Jurecka, 2020). Ukoliko
navedena tranzicija prolazi uz veci stres kod pocetnika, mozda je bolje ne mijenjati skije u
pojedinim fazama obuke, ve¢ ostati na onima standardne duljine. Svako nepotrebno
izlaganje pocetnika novim situacijama u ionako novim i specifiénim uvjetima, bilo bi

mozda vise kontraproduktivno.

Razvoj skijaske opreme u mnogocemu je olakSalo bavljenje ovim sportom, no

oprema jednako tako moze predstavljati i opasnost po skijasa, ponajprije u slucajevima kada
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ne odgovara individualnoj razini skijaskog znanja, motorickim sposobnostima te kada nije

pravilno i redovito odrzavana.

3.4. ZNANJA 1 SPOSOBNOSTI UCITELJA SKIJANJA — KOMPETENCIJE

Ucitelj skijanja poucava, tj. prenosi skijaska znanja pocetniku, ili grupi njih, a svi
zajedno Cine proces poucavanja alpskog skijanja. S jedne je strane dakle skijas poc¢etnik koji
¢e prema procesu imati odredene zahtjeve, odnosno ciljeve koje Zeli posti¢i. Navedeno
podrazumijeva nivo znanja koja pocetnik zeli posti¢i kao krajnji cilj, odnosno da li ¢e se
zadovoljiti jednostavnijim spustanjima niz blage padine, ili ¢e teziti naprednijem skijaskom
znanju. U praksi se pokazuje kako gotovo redovito skijasi pocetnici odabiru ovaj drugi put,
koji ih vodi prema boljem, brZzem 1 uinkovitijem skijanju. S druge je pak strane procesa
sam ucitelj skijanja koji svoj program obuke treba prilagoditi postavljenim zahtjevima. Sto
su ti zahtjevi skijaSa pocetnika visi, zahtjevniji je i proces poucavanja u kojem ucitelj
osnovna skijaSka znanja poucava sve do najviSeg nivoa, uz savladavanje elemenata kroz
veéi broj ponavljanja, a potom testiranja naucenog kroz jednostavne te sve slozenije
situacije. Temeljem opisanog krece u poducavanje sve slozenijih, naprednijih skijaskih
elemenata koji u sebi nose 1 ve¢u dinamiku. Neupitno je kako ucitelj mora imati odredena
znanja u vidu poznavanja skijaske tehnike, izrazito dobru demonstraciju, a potom
poznavanje samog procesa prenoSenja tog znanja, tj. metodiku obuke. Uz sve spomenuto

treba uspostaviti permanentnu kontrolu i korekciju tijekom pedagoskog procesa.

U kontekstu ucitelja skijanja, kao onoga koji poucava, tj. prenosi skijaska znanja
pocetniku, najvaznije pitanje jest kako, kojim putem doc¢i do zeljenog cilja, odnosno do
uspje$nog usvajanja elemenata pojedine skijaSke tehnike. Odgovor na to pitanje lezi u
METODICI poucavanja skijaskih znanja. U svakom sportu, odnosno tjelesnoj aktivnosti u
kojoj se usvajaju nova motoricka znanja, ili se usavrsavaju ve¢ naucena, metodika je mozda
najvaznija karika u postizanju Zeljenih rezultata, a ona moZe biti primjerena, ili
neprimjerena, Sto svakako ovisi 0 znanju onoga koji to znanje i1 prenosi. Izbor to¢no
odredenih vjezbi za grupu, ili pojedinca na za to primjerenom mjestu, u to¢no odredenom
trenutku, na odredeni nacin te u odredenom obimu, ono je $to Cini ucitelja dobrim

metodicarem, a samim time i uspjeSnim u svom poslu.
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Metodika obuke alpskog skijanja moze se podijeliti u nekoliko kategorija metodskih

sadrzaja:
a) METODSKI SADRZAJI OBUKE NA RAVNOM

b) METODSKI SADRZAJI OBUKE PLUZNE SKIJASKE TEHNIKE

¢) METODSKI SADRZAJI OBUKE PARALELNE SKIJASKE TEHNIKE
(tradicionalne i carving)
d) METODSKI SADRZAJI OBUKE U SITUACIJSKIM UVJETIMA (duboki

snijeg, voznja u grbama, voznja izvan uredenih skijaskih terena, skokovi)

e) METODSKI SADRZAJI NATJECATELJSKOG SKIJANJA

U praksi se iskustvo ucitelja u poduci, tocnije njegovo poznavanje metodskih
postupaka, pokazuje kao vazan ¢imbenik za uspjes$nost Citavog procesa. Takoder, ucitelj
mora posjedovati i visoki stupanj motiviranosti da to znanje i prenese. Slobodno bi se moglo
re¢i kako je povezivanje dvaju aspekata — poznavanja metodike obuke te motiviranosti u

radu, nezaobilazni osnov uspjesnosti pedagoskog procesa.

Slijede¢i istaknutu vaznost teorijskog i praktiénog znanja onih koji poucavaju,
iskustveno znanje vrhunskih skijaSkih trenera pokazalo se kako moZe pomoc¢i unaprijediti
empirijska istrazivanja iz podrucja alpskog natjecateljskog skijanja te pomoci u boljem
razumijevanju njihovih nalaza, kao i same sportske izvedbe skijaSa natjecatelja
(Greenwood, Davids i Renshaw, 2012).

Nadalje, dugogodisnja praksa te iskustvo u radu 20 skijaskih eksperata, iznjedrilo je
Sest, po njima najvaznijih metodi¢kih vjezbi za poucavanje osnovnog zavoja koje su
klasificirali prema redoslijedu njihove primjene u obuci skijasa pocetnika (Kuna, 2013).
Nastavno na spomenuto istrazivanje, autori Kuna i sur. (2018), u svom su iduc¢em
istrazivanju ukljucili 307 skijaskih eksperata, ucitelja i trenera skijanja iz razli¢itih zemalja,
koji su rangirali Sest vjezbi za poucavanje osnovnog zavoja skijasa rekreativaca razlicite

dobi i nivoa skijaskog znanja.

Poznavanje Sirokog dijapazona metodskih sadrzaja u procesu prenoSenja znanja
alpskog skijanja, njihova primjena u adekvatnom trenutku i na primjerenom mjestu,

imperativ je kako bi proces tekao uspjesno uz kontinuirani napredak onih koje se poucava.
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3.5. IZBOR SKIJASKOG TERENA

Odabir skijaskih terena izuzetno je vazna stavka, ne samo u procesu obuke skijasa
pocetnika, ve¢ u bilo kakvim oblicima poucavanja, uvjezbavanja te treninga u alpskom
skijanju. Izbor skijaskog terena imati ¢e direktan utjecaj na efekte primjene pojedinih

metodickih vjezbi, a samim time i na postavljene ciljeve i zadatke.

Odgovornost svakog ucitelja skijanja je da odabere primjereni skijaski teren na
kojem ¢e vrsiti pojedine faze obuke skijasa pocetnika te na kojima ¢e primjenjivati razlicite

metodske sadrzaje.

Odabir adekvatnog skijaskog terena ovisiti ¢e u prvom redu o razini skijaSkog znanja
pocetnika, a potom I o metodskim sadrzajima koje uditelj zeli primijeniti. Pritom ¢e se
takoder, a kako je ve¢ ranije spomenuto, voditi principom postupnosti, tj. zapoceti ¢e
poduku na blazim i §irim terenima da bi kasnije postepeno presao prema sve strmijim. Tako
¢e za poucavanje strukturom jednostavnijih elemenata osnovne Skole skijanja adekvatan
izbor biti vrlo blage, Siroke padine sa dugim istekom koje su odvojene od ostalih skijaskih
staza. Slijedeca faza poduke zahtijevati ¢e postepeni prijelaz na nesto strmije, takoder Sire
poucavati na sve veéim strminama te uZim koridorima. Na takav nacin, skijaski teren ¢e
uvijek biti ,,u sluzbi* procesa obuke jer ¢e benefiti svake primijenjene metodiCke vjezbe biti
potpuni. U protivnom, izvedba primjerene metodicke vjeZbe na neprimjerenom terenu nece

pomoci skijasu pocetniku, ¢ak Stovise, mogla bi imati suprotan efekt.

Naposljetku valja napomenuti kako ne treba prezati od toga da se pocetnika stavlja
u tzv. ,,izazovne“, sloZenije situacije na terenima razlicite konfiguracije, jer ¢e ga se na taj
nacin poticati da primjenjuje nauceno u uvjetima naruSene dinamicke ravnoteze. Takve ¢e
situacije ,,provocirati‘ adekvatni motoricki odgovor skijasa pocetnika, Sto ¢e se na ukupnost

njegovog skijaskog znanja odraziti vrlo pozitivno.

Nadovezuju¢i se na skijaske terene, svaki ¢e ucitelj skijanja nastojati napraviti Sto
je moguce vise spustanja sa pocetnicima S ciljem postizanja veceg broja ponavljanja,
odnosno prelaska sto vece udaljenosti na skijama. Upravo je opisano jos jedna stavka koja
¢e imati utjecaja na uspjesSnije usvajanje skijaskih znanja, a ¢ijom se tematikom bavilo
istrazivanje Bozica i sur. (2019). U navedenom istrazivanju ispitivao se utjecaj prijedenih
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kilometara na skijama tijekom desetodnevnog programa obuke studenata skijasa pocetnika
na njihovo ukupno usvojeno skijasko znanje. Rezultati su pokazali pozitivhu korelaciju
izmedu ukupno prijedene distance u kilometrima te prosje¢ne ukupne ocjene promatranih
skijaskih elemenata. Gledajuci zasebno skijaSke elemente, najveca korelacija pokazala se

kod vijuganja koji je ujedno i najkompleksniji element $kole skijanja.

Veci broj prijedenih kilometara na skijaskim stazama rezultirati ¢e izvedbom veéeg
broja zavoja, Sto ¢e se u konacnici pozitivno odraziti na ukupno skijaSko znanje. Kao i u
svakom sportu, odnosno bilo kojoj motorickoj aktivnosti, broj iteracija je, nakon usvajanja

tehnike, presudan faktor uspjesnosti pojedinca u njoj.

Dosadasnja istrazivanja o temama vezanim uz razliite motoricke sposobnosti,
psiholoske ¢imbenike, skijaske opreme i njihove povezanosti s alpskim skijanjem, ponudila
su niz odgovora, kako u rekreativnom tako i u natjecateljskom skijanju, $to je dijelom i
navedeno ranije u ovom uvodu. No, ne tako velik broj njih je ispitivao metodske postupke
koriStene u prenoSenju skijaskih znanja kao puteve koji bi bili u¢inkovitiji, brzi, a samim

time 1 efikasniji u poduci skijasa pocetnika.

Postoje standardi u metodici poucavanja elemenata skijaske tehnike skijasa
pocetnika koje svaki ucitelj skijanja poznaje, Sto se u prvom redu odnosi na pretezitu
upotrebu metodickih vjezbi na jednoj skiji, no jasnije odgovore o tome jesu li uvrijeZene
metode najucinkovitije, ili potencijalno postoji bolji put u poduci alpskog skijanja, nisu
dostatno proucavane. Upravo u navedenim razlozima lezi problem i poriv za provodenjem
ovog istrazivanja, s nadom da ¢e novim saznanjima obogatiti proces prenosenja skijaskih

znanja na skijase pocetnike poboljsanjem metodskih postupaka koriStenih u obuci.
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4. CILJEVI I HIPOTEZE

Cilj ovog rada je u randomiziranom znanstvenom istrazivanju utvrditi da li primjena
metodickih vjezbi na jednoj skiji u ranoj fazi obuke zaista doprinosi boljem savladavanju
skijaske tehnike skijasa pocetnika. Takoder, cilj je utvrditi postoji li razlika u ukupnom
skijaskom znanju ili pojedinim elementima osnovne i napredne Skole skijanja, izmedu dviju
grupa koje su usvajale skijaska znanja upotrebom dvaju razli¢itih skupova metodskih

postupaka. 1z postavljenog cilja proizlaze i dvije hipoteze:

H1 — poucavanje skijaSkih znanja upotrebom metodickih vjezbi koje se izvode

dominantno na dvije skije rezultira boljim znanjem u elementima osnovne $kole skijanja.

H2 — poucavanje skijasSkih znanja upotrebom metodickih vjezbi koje se izvode

dominantno na jednoj skiji rezultira boljim znanjem u elementima napredne §kole skijanja.
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5. METODE ISTRAZIVANJA

5.1. UZORAK ISPITANIKA

U istrazivanju je sudjelovalo ukupno 137 ispitanika, redovnih studenata trece godine
preddiplomskog studija na Kinezioloskom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu, skijasa
pocetnika prosje¢ne dobi 22,9+1,0 godina koji su slusali nastavu iz predmeta Skijanje.
Ispitanici su bili podijeljeni u dvije grupe — eksperimentalnu, poucavanu metodskim
postupcima koji se izvode na dvije skije, a koju je Cinilo njih Sezdeset i Sest (N=66) te
kontrolnu grupu poucavanu metodskim postupcima na jednoj skiji koja je brojala
sedamdeset i jednog (n=71) ispitanika. Svi su bili upuéeni u svrhu istrazivanja i dali
potpisani pristanak za sudjelovanje u njemu, a isto je odobreno od strane Etickog
povjerenstva KinezioloSkog fakulteta Sveucili$ta u Zagrebu (broj odobrenja 6./2023.) te je

u skladu sa etickim standardima Helsinske deklaracije.

5.2. UZORAK VARIJABLI

Uzorak varijabli ¢inilo je 6 skijaSkih elemenata iz osnovne i napredne Skole skijanja
koji su ujedno 1 ispitni elementi programa obuke predmeta Skijanje na KinezioloSkom
fakultetu Sveucilista u Zagrebu. Promatrani elementi osnovne $kole skijanja bili su pluzni
zavoj, spust koso, zavoj k brijegu i osnovni zavoj, dok su se iz prostora napredne $kole

skijanja promatrali elementi paralelni zavoj od brijega i vijuganje.
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5.2.1. OPIS PROMATRANIH ELEMENATA SKIJASKE TEHNIKE
(VARIJABLI) I OCIJENJIVANJE

PLUZNA SKIJASKA TEHNIKA
e PLUZNI ZAVO]J

Da bi izveo pluzni zavoj skija$ ¢e iz pluZenja ravno postepeno prebaciti Citavu
tezinu tijela na jednu, buducu vanjsku skiju kojom ¢ée izvesti zavoj, $to ¢e biti popraceno
otklonom trupa u istu stranu. Istovremeno ¢e kontinuiranim potiskom koljena prema
naprijed i unutra zapoceti sa aktivnim vodenjem skije u zavoj koji ¢e zavrsiti kada uzduzna
osovina skija bude okomita na padnu liniju, tj. kada skijas prestane sa gibanjem. U tom ¢e
trenutku poceti sa prebacivanjem teZine tijela na buducu vanjsku skiju ¢ime ¢e zapoceti sa
izvodenjem novog pluznog zavoja na isti opisani na¢in. Duljina zavoja ovisiti ¢e 0 trajanju
neprekidnog gibanja koljenom koje upravlja skijom. Drugim rije¢ima, bude li to gibanje
trajalo krace, biti ¢e i krac¢i zavoj, no rasporedi li se gibanje u duzem vremenskom intervalu,

zavoj ¢e biti duZzi.

OCJENA5

o skije su u ispravnoj poziciji pluga, razmaknutih repova te spojenih vrhova; trup, ruke
1 Sake su u osnovnoj skijaskoj poziciji pluzne skijaske tehnike

o iz pluga ravno skija§ u potpunosti prebacuje teZinu na unutarnji rubnik buduce
vanjske skije

o istovremeno kontinuiranim potiskom koljena prema naprijed i unutra u odnosu na
centar rotacije zavoja uz istovremeni kompenzacijski otklon trupa niz padinu, skijas
vodi skiju kroz ¢itav zavoj koji zavrSava prestankom svih gibanja te njezinim
dovodenjem okomito na padnu liniju

o zavoji su jednaki, istog radijusa, te¢ni, ujednacenog ritma

34



OCJENA 4

skije su u ispravnoj poziciji pluga, razmaknutih repova te spojenih vrhova; trup, ruke
1 Sake su u osnovnoj skijaskoj poziciji pluzne skijaske tehnike

iz pluga ravno skija§ u potpunosti prebacuje tezinu na unutarnji rubnik buduce
vanjske skije

gibanja koljenom prema naprijed 1 unutra nisu kontinuirana tijekom ¢itavog zavoja;
otklon trupa je niz padinu

zavoji su jednaki, istog radijusa, nesto manje ujednacenog ritma

OCJENA 3

skije su u ispravnoj poziciji pluga, razmaknutih repova te spojenih vrhova; trup, ruke
i Sake SU u nesto narusenoj osnovnoj skijaskoj poziciji pluzne skijaske tehnike (ne
prate idealnu poziciju osnovnog skijaskog stava pluzne skijaske tehnike)

iz pluga ravno skijas ne prebacuje u potpunosti tezinu na unutarnji rubnik buduce
vanjske skije, ve¢ je ona djelomi¢no rasporedena i na unutarnju

potisak koljena prema naprijed 1 unutra nije kontinuiran tijekom ¢itavog zavoja uz
nedovoljan kompenzacijski otklon trupa niz padinu

skija$ zavoj ne zavrSava dovodenjem skije okomito na padnu liniju, ve¢ ranije krece
u izvodenje novog

zavoji nisu jednakog radijusa te su neujednacenog ritma

OCJENA 2

skije su u narusenoj osnovnoj poziciji pluzne skijaSke tehnike, nedovoljno
razmaknutih repova 1 nedovoljno spojenih vrhova; trup, ruke i Sake su u narusenoj
osnovnoj skijaskoj poziciji pluzne skijaske tehnike

iz pluga ravno skija$ ne prebacuje tezinu U potpunosti na unutarnji rubnik buduce
vanjske skije, ve¢ je ona jednako rasporedena na obje skije

potisak koljena prema naprijed i unutra je nedovoljan i diskontinuiran uz izostanak
otklona trupa niz padinu — prestankom gibanja skija djelomi¢no bo¢no otklizava i

ne izvodi zavoj
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o skijas zavoj ne zavrSava dovodenjem vanjske skije okomito na padnu liniju, vec
puno ranije krec¢e u izvodenje novog zavoja, Sto mu onemogucuje kontrolu brzine
kretanja

o zavoji su isprekidani, neujednacenog ritma

OCJENA1

o skije su u potpuno neispravnoj poziciji pluga (presirokoj poziciji opruzenih nogu, ili
paralelnoj, odnosno nedovoljno rasirenih repova te nedovoljno spojenih vrhova) uz
grubo narus$enu osnovnu skijasku poziciju pluzne skijaske tehnike trupa, ruku i Saka

o iz pluga ravno teZina se uopce ne prebacuje na unutarnji rubnik buduce vanjske
skije, ve¢ ista ostaje na unutarnjoj skiji zbog Cega vanjska bo¢no otklizava i ne
izvodi zavoj

o izostaju svi karakteristicni segmenti elementa te je isti neprepoznatljiv

PARALELNA SKIJASKA TEHNIKA
e SPUST KOSO

Spust koso je, moglo bi se reci, najjednostavniji element u odnosu na ostale
promatrane elemente osnovne $kole skijanja, a u prvim danima obuke omoguciti ¢e skijaSu
pocetniku sigurno savladavanje strmine. Ujedno je 1 jedini skijaski element koji je statican,
tocnije u kojem nema aktivnih gibanja niti u jednom dijelu tijela. Takoder, pozicija spusta
koso predstavlja osnovni skijaski stav na padini koji ¢e se pojaviti i kod svih ostalih
slozenijih skijaskih elemenata u procesu obuke alpskog skijanja, a podrazumijeva skije u
paralelnoj poziciji prirodno otvorenog stava, fleksiju u svim zglobovima u tijelu (laktovima,
kukovima, koljenima i sko¢nim zglobovima), uspravnim trupom blago pomaknutim prema

......

podlaktica pridrzavaju skijaske Stapove usmjerenih koso prema natrag.

Skijas stojec¢i pod odredenim kutom na padnu liniju zauzima otvoreni osnovni
skijaski stav spusta koso, ne $iri od Sirine kukova, postavljajuéi skije na rubnike usmjerivsi
koljena prema padini. Da bi ispunio osnovni uvjet sigurnog ravnoteznog kretanja preko
padine skijas ¢e se osloniti, tj. u potpunosti opteretiti gornji rubnik donje skije te koljena i
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kukove pomaknuti prema brijegu. Pritom ¢e otklonom gornjeg dijela tijela niz padinu
kompenzirati trenutno narusavanje ravnoteze do kojega je doslo zbog pomicanja koljena i
kukova prema brijegu, ¢ime ¢e uspostaviti idealnu ravnotezu. Na opisani nacin, skijas ¢e uz
zadrzavanje uspravne pozicije trupa prijeci preko padine. Tezina tijela je prilikom izvodenja
spusta koso ravnomjerno rasporedena cijelom duzinom opterecenog stopala donje skije.
Brzina kretanja skijasa preko padine ovisiti ¢e o zauzimanju kuta izmedu ¢itave duzine skija
1 padne linije, odnosno §to ¢e taj kut biti okomitiji skijas ¢e se kretati sporije, dok ¢e

odmicanjem skija od padne linije brze prijeci preko padine.

OCJENA 5

o skijas kre¢e u izvodenje elementa iz srednje visoke pozicije osnovnog skijaskog
stava spusta koso uz idealnu fleksiju koljena, sa skijama u neSto zatvorenijoj
paralelnoj poziciji

o tezina tijela je dominantno na gornjem rubniku donje skije te je ravnomjerno
rasporedena duzinom ¢itavog optere¢enog stopala

o koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz kompenzacijski otklon trupa niz
padinu

o trup, ruke 1 Sake su u idealnoj poziciji osnovnog skijaSkog stava spusta koso

o skijas$ u staticnoj poziciji prelazi preko padine

o iza skijaSa ostaje jasno ocrtani trag gornjeg rubnika donje skije na snijegu

OCJENA 4

o skijas kre¢e u izvodenje elementa iz srednje visoke pozicije osnovnog skijaskog
stava spusta koso uz idealnu fleksiju koljena, sa skijama u zatvorenijoj paralelnoj
poziciji ne Siroj od Sirine kukova

o tezina tijela je dominantno na gornjem rubniku donje skije te je ravnomjerno
rasporedena duz Citavog opterecenog stopala

o koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz kompenzacijski otklon trupa niz
padinu

o trup, ruke i Sake U manjoj mjeri odstupaju od idealne pozicije osnovnog skijaskog
stava spusta koso
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skijas u stati¢noj poziciji prelazi preko padine

iza skijaSa ostaje jasno ocrtani trag gornjeg rubnika vanjske na snijegu

OCJENA3

skija§ krece u izvodenje elementa iz neSto nize (koljena u izrazenoj fleksiji) ili
visoke pozicije (opruzena koljena) osnovnog skijaskog stava spusta koso, sa skijama
u nesto otvorenijoj paralelnoj poziciji

tezina nije dominantno na gornjem rubniku donje skije, ve¢ je dijelom rasporedena
i na gornji rubnik gornje skije; tezina tijela nije ravnomjerno rasporedena duz
Citavog stopala donje skije

koljena i kukovi pomaknuti su prema padini uz nedovoljan kompenzacijski otklon
trupa niz padinu

trup, ruke i Sake nisu u idealnoj poziciji osnovnog skijaskog stava na padini

skijas$ prilikom izvodenja elementa nije u potpunosti stati¢an

skije ocrtavaju trag rubnika donje, ali i gornje skije na snijegu

OCJENA 2

skijas krece u izvodenje elementa iz naruSene pozicije osnovnog skijaSkog stava
spusta koso, skijama u izrazito otvorenoj paralelnoj poziciji

tezina tijela je jednako rasporedena na obje skije

koljena i kukovi nisu dovoljno pomaknuti prema padini uz nedovoljan
kompenzacijski otklon trupa niz padinu

tezina tijela nije ravnomjerno rasporedeno duz ¢itavog stopala opterecene skije
trup, ruke i1 Sake su u narusenoj poziciji osnovnog skijaskog stava spusta koso
skija§ prilikom izvodenja elementa nije stati¢an, ve¢ dodaje gibanja u pojedinim
dijelovima tijela

skije ne ocrtavaju jasan trag rubnika na snijegu
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OCJENA1

o skijas krece u izvodenje elementa iz grubo narusene pozicije osnovnog skijaskog
stava spusta koso, skije nisu u paralelnoj poziciji
o tezina tijela je dominantno na gornjoj skiji, donja skija bo¢no otklizava

o svi karakteristi¢ni segmenti elementa grubo SU naruSeni

e ZAVOJ K BRIJEGU

Zavoj k brijegu jos je jedan element Skole skijanja koji je sastavnim dijelom svih
slozenijih elemenata skijaske tehnike, to¢nije zavr$nog dijela svakog od njih, te je kao takav

bez sumnje najvazniji.

Skija$ ¢e u izvodenje zavoja k brijegu u pravilu krenuti iz strme pozicije spusta
koso te ¢e u trenutku uvodenja skija u zavoj prebaciti svu tezinu na prednji dio buduce
vanjske skije na kojoj ¢e izvesti Citav zavoj. Potom ¢e potiskom koljena prema naprijed i
unutra zapoceti sa uvodenjem skija u zavoj koje ¢e biti popraceno gibanjem tijela po
vertikalnoj osovini prema dolje. Opisana gibanja koljenom i tijelom biti ¢e kontinuirana
tijekom citavog zavoja sve dok vrhovi skija prestankom svih gibanja te dolaskom skijasa u
nizu poziciju ne budu usmjereni prema brijegu, Sto bi oznacavalo zavrSetak zavoja k brijegu.
Pritom ¢e na pocetku zavoja, kako je spomenuto, naglasenije opteretiti prednji dio skije, na

sredini zavoja srednji, a na zavrSetku njezin straznji dio.

OCJENA5

o uizvodenje zavoja k brijegu skijas krece iz visoke pozicije strmog spusta koso

o prebacivanjem tezine na prednji dio vanjske skije skija§ zapoc€inje uvoditi skije,
dominantno vanjsku, u zavoj

o kontinuiranim kruZnim gibanjem koljena prema naprijed 1 unutra skijas vodi skije
kroz zavoj uz kontinuirano gibanje tijela po vertikalnoj osovini prema dolje

o koljena 1 kukovi se kontinuirano pomicu prema padini, Sto je popraceno

kontinuiranim kompenzacijskim otklonom trupa niz padinu
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tezina tijela je tijekom Citavog zavoja dominantno na unutarnjem rubniku vanjske
skije
zavoj zavrSava prestankom svih gibanja u niZoj poziciji vrhovima skija donekle

okrenutim prema padini

OCJENA 4

u izvodenje elementa skijas krece iz visoke pozicije strmog spusta koso
prebacivanjem tezine na prednji dio vanjske skije skija$ zapocinje uvodenje skija,
dominantno vanjske, u zavoj

kruzna gibanja koljenom i gibanje tijela po vertikalnoj osovini prema dolje nisu
idealno kontinuirana tijekom ¢itavog zavoja

koljena i kukovi su pomaknuti prema brijegu, $to je popraceno kompenzacijskim
otklonom trupa niz padinu

tezina tijela je tijekom Citavog zavoja dominantno na unutarnjem rubniku vanjske
skije

zavoj zavrS$ava u nizoj poziciji vrhovima skija donekle okrenutim prema padini

OCJENA3

u izvodenje elementa skijas krece iz srednje visoke pozicije strmog spusta koso Ssa
Sirim skijaskim stavom

ulaskom u zavoj teZina tijela nije prebacena na prednji, ve¢ na srednji dio vanjske
skije — skijas ne ,,hvata“ prvi dio zavoja

izostaju kontinuirana kruzna gibanja u zglobu koljena te gibanja tijelom po
vertikalnoj osovini prema dolje, Sto dovodi do djelomi¢nog boc¢nog otklizavanja
vanjske skije

koljena i kukovi su pomaknuti prema brijegu uz nedovoljni kompenzacijski otklon
trupa niz padinu

tezina tijela tijekom izvodenja elementa nije dominantno na unutarnjem rubniku
vanjske skije, ve¢ je rasporedena i na unutarnju

zavoj zavr$ava vrhovima skija donekle okrenutim prema padini
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OCJENA 2

o u izvodenje elementa skija$ krece iz srednje visoke pozicije strmog spusta koso s
izrazenije Sirim skijaSkim stavom

o ulaz u zavoj vrSi pomicanjem repa vanjske skije prema van nakon Cega se skija
djelomi¢no dovodi na unutarnji rubnik, Sto izaziva naglasenije bo¢no otklizavanje
vanjske skije

o izostaju kontinuirana kruzna gibanja koljenom 1 tijelom po vertikalnoj osovini
prema dolje — skijas je u stati¢noj poziciji

o koljena i kukovi nisu dovoljno pomaknuti prema padini uz nedovoljni otklon trupa
niz padinu

o tezina tijela je jednako rasporedena na obje skije

o skijas element zavrSava skijama okomitim na padnu liniju

OCJENA 1

o uizvodenje elementa skijas kre¢e u pluznoj poziciji skija

o ulaz u zavoj vr$i pomicanjem repa vanjske skije prema van

o izostaju gibanja koljenom i trupom

o koljena i kukovi nisu potisnuti prema padinu, izostaje otklon trupa niz padinu, skije
boc¢no otklizavaju

o tezina tijela je u vecoj mjeri na unutarnjoj skiji

o element zavrSava u pluznoj poziciji okomito na padnu liniju

e OSNOVNI ZAVOJ

Osnovni zavoj element je koji se nalazi na samom prijelazu izmedu osnovne 1
napredne Skole skijanja, a sastoji se od elemenata pluzne i paralelne skijaSke tehnike.
Prilikom izvodenja osnovnog zavoja skija$ ¢e iz spusta koso raspluziti gornjom, budu¢om
vanjskom skijom istovremeno se podizuéi u visi stav te ¢e kontinuirano poceti prenositi
tezinu na buducu vanjsku skiju. Tako rastere¢enu unutarnju skiju aktivno ¢e prikljuciti
vanjskoj kada ista ta vanjska skija bude paralelna sa padnom linijom, ili nesto ranije. U tom

¢e trenutku tezina tijela skijasa ve¢ u potpunosti biti prebacena na vanjsku skiju, a
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prebacivanje tezine na njezin prednji dio omoguciti ¢e mu da ju aktivnom kretnjom koljena
povede u zavoj. Postepeno spustanje skijasa po vertikalnoj osovini tijekom izvodenja zavoja
biti ¢e posljedica aktivnosti koljena koja, da bi se izveo dobar zavoj, moraju i¢i kontinuirano
naprijed i unutra prema centru rotacije. Opisana akcija omoguciti ¢e da se u idealnim
odnosima transferira oformljena sila preko ¢vrstog sustava — skijas, skijaska cipela, vez,
skija — na samu skiju, §to ¢e pak omoguditi uspjesno upravljanje njome. Rezultat takve
aktivnosti precizno je izveden drugi dio, odnosno zavrSetak osnovnog zavoja, a to je zavoj
k brijegu. Zavrsetak jednog zavoja k brijegu, kada skije dodu okomito na padnu liniju, a
poneki puta i viSe od toga, ujedno je i pocetak drugog osnovnog zavoja kojeg skijas ponovno

zapocinje raspluzenjem.

OCJENA5

o skijas na pocetku izvodenja osnovnog zavoja istovremeno raspluzuje gornjom,
buduc¢om vanjskom skijom podizuéi se usto u visoku poziciju

o u potpunosti prebacuje tezinu na unutarnji rubnik buduce vanjske skije, zatim prije
dolaska u padnu liniju, ili u padnoj liniji prikljucuje unutarnju skiju te uvodenjem
vrhova skija u zavoj zapocinje s izvodenjem zavoja k brijegu

o kontinuirano potiskuje koljena prema naprijed i unutra te se tijelom kontinuirano
giba po vertikalnoj osovini prema dolje tijekom ¢itavog zavoja i tako izvodi zavr$ni
dio osnovnog zavoja, tj. zavoj k brijegu

o koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz kompenzacijski otklon trupa niz
padinu

o tezina tijela je dominantno na unutarnjem rubniku vanjske skije

o zavoj zavrSava prestankom svih gibanja u nizoj poziciji dovodenjem skija okomito
na padnu liniju, ili neSto viSe od toga, nakon ¢ega raspluZenjem i podizanjem u
visoku poziciju zapo€inje novi zavoj

o zavoji su te¢ni, jednakog radijusa, skijas$ ih u kontinuitetu povezuje te uz kontrolu

brzine na siguran nacin savladava strminu
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OCJENA 4

skija§ na pocetku izvodenja elementa istovremeno raspluzuje gornjom, buduc¢om
vanjskom skijom podizuéi se usto u visoku poziciju

u potpunosti prebacuje tezinu na unutarnji rubnik buduce vanjske skije, zatim prije
dolaska u padnu liniju, ili u padnoj liniji prikljucuje unutarnju skiju te uvodenjem
vrhova skija u zavoj zapocinje s izvodenjem zavoja k brijegu

kruzna gibanja koljenima te gibanja tijelom po vertikalnoj osovini prema dolje nisu
kontinuirana tijekom ¢itavog zavoja — nesto raniji prestanak gibanja uz nastavak
izvodenja elementa

koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz kompenzacijski otklon trupa niz
padinu

tezina tijela je dominantno na unutarnjem rubniku vanjske skije

zavoj zavr$ava u nizoj poziciji dovodenjem skija okomito na padnu liniju, ili nesto
viSe od toga

zavoji su te¢ni, jednakog radijusa, skijas$ ih u kontinuitetu povezuje te uz kontrolu

brzine na siguran nacin savladava strminu

OCJENA 3

skija§ na pocetku izvodenja elementa istovremeno raspluzuje gornjom, budu¢om
vanjskom skijom uz nedovoljno podizanje u visu poziciju

1zvodi pluzni zavoj do pola (do padne linije) nakon ¢ega prikljucuje unutarnju skiju
tezinu tijela ne prebacuje u potpunosti na unutarnji rubnik vanjske skije, ve¢ je ona
djelomic¢no rasporedena i na unutarnju

u izvodenje zavoja k brijegu krece uz opterec¢enje srednjeg dijela skije umjesto
njenih vrhova

izostaju kontinuirana kruzna gibanja koljenima i tijelom po vertikalnoj osovini
prema dolje

koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz nedovoljan kompenzacijski otklon
trupa niz padinu

zavoj ne zavrSava dovodenjem skija okomito na padnu liniju, ve¢ ranije krece u
izvodenje novog zavoja, Sto onemogucava potpunu kontrolu brzine kretanja, a time

I sigurnost savladavanja strmine
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o zavoji nisu tecni niti jednakog radijusa, ritam je neujednacen

OCJENA 2

o skija§ na pocetku izvodenja elementa raspluzuje gornjom, budu¢om vanjskom
skijom uz izostanak podizanja u visu poziciju

o izvodi pluzni zavoj do pola nakon ¢ega pasivno prikljucuje unutarnju skiju

o tezina tijela je jednako rasporedena na obje skije, vanjska skija djelomi¢no otklizava

o izostaju kontinuirana kruZna gibanja koljenom prema naprijed 1 unutra te tijelom po
vertikalnoj osovini prema dolje

o skijas u drugom dijelu elementa ne izvodi zavoj k brijegu, vec¢ je u staticnoj poziciji

o koljena i kukovi su nedovoljno pomaknuti prema padini te izostaje otklon trupa niz
padinu

o element ne zavrSava dovodenjem skija okomito na padnu liniju, ve¢ ranije kreé¢e u
izvodenje novog zavoja ¢ime ne kontrolira brzinu kretanja, nego ubrzava

o zavoji su isprekidani

OCJENA1

o skija$ na pocetku izvodenja elementa raspluzuje sa obje skije uz izostanak podizanja
u visu poziciju

o izvodi pluzni zavoj do kraja nakon ¢ega pasivnom kretnjom spaja skije 1 prelazi u
spust koso — zavoj u potpunosti izostaje

o tezina tijela je dominantno na unutarnjoj skiji zbog ¢ega vanjska bo¢no otklizava

o izostaju sva gibanja (koljenom 1 tijelom), odnosno skijas izvodi element slican

pluznom luku

e PARALELNI ZAVOJ OD BRIJEGA

Paralelni zavoj od brijega skijaski je element koji pripada naprednoj skoli skijanja,

a omogucava skijasu dinamic¢no 1 ritmi¢no savladavanje padina razlicitih nagiba te je kao
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takav ujedno i naj¢esce upotrebljavan od strane skijaSa rekreativaca. Skijas pocetnik ¢e se

ucedi ovaj element po prvi puta susresti sa koriStenjem skijaskih Stapova.

U izvodenje paralelnog zavoja od brijega skijas ¢e krenuti iz strmog spusta koso, a
pocetak izvodenja zavoja inicirati ¢e ubodom donjeg Stapa. Zajedno sa ubodom Stapa skijas
¢e se podi¢i po vertikalnoj osovini te rasteretiti skiju. Odmicanjem koljena od brijega
zapoceti ¢e sa prebacivanjem tezine tijela na buducéu vanjsku skiju, odnosno njezin unutarnji
rubnik. U tom ¢e trenutku aktivnim, kruznim gibanjem u zglobu koljena prema naprijed i
unutra, zapoceti s uvodenjem skija u novi zavoj. Tijekom Ccitavog zavoja skijas ¢e se
kontinuirano spustati po vertikali vrSec¢i konstantni pritisak na vanjsku skiju uz posljedi¢no
poveéanje kompenzacijskog otklona gornjeg dijela tijela, da bi zavoj ponovno zavrsio u
nizoj poziciji s osloncem na unutarnji rubnik vanjske skije te skijama okomitim na padnu
liniju. Iz opisanog se daje naslutiti kako skija§ nakon uboda Stapa i dovodenjem skija u
padnu liniju, zapravo zapocinje s izvodenjem zavoja k brijegu, no kojeg nece dovrsiti, ve¢
¢e kraj paralelnog zavoja od brijega predstavljati prestanak gibanja skijaSa i dovodenje skija
okomito na padnu liniju, ili nesto vise od toga te posljedi¢no smanjenje brzine kretanja na
minimum. I ovdje ¢e skijas na samom pocetku izvodenja zavoja naglaSenije opteretiti
prednji dio skije, na sredini zavoja ¢e ravnomjerno rasporediti tezinu po ¢itavoj njenoj
duzini, dok ¢e na kraju opteretiti straznji dio skije kako bi anulirao gubitak brzine koja se
neminovno pojavljuje kod svih zavoja. Opisani nacin dati ¢e mu tzv. ,,impuls® za novi zavoj

koji opet zapoc€inje ubodom vanjskog Stapa.

OCJENA5

o na pocetku izvodenja paralelnog zavoja od brijega skija§ ubada donji Stap uz
istovremeno podizanje tijela po vertikalnoj osovini u visoku poziciju te odmicanjem
do tad potisnutih koljena prema brijegu, a sada od brijega, prenosi teZinu tijela s
jedne na drugu, odnosno buduéu vanjsku skiju

o skija$ vr$i promjenu rubljenja, odnosno prebacuje tezinu dominantno na unutarnji
rubnik buduce vanjske skije

o uvodi vrhove skija u zavoj k brijegu kojeg izvodi kontinuiranim kruznim gibanjem
koljena prema naprijed i unutra te gibanjem tijela po vertikalnoj osovini prema dolje

tijekom citavog zavoja
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koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz kompenzacijski otklon trupa niz
padinu

zavoj zavrsava prestankom svih gibanja u nizoj poziciji vrhovima skija okrenutim
okomito na padnu liniju, ili nesto viSe od toga, nakon cega ubodom Stapa i
podizanjem u visoku poziciju skija$ zapocinje novi zavoj

zavoji su pravilnog oblika i jednakog radijusa, te¢ni, ujedna¢enog ritma

OCJENA 4

na pocetku izvodenja elementa skija$§ ubada donji Stap uz istovremeno podizanje
tijela po vertikalnoj osovini u visoku poziciju te odmicanjem do tad potisnutih
koljena prema brijegu, a sada od brijega, prenosi tezinu tijela s jedne na drugu,
odnosno buduéu vanjsku skiju

vr§i promjenu rubljenja, odnosno prebacivanje tezine dominantno na unutarnji
rubnik buduce vanjske skije te optere¢enjem vrhova skija zapocinje s izvodenjem
zavoja k brijegu

kruzna gibanja koljenima i gibanja tijela po vertikalnoj osovini prema dolje nisu
kontinuirana tijekom Citavog zavoja

koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz kompenzacijski otklon trupa niz
padinu

zavoj zavrSava u nizoj poziciji vrhovima skija okrenutim okomito na padnu liniju,
ili nesto viSe od toga

zavoji su pravilnog oblika 1 jednakog radijusa, teni, neSto manje ujednacenog ritma

OCJENA3

na pocetku izvodenja elementa skija$ ubada donji Stap uz istovremeno podizanje
tijela po vertikalnoj osovini u nedovoljno visoku poziciju te prenosi tezinu tijela na
buducu vanjsku skiju

skija$ vr$i promjenu rubljenja te teZinu tijela ne prenosi dominantno na unutarnji

rubnik buduce vanjske skije, ve¢ je ona dijelom rasporedena i na unutarnju skiju
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izvodenje zavoja k brijegu zapocCinje optereéenjem sredine vanjske skije umjesto
vrhova

izostaju kontinuirana kruzna gibanja koljenima prema naprijed i unutra te
kontinuirano gibanje tijela po vertikalnoj osovini prema dolje tijekom Ccitavog
zavoja

koljena i kukovi su pomaknuti prema padini uz nedovoljan kompenzacijski otklon
trupa niz padinu

zavoj ne zavrSava dovodenjem vrhova skija okomito na padnu liniju, ve¢ skijas
ranije kre¢e u izvodenje novog zavoja Cime ne kontrolira brzinu kretanja u
potpunosti, ve¢ djelomi¢no ubrzava

zavoji su isprekidani, nejednakog radijusa, neujednacenog ritma

OCJENA 2

na pocetku izvodenja elementa skija$§ vr$i ubod donjeg Stapa uz nedovoljno
podizanje tijela u visoku poziciju te opisane radnje ne radi istovremeno

tezinu tijela ne prebacuje dominantno na unutarnji rubnik buduce vanjske skije, ve¢
je tezina jednako rasporedena na obje skije koje su u Sirokoj paralelnoj poziciji
izostaju kontinuirana kruzna gibanja skijasa koljenom prema naprijed i unutra te
tijelom po vertikalnoj osovini prema dolje; skija$ ne izvodi zavoj k brijegu, ve¢
izvodi element zadrzavajuéi pritom stati€nu poziciju — skije ve¢im djelom boc¢no
otklizavaju

koljena i kukovi nedovoljno su pomaknuti prema padini uz nedostatan otklon trupa
niz padinu

element ne zavrSava dovodenjem vrhova skija okomito na padnu liniju, ve¢ puno
ranije kre¢e u novi zavoj ¢ime nuzno ubrzava i time ne kontrolira brzinu kretanja
zavoji su nejednakog radijusa te su isprekidani — nije uskladena prostorno -

vremenska aktivnost skijasa

OCJENA1

na pocetku izvodenja elementa skijas ne vrsi ubod donjeg Stapa, ili ubada krivi Stap
te se ne podize u visoku poziciju
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o izvodi element u pluznoj poziciji skija uz izostanak svih gibanja te uz boc¢no
otklizavanje skija

o element se ne prepoznaje u gotovo ni jednom segmentu

e VIJUGANJE

Slijede¢i princip postupnosti, odnosno progresivnosti procesa obuke alpskog
skijanja, vijuganje kao posljednji element napredne Skole skijanja predstavlja ujedno i
posljednji element u obuci alpskog skijanja skijaSa pocetnika. Odlikuje se izrazitom

dinamikom gibanja, $to ga ¢ini i koordinacijski najzahtjevnijim.

Po definiciji vijuganje predstavlja povezivanje niza kratkih nedovrSenih paralelnih
zavoja od brijega koji skijaSu omogucuju dinamicno i sigurno savladavanje skijaSkih
padina. U izvodenje vijuganja skijas ¢e krenuti iz strmog spusta koso, ili rjede iz spusta
ravno, a zapoceti ¢e ga kratkim ubodom §tapa vanjskom rukom uz istovremeno podizanje
po vertikali u visi poloZaj ¢ime ¢e posljedi¢no rasteretiti skije. U tom ¢e trenutku skija$
prebaciti tezinu na buducu vanjsku skiju, to¢nije njezin unutarnji rubnik. Potom ¢e brzim
kruznim gibanjem koljena prema naprijed 1 unutra povesti skije u kratki nedovrSeni
paralelni zavoj od brijega zavrSavaju¢i ga u nizoj poziciji, nakon ¢ega slijedi novi ubod
Stapa kojim se inicira novi zavoj. Kod ovog elementa valja napomenuti kako tijelo skijasa

ne prati putanju skija, ve¢ ostaje frontalno okrenuto niz padinu.

U skoli skijanja, a ovisno o razini skijaskog znanja skijasa, razlikujemo 0Snovno i
brzo vijuganje. Tako ¢e osnovno vijuganje primjenjivati skijasi nize razine znanja, dok ¢e
potonje koristiti vrlo napredni skijasi. Za razliku od brzog vijuganja, osnovno vijuganje
karakterizira nesto otvoreniji, Siri skijaski stav, grublje forme te neekonomicnost gibanja.
Najizrazenija razlika jesu bo¢na otklizavanja skija zbog neadekvatne funkcije koljena, koja
je za skijasa pocetnika 1 inace vrlo zahtjevna, osobito kod ovako kompleksnog skijaSkog
elementa. Budu¢i da se radi o vrlo dinami¢nom elementu, kontrola brzine kretanja biti ¢e
od izuzetnog znacaja, osobito na strmijim padinama, te ¢e zbog svega opisanog predstavljati

veci izazov za skijasa pocetnika.
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S druge strane, brzo vijuganje se izvodi u zatvorenijem skijaskom stavu, a odlikuje
se ritmi¢nim, ,,finim* i teku¢im gibanjima. Budu¢i da je na ovoj razini skijaskog znanja

funkcija koljena dobro usvojena, bo¢na otklizavanja su svedena na najmanju mogucu mjeru.

OCJENA5

o skije su u paralelnoj, zatvorenijoj poziciji, a u izvodenje vijuganja skija$ krece iz
spusta koso kratkim ubodom donjeg Stapa uz istovremeno podizanje tijela u visoku
poziciju te prebacivanje tezine na unutarnji rubnik buduce vanjske skije

o brzim, kruznim, aktivnim gibanjem koljena izvodi kratak nedovrSeni zavoj

o trup skijaSa je miran i okrenut niz padinu

o skijas se naglaSeno giba po vertikali uz brzi prijelaz iz jednog u drugi zavoj

o gibanja su ekonomicna, skladna i ritmi¢na

o skijas povezivanjem nedovrSenih zavoja u potpunosti kontrolira brzinu kretanja

OCJENA 4

o skije su u paralelnoj, zatvorenijoj poziciji te se skijas istovremeno s kratkim ubodom
donjeg Stapa podize u visoku poziciju uz prebacivanje teZine na unutarnji rubnik
buduce vanjske skije

o brzim, kruznim, aktivnim gibanjem koljena izvodi kratak nedovrSeni zavoj

o trup skijaSa nije u potpunosti miran i okrenut niz padinu

o ne giba se naglaSeno po vertikali, brzo prelazi iz jednog zavoja u drugi

o gibanja su ekonomic¢na, no nesto manje skladna 1 ritmi¢na

o skijas povezivanjem nedovrSenih zavoja u potpunosti kontrolira brzinu kretanja

OCJENA3

o skije su u paralelnoj, otvorenijoj poziciji te se skijas istovremeno s kratkim ubodom
donjeg Stapa ne podize u potpunosti u visoku poziciju

o tezina tijela nije dominantno prenesena na unutarnji rubnik vanjske skije, vec je
rasporedena i na unutarnju
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5.3.

trup nije miran i okrenut niz padinu, ve¢ se djelomic¢no okrece za skijama
nedovoljna aktivna, brza, kruzna gibanja u zglobu koljena kao i nedostatna
naglaSena gibanja po vertikali

gibanja nisu ekonomicna, ve¢ djelomicno isprekidana i neritmi¢na

skijas sporije prelazi iz zavoja u zavoj te ne kontrolira brzinu kretanja u potpunosti

OCJENA 2

skije su u paralelnoj, otvorenijoj poziciji te se skijas istovremeno s kratkim ubodom
donjeg Stapa minimalno podize po vertikalnoj osovini

tezina tijela je ravnomjerno rasporedena na obje skije

izostaju aktivna, brza, kruzna gibanja u zglobu koljena, kao i naglasena gibanja po
vertikali

gibanja su gruba, isprekidana i neritmi¢na

skijas sporo prelazi iz zavoja u zavoj te u vecoj mjeri ne kontrolira brzinu kretanja

OCJENA1

skije nisu u paralelnoj, ve¢ pluznoj poziciji, skija$ u potpunosti ne kontrolira brzinu
kretanja uz izostanak gotovo svih segmenata ovog elementa koji se kao takav ne

prepoznaje

PROTOKOL ISTRAZIVANIJA

Ispitanici, iskljucivo skijasi pocetnici bez ikakvog prethodnog skijaSkog znanja u

programu obuke slu¢ajnim su odabirom bili podijeljeni u 2 grupe — eksperimentalnu (grupa

G2) i kontrolnu (grupa G1). Eksperimentalna grupa je za usvajanje elemenata skijaske

tehnike koristila metodi¢ke vjezbe koje su se dominantno izvodile na dvije skije, dok ih je

kontrolna grupa dominantno izvodila na jednoj skiji, §to je inace uobicajena praksa prilikom

obuke. Obje su grupe provodile obuku na identi¢énim skijaskim terenima.
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Plan i program terenske nastave iz predmeta Skijanje na Kinezioloskom fakultetu
Sveucilista u Zagrebu odvija se kroz 10 radnih, skijaskih dana tijekom kojih se usvajaju
elementi osnovne i napredne S$kole skijanja. Pritom se Koristi tradicionalni pristup
poucavanja u obuci skijaSa pocetnika koji podrazumijeva primjenu i pluzne i paralelne

skijaske tehnike u to¢no odredenim fazama obuke.

Rad na skijaskim terenima zapocinje svakoga dana u 9 sati ujutro i traje do 131 15
sati te je u tom periodu proces voden od strane ucitelja skijanja - voditelja skijaskih grupa.
Popodnevni sati predvideni su za individualno uvjezbavanje nastavnog programa studenata
uz, prema potrebi struénu pomo¢ voditelja, a rad na terenu zavrSava oko 16 sati. Voditelji
skijaskih grupa koji su sudjelovali u eksperimentu dobili su popis metodickih vjezbi koje
su koristili prema to¢no utvrdenom redoslijedu te broju ponavljanja. Na kraju desetodnevne
obuke, za vrijeme ispita, ispitanici su snimani video kamerama u izvodenju svih 6 skijaSkih
elemenata. Temeljem video analize promatrani elementi skijaske tehnike naknadno su
ocijenjeni ocjenama od 1 - 5 od strane troje stru¢njaka, profesora koji inace sudjeluju u
ocjenjivanju studenata na terenskoj nastavi iz predmeta Skijanje, a za svaki skijaski element
izraCunata je njihova aritmetiCka sredina koja se koristila u daljnjoj obradi podataka.
Prilikom ocjenjivanja putem video analize, ocjenjivaci nisu imali informaciju kojoj skupini

su ispitanici pripadali.
Kriteriji za izbor tro¢lanog ocjenjivackog povjerenstva bili su slijedeci:

e kineziolog, licencirani ucitelj skijanja sa najmanje ISIA licencom

e obavezno dugogodiSnje iskustvo u provodenju nastavnog
procesa iz predmeta Skijanje na KinezioloSkom fakultetu
Sveucilista u Zagrebu

e dugogodisnje iskustvo u ocjenjivanju skijaskog znanja studenata

nakon apsolvirane desetodnevne nastave

PROGRAM TERENSKE NASTAVE 1Z PREDMETA SKIJANJE

1. dan - rad na ravnom, klizni korak, spust ravno, pluzenje ravno
2. dan - rad na ravnom, pluzenje ravno, pluzni zavoj, spust koso

3. dan - pluzni luk, pluzni zavoj, spust koso, zavoj k brijegu
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4. dan - pluzni zavoj, spust koso, zavoj k brijegu, bo¢no otklizavanje

5. dan - zavoj k brijegu, osnovni zavoj, ponavljanje (pluzni zavoj i spust koso)

6. dan - osnovni zavoj, paralelni zavoj od brijega, ponavljanje (zavoj k brijegu)

7. dan - paralelni zavoj od brijega, vijuganje, ponavljanje (osnovni zavoj)

8. dan - paralelni zavoj od brijega, vijuganje, situacijska primjena nau¢enih
elemenata na terenima razli¢ite konfiguracije (,,terenska voznja“)

9. dan - vijuganje, ponavljanje ispitnog programa

10. dan - povezivanje ste¢enih znanja u situacijskim uvjetima, ,,terenska voznja‘

ponavljanje programa, ispit

5.3.1. METODICKE VJEZBE NA JEDNOJ SKIJI

RAD NA RAVNOM - svaku vjezbu ponoviti 2 puta

1. Hodanje s jednom skijom na nozi bez §tapova — 1. dan

2. Klizanje na jednoj skiji bez Stapova (,,romobil*) — 1. dan

3. Spust ravno na blagoj padini uz podizanje repa jedne skije (zaustavljanje u polozaju
pluga) — 1. dan

4. Spust ravno na blagoj padini uz naizmjeni¢no podizanje repova skija (zaustavljanje
u poloZzaju pluga) — 1. dan

5. Spust ravno na jednoj skiji — 1. i 2. dan

6. Spust ravno s prestupanjem u novi trag spusta ravno — 1. i 2. dan

7. Prijelazi iz pluZenja ravno u spust ravno s naizmjenic¢nim podizanjem repova skija
—1.12.dan

8. Spust ravno bez Stapova s istovremenim prebacivanjem rukavice preko glave iz ruke

u ruku te prestupanjem u novi trag spusta ravno — 1. i 2. dan

PLUZNI ZAVOIJ — svaku vjeZbu ponoviti 3 puta

1. Iz spusta ravno naizmjeni¢no raspluZzivati jednom pa drugom skijom — 2. dan
2. Iz pluzenja ravno naizmjenicno izvoditi oStre kratke zavoje (ne do kraja) jednom pa

drugom skijom — 2. dan

52



Iz pluzenja ravno izvesti pluzni zavoj u jednu stranu prijenosom tezine te vodenjem

vanjske skije sa lagano podignutim repom unutarnje skije — 3. dan

SPUST KOSO - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

Izvodenje spusta koso s podizanjem repa gornje skije — 2. dan

Izvodenje spusta koso s povladenjem donjeg Stapa po snijegu te podizanjem repa
gornje skije — 2. dan

Izvodenje spusta koso sa konstantno podignutim repom gornje skije, dok vrh skije
Klizi po snijegu — 3. dan

Izvodenje spusta koso s potpuno podignutom gornjom skijom i vrhom usmjerenim
prema snijegu — 3. dan

Izvodenje spusta koso s potpuno podignutom gornjom skijom i vchom usmjerenim
preko donje skije, a repom prema van — 5. dan

. U spustu koso prestupati gornjom skijom u novi trag spusta koso priklju¢enjem

donje skije — 5. dan

ZAVO0OJ K BRIJEGU — svaku vjezbu ponoviti 3 puta

Izvodenje zavoja k brijegu iz blagog spusta koso s podizanjem repa unutarnje skije
—3.dan

Izvodenje zavoja k brijegu iz blagog spusta koso s podignutom unutarnjom skijom
—3.dan

Izvodenje zavoja k brijegu iz strmog spusta koso s povlacenjem donjeg Stapa po
snijegu te podignutom unutarnjom skijom — 4. dan

1z pluZenja ravno prikljuciti skije s podizanjem po vertikali te izvesti zavoj k brijegu
sa podignutom unutarnjom skijom — 4. dan

Iz spusta ravno prestupiti budu¢om vanjskom skijom u novi trag, prikljuciti buducu
unutarnju skiju te izvesti zavoj k brijegu s podignutom unutarnjom skijom — 6. dan
Izvodenje ,,vjenci¢a® zavoja k brijegu u jednu stranu s podignutom unutarnjom

skijom — 6. dan
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OSNOVNI ZAVOJ — svaku vjezbu ponoviti 3 puta

Iz pluzenja ravno prikljuciti samo vrh unutarnje skije s podignutim repom iste te
izvesti zavoj k brijegu na vanjskoj skiji — 5. dan

Iz niskog stava pluga ravno podici se u visi stav i prikljuéiti skije u paralelnu poziciju
te izvesti zavoj k brijegu s podignutom unutarnjom skijom — 5. dan

Izvoditi ,,vjenci¢* raspluzenjem i podizanjem u visi stav te izvodenjem zavoja k
brijegu u jednu stranu s podignutom unutarnjom skijom — 6. dan

Izvoditi osnovni zavoj s povladenjem donjeg Stapa po snijegu i podignutom
unutarnjom skijom — 6. dan

Izvoditi osnovni zavoj sa Stapovima iza glave uz naglaseni postrani¢ni luk te
podignutom unutarnjom skijom — 7. dan

Izvoditi osnovni zavoj u cijelosti s podignutom unutarnjom skijom — 7. dan

PARALELNI ZAVOJ OD BRIJEGA - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

. U spustu koso naizmjeni¢no ubadati Stapove koordinirano sa gibanjem po vertikali
sa blago odignutom gornjom skijom — 6. dan

Iz niskog poloZaja spusta ravno izvesti ubod Stapa s rasterecenjem po vertikali te
izvesti zavoj k brijegu s podignutom unutarnjom skijom — 6. dan

Izvoditi ,,vjenci¢e™ zavoja k brijegu u jednu stranu s ubadanjem donjeg Stapa i
rastere¢enjem po vertikali — 7. dan

Izvodenje paralelnih zavoja od brijega s paralelnim prestupanjem gornjom skijom
te koordiniranim ubodom $tapa i rastere¢enjem po vertikali — 7. dan

Izvodenje paralelnih zavoja od brijega s podignutom unutarnjom skijom — 8. dan
Izvodenje paralelnih zavoja od brijega u paru ( jedan iza drugog - ,,u repove*) — 8.

dan

OSNOVNO/BRZO VIJUGANUJE - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

. U spustu ravno na blagoj padini naglaseno se gibati po vertikali uz koordinirani i

ritmi¢ni ubod Stapova — 7. dan
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2. Postepeno skracivati paralelne zavoje od brijega s podignutom unutarnjom skijom
—7.dan

Postupni prijelaz iz osnovnog u brzo vijuganje — 8. dan

Vijuganje na blagoj padini u ekstremno zatvorenoj skijaskoj poziciji — 8. dan

Izvoditi brzo vijuganje koso po padini — 9. dan

o ok~ w

Brzo vijuganje u paru (jedan pokraj drugog) — 9. dan

5.3.2. METODICKE VJEZBE NA DVIJE SKIJE

RAD NA RAVNOM - svaku vjezbu ponoviti 2 puta

1. Hodanje na obje skije uz pomoc¢ Stapova (desni $tap — lijeva noga, lijevi Stap — desna
noga) — 1. dan

2. Klizanje na skijama uz pomo¢ suru¢nog odgurivanja Stapovima — 1. dan

3. Spust ravno na blagoj padini uz naglaSena gibanja po vertikali (zaustavljanje u
polozaju pluga) — 1. dan

4. PluZenje ravno i zaustavljanje na blagoj padini — 1. dan

5. Pluzenje ravno s naizmjeni¢nim prijelazima iz Sireg u uzi polozaj pluzenja — 1. i 2.
dan

6. Naizmjeni¢no prelazenje iz pluzenja ravno u spust ravno na blagoj padini — 1. i 2.
dan

7. U spustu ravno proci ispod skijaskog Stapa ucitelja koji odreduje njegovu visinu |
zaustaviti se u polozaju pluga — 1. i 2. dan

8. U spustu ravno bez Stapova podizanje predmeta sa snijega (npr. rukavice, kape i sl.)

uz zaustavljanje u polozaju pluga — 1. i 2. dan

PLUZNI ZAVOIJ - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

1. U spustu ravno napraviti nekoliko raspluZenja (2-3) te napraviti pluzni zavoj u jednu
stranu; isto ponoviti i u drugu — 2. dan

2. Povezivanje pluznih ,,vjenci¢a“ u jednu stranu; isto ponoviti u drugu — 2. dan

3. Povezivanje nekoliko pluznih zavoja u cijelosti — 3. dan
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SPUST KOSO - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

Izvodenje spusta koso s povlac¢enjem donjeg Stapa po snijegu — 2. dan

Izvodenje spusta koso sa Stapovima u predruc¢enju paralelnima sa padinom — 2. dan
Izvodenje spusta koso sa Stapovima iza glave uz naglaSeni postrani¢ni luk — 3. dan
U spustu koso odmicanjem koljena od brijega otklizavati i prelaziti u novi trag
spusta koso — 3. dan

Spust koso u ekstremno otvorenoj i ekstremno zatvorenoj poziciji — 5. dan

Spust koso preko neravnog terena — 5. dan

ZAVO0OJ K BRIJEGU - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

Izvoditi zavoj k brijegu iz blagog pa sve strmijeg spusta koso — 3. dan

Izvodenje zavoja k brijegu iz spusta ravno na blagoj padini — 3. dan

Izvodenje ,,vjencic¢a* kra¢ih zavoja k brijegu u jednu stranu — nakon zavrSetka
zavoja k brijegu raspluziti, pluZziti ravno, spojiti skije zajedno s podizanjem po
vertikali te izvesti novi kra¢i zavoj k brijegu u istu stranu — 4. dan

Zavoj k brijegu s povlacenjem donjeg Stapa po snijegu (gornji Stap iza glave laktom
usmjerenim prema gore) — 4. dan

Izvodenje zavoja k brijegu iz strmog spusta koso sa Stapovima iza glave uz naglaseni
postrani¢ni luk — 6. dan

Zavoj k brijegu u ekstremno zatvorenoj poziciji skija (uska paralelna pozicija skija)
— 6. dan

OSNOVNI ZAVQJ - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

U spustu koso raspluzivati gornjom skijom po snijegu s podizanjem po vertikali u
visi stav, potom ju priklju¢ivati u pocetnu poziciju spusta koso — 5. dan

Izvoditi pluzni luk sa §to ranijim prikljuenjem unutarnje skije po snijegu — 5. dan
Izvoditi ,,vjen¢i¢* raspluzenjem i izvodenjem zavoja k brijegu u jednu stranu — 6.

dan

56



Izvoditi osnovni zavoj sa Stapovima u vanjskoj ruci te prilikom raspluzenja i
podizanja u visu poziciju prebaciti Stapove preko glave u buducéu vanjsku ruku — 6.
dan

Izvoditi osnovni zavoj s povlacenjem vanjskog Stapa po snijegu (drugi Stap iza glave
laktom usmjerenim prema gore), zajedno s raspluzenjem zamijeniti polozaj ruku uz
podizanje u visi stav te prebaciti tezinu na buducu vanjsku skiju i zapoceti novi zavoj
—7.dan

Izvoditi osnovni zavoj u ekstremno zatvorenoj poziciji skija (uska paralelna pozicija
skija) — 7. dan

PARALELNI ZAVOJ OD BRIJEGA - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

. U spustu koso vrsiti ubod donjeg Stapa koordinirano s gibanjem po vertikali — 6. dan
Iz niskog polozaja spusta ravno izvesti ubod Stapa s rastereenjem prema gore te
izvesti zavoj k brijegu — 6. dan

Izvesti paralelni zavoj od brijega u obliku ,,lepeze* — 7. dan

Izvoditi paralelni zavoj od brijega u obliku ,,vjenci¢a® — 7. dan

Izvoditi paralelni zavoj od brijega u Sirem koridoru s duzim ostajanjem u vertikali
(3 sek) — 8. dan

Izvodenje paralelnih zavoja od brijega u paru (jedan iznad drugog - ,,sjena*) — 8.

dan

OSNOVNO/BRZO VIJUGANJE - svaku vjezbu ponoviti 3 puta

. U mjestu se naglaseno gibati po vertikali s koordiniranim naizmjeni¢nim ubadanjem
Stapova — 7. dan

. U spustu koso se naglaseno gibati po vertikali s koordiniranim naizmjeni¢nim
ubadanjem Stapova — 7. dan

Postupni prijelaz iz pluznog u paralelno vijuganje — 8. dan

Osnovno vijuganje s ja¢e otvorenim skijaskim stavom i prijelazom u zatvoreniji
skijaski stav na blagoj padini — 8. dan

Brzo vijuganje sa zatvorenijim skijaskim stavom — 9. dan

57



6. Brzo vijuganje u paru (jedan iznad drugog - ,,sjena“) — 9. dan

5.4. METODE ANALIZE PODATAKA

Testiranje normalnosti distribucije obavilo se Shapiro-Wilk testom te su za sve
varijable izraCunati osnovni parametri deskriptivne statistike: aritmeticka sredina |
standardna devijacija. Za utvrdivanje razlika medu grupama poucavanih razli¢itim
metodskim postupcima koristio se Wilcoxon-Mann-Whitney test. Testiranje pouzdanosti
postupka ocjenjivanja obavilo se pomoc¢u Cronbach alphe. Svi testovi radeni Su uz razinu
znacajnosti a = 0.05, a podaci su obradeni u programskom paketu Statistica, verzija
14.0.0.15 (TIBCO Software Inc., 2020).
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6. REZULTATIISTRAZIVANJA

U tablici 1. prikazani su parametri deskriptivne statistike za sve promatrane varijable
za obje grupe — eksperimentalnu, koja je usvajala skijaSka znanja primjenom metodskih
postupaka koji su se izvodili dominantno na dvije skije (G2) te kontrolnu, koja je pou¢avana

metodskim postupcima dominantno na jednoj skiji (G1).

Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji ocjena ispitanika obje grupe u svim promatranim

varijablama
Kontrolna grupa — G1 Eksperimentalna grupa — G2
Varijable (n=71) (n=66)
AS£SD AS+SD
SK D 3.8+0.6 4.1+0.6
SK L 3.8+0.6 4940.5
ZKB D 3.5+0.7 3.840.6
ZKB L 3.6+0.7 3.940.6
PL ZAV 3.5+0.8 3.940.7
OSN ZAV 3.2+0.9 3.4+0.8
PZOB 3.2+0.7 3.3+0.7
VIJuG 3.1+0.8 3.2+0.7

Legenda: AS — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija, SK D — spust koso u desnu stranu, SK L — spust koso u
lijevu stranu, ZKB D — zavoj k brijegu u desnu stranu, ZKB L — zavoj k brijegu u lijevu stranu, PL ZAV — pluzni zavoj,

OSN ZAV - osnovni zavoj, PZOB — paralelni zavoj od brijega, VIJUG — vijuganje

Stupicasti dijagrami prikazani u nastavku na slikama 1. 1 2. konstruirani su kako bi se
vizualizirali obrasci ocjena koje su ispitanici dobili u osnovnim i1 naprednim elementima

skijaSke tehnike.

Naslici 1. prikazan je broj studenata iz obje grupe (kontrolne - G1 i eksperimentalne
- G2) s obzirom na dobivenu ocjenu u svim promatranim varijablama pri ¢emu su ocjene

prikazane kao ordinalna varijabla.
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Slika 1. Distribucija frekvencija ocjena za obje grupe u svim promatranim varijablama

Nadalje, slika 2. prikazuje distribuciju ispitanika pripadnika razli¢itih grupa

uzimaju¢i u obzir dobivenu ocjenu u svim promatranim varijablama, gdje su ocjene

prikazane kao kontinuirana varijabla zaokruzena na jedno decimalno mjesto.
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Tablica 2. Testiranje normalnosti distribucije za sve promatrane varijable

Kontrolna grupa (G1) Shapiro-

Ekperimentalna grupa (G2)

Shapiro-Wilk

Varijable W p-vrijednost W p-vrijednost
SK D 0.96 0.04* 0.96 0.02*
SKL 0.98 0.28 0.96 0.02%*
ZKBD 0.97 0.08 0.96 0.03*
ZKBL 0.96 0.03* 0.97 0.15
PL ZAV 0.98 0.18 0.97 0.15
OSN ZAV 0.97 0.06 0.98 0.38
PZOB 0.95 0.01%* 0.98 0.22
VIJUG 0.97 0.12 0.97 0.06

Legenda: W — statistika za Shapiro-Wilk test, p- vrijednost za Shapiro-Wilk test, SK D — spust koso u desnu stranu, SK L —

spust koso u lijevu stranu, ZKB D — zavoj k brijegu u desnu stranu, ZKB L — zavoj k brijegu u lijevu stranu, PL ZAV— pluzni

zavoj, OSN ZAV — osnovni zavoj, PZOB — paralelni zavoj od brijega, VIJUG — vijuganje, * statisti¢ki znacajno na razini

p<0.05

U tablici 2. prikazane su vrijednosti normalnosti distribucije u¢injene Shapiro-Wilk

testom za sve promatrane varijable za obje grupe. Iz rezultata je vidljivo kako je u tri

varijable u kontrolnoj grupi (G1) narusena pretpostavka o normalnosti distribucije (spust

koso u desnu stranu, zavoj k brijegu u lijevu stranu i paralelni zavoj od brijega) te u

eksperimentalnoj grupi (G2) takoder u tri varijable (spust koso u lijevu i desnu stranu te

zavoj k brijegu u desnu stranu).

S obzirom na navedeno, za utvrdivanje razlika medu grupama koje su usvajale

skijaska znanja primjenom dvaju razli¢itih skupova metodskih postupaka Koristio se

Wilcoxon-Mann-Whitney test, ¢iji su rezultati prikazani nize u tablici 3.
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Tablica 3. Wilcoxon-Mann-Whitney test za utvrdivanje razlika medu grupama u

promatranim varijablama

Varijable Kontrolna grupa - Eksperimentalna p-vrijednost
Gl grupa - G2
(n=71) (n=66)
AS+SD AS£SD
SK D 3.840.6 4.1+0.6 0.0081%*
SKL 3.8+£0.6 4.2+0.5 0.00017*
ZKBD 3.6+0.7 3.8+0.6 0.018*
ZKBL 3.6+0.7 3.9+0.6 0.032*
PL ZAV 3.5+0.8 3.9+0.7 0.0045%
OSN ZAV 3.2+0.9 3.4+0.8 0.23
PZOB 3.24+0.7 3.3+0.7 0.51
VIJUG 3.1+0.8 3.24+0.7 0.43

Legenda: AS — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija, SK D — spust koso u desnu stranu, SK L — spust koso u lijevu
stranu, ZKB D — zavoj k brijegu u desnu stranu, ZKB L — zavoj k brijegu u lijevu stranu, PL ZAV- pluzni zavoj, OSN ZAV —

osnovni zavoj, PZOB — paralelni zavoj od brijega, VIJUG — vijuganje, *statisticki znacajno na razini p<0.05

Rezultati Wilcoxon-Mann-Whitney testa (tablica 3.) pokazuju kako je statisticki
znacajna razlika uocena u slijede¢im varijablama: spustu koso u lijevu stranu (p=0.00017),
spustu koso u desnu stranu (p=0.0081), zavoju k brijegu u desnu stranu (p=0.0018), zavoju
k brijegu u lijevu stranu (p=0.032) te pluznom zavoju (p=0.0045). Drugim rijeCima,
znacajna razlika uocena je U svim elementima osnovne Skole skijanja, 0sim u osnovnom
zavoju, dok u naprednim elementima razlike nije bilo. S obzirom na srednje vrijednosti
ocjena u promatranim varijablama, dobivena statisti¢ki znacajna razlika u spomenutim

varijablama je u korist eksperimentalne grupe (G2).

Graficki prikaz na slici 3. prikazuje distribuciju ocjena ispitanika s obzirom na
pripadnost pojedinoj grupi u varijablama u kojima je uocena statisti¢ki znacajna razlika,
koji konkretnije pokazuje kako su u svim promatranim varijablama ispitanici
eksperimentalne grupe (G2) ostvarili u prosjeku vise ocjene u odnosu na kontrolnu grupu
(G1).
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uocena statisticki znacajna razlika
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Naposljetku, uéinjeno je testiranje pouzdanosti postupka ocjenjivanja tri ocjenjivaca U

svim promatranim elementima pomoc¢u Cronbach alphe, $to je prikazano u tablici 4.

Tablica 4. Testiranje pouzdanosti postupka ocjenjivanja tri ocjenjivaca u promatranim

varijablama
n=137 Ako je izbaden o
Varijable Cronbach o Ocjenjivaé 1 Ocjenjivac 2 Ocjenjivaé 3

SKD 0.893 0.808 0.856 0.871
SKL 0.898 0.836 0.873 0.852
ZKB D 0.955 0.927 0.941 0.934
ZKBL 0.880 0.798 0.876 0.808
PL ZAV 0.927 0.878 0.898 0.904
OSN ZAV 0.926 0.913 0.875 0.891
PZOB 0.933 0.878 0.902 0.921
VIJUG 0.923 0.879 0.894 0.892

Legenda: SK D — spust koso u desnu stranu, SK L — spust koso u lijevu stranu, ZKB D — zavoj k brijegu u desnu stranu,
ZKB L — zavoj k brijegu u lijevu stranu, PL ZAV- pluzni zavoj, OSN ZAV - osnovni zavoj, PZOB — paralelni zavoj od
brijega, VIJUG — vijuganje

Iz prikazanih rezultata u tablici 4. moze vidjeti kako su ocjenjivaci visoko uskladeni
u ocjenjivanju (vrlo visoka pouzdanost — a = 0.9; visoka pouzdanost — 0.7 < a < 0.9),

temeljem ¢ega se moze reci kako je mjerni instrument u ovom istrazivanju pouzdan.
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7. RASPRAVA

Iz rezultata analize razlika medu grupama koje su usvajale skijaska znanja
primjenom dvaju razli¢itih skupova metodskih postupaka moze se vidjeti kako je statisticki
znacajna razlika u korist eksperimentalne grupe pouc¢avane metodskim postupcima na dvije
skije, uoc¢ena u elementima osnovne Skole skijanja, 0dnosno pluznom zavoju, spustu Koso i
zavoju k brijegu u obje strane. Budu¢i da statisticki znacajna razlika nije uocena u
osnovnom zavoju koji pripada osnovnim elementima skijaske tehnike, moze se zakljuciti
kako hipoteza H1 (poucavanje skijaskih znanja upotrebom metodickih vjezbi koje se izvode
dominantno na dvije skije rezultira boljim znanjem u elementima osnovne Skole skijanja),
nije potvrdena. No, bez obzira na navedeno, na osnovni zavoj bi se moglo osvrnuti sa
drugacijeg stajaliSta, a vezano uz percepciju njegove pripadnosti skupini osnovnih, odnosno
naprednih elemenata skijaske tehnike. Tehnicki gledano, osnovni zavoj spada u elemente
osnovne Skole skijanja, no on ustvari predstavlja prijelaz izmedu dviju skijaskih razina —
osnovne i napredne. To je prvi ,,pravi® dinami¢ni element s kojim ¢e se skija$ pocetnik
susresti te kojim ¢e savladati skijasku padinu. Osnovni zavoj skijaski je, a u odnosu na ostale
elemente osnovne Skole skijanja, izrazito dinamican 1 sloZen te se sastoji od viSe
komponenata koje skijas treba povezati u to¢no odredenom prostorno - vremenskom okviru.
Iz samog, prethodno opisanog ovog skijaskog elementa moze se naslutiti kako je isti vrlo
kompleksan, a iskustvo u radu pokazuje kako za vecinu skijasa pocetnika predstavlja veliki
izazov ne samo u fazi njegova ucenja, ve¢ i kasnije tijekom uvjezbavanja te primjene u
situacijskim uvjetima. Moguci razlog tome valjalo bi potraziti u pretpostavci kako osim
povezivanja dviju tehnika, pluZzne i paralelne, skijas pocetnik sve suptilne radnje i1 gibanja
koje su sastavni dio navedenih tehnika, mora izvesti u idealnom prostorno - vremenskom

okviru, §to dodatno upucuje na slozenost ovog elementa skijaske tehnike.

Osnovni zavoj je bez dileme izuzetno kompleksan i zahtjevan skijaski element te
kao takav vrlo koristan za razvoj jednako kompleksne motoricke sposobnosti —
koordinacije, koja je od esencijalne vaznosti u alpskom skijanju. Upravo se zbog navedenih
benefita vrlo Cesto koristi i u treningu skijasa natjecatelja, Sto taj skijaSki element Cini

korisnom vjezbom i ve¢ izvrsnih skijasa.

Temeljem dobivenih rezultata, statisticki znacajna razlika u korist eksperimentalne
grupe uocena je spustu koso u obje strane (SK D — p=0.0081; SK L — p=0.00017). Pozicija
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spusta koso osnovni je skijaski stav kada skija$ sa obje skije stoji na strmini, a koji je kao
takav kasnije prisutan i u svim slozenijim elementima $kole skijanja zbog ¢ega je izuzetno
vazan. Teznja kod ovog skijaSkog elementa svakako jest razli¢itim metodickim vjezbama
,.hatjerati“ pocCetnika da gotovo u potpunosti prenese Citavu tezinu tijela na gornji rubnik
donje skije. Greska koja se u obuci skijasa pocetnika vrlo Cesto pojavljuje jest upravo
suprotno, odnosno preveliki oslonac na gornju skiju, tj. njezin gornji rubnik. Drugim
rije¢ima, skija$ pocetnik Cesto stoji u previse otvorenom, preSirokom skijaSkom stavu, zbog
¢ega ne moze u najvecoj mjeri opteretiti donju skiju. Buduci da je cilj svu teZinu prenijeti
na donju skiju, najces¢e upotrebljavana metodicka vjezba jest izvedba spusta koso na
jednoj, tj. upravo donjoj skiji. Kako skijasu poc¢etniku koji je netom prije upoznavanja s
ovim skijaskim elementom stao na skije, izvedba metodicke vjezbe na opisan nacin za njega
predstavlja ogroman izazov, ne samo u vidu odrzavanja ravnoteze, ve¢ vrlo esto 1 straha.
No, oni pocetnici koji ju uspjes$no izvedu te ju i kasnije uspjes$no izvode, nerijetko ¢e to
Ciniti naruSavajuéi osnovni skijaski stav spusta koso, najéesc¢e na nacin da im kukovi budu
spusteni u niZzu poziciju, a teziSte pomaknuto prema natrag. Kako je ve¢ spomenuto, Cilj je
skijasa pocetnika dovesti na gornji rubnik donje skije, sto se jednako tako moze postici i
metodi¢kim vjezbama na dvije skije, uz ekstremno ,,zatvoreni®, tj. uski skijaski stav te uz
naglaseniji kompenzacijski otklon gornjim dijelom tijela. Time ¢e se takoder skijasa
pocetnika ,,natjerati da prebaci tezinu najve¢im dijelom na donju skiju, no pritom mu
ravnoteza neée biti U potpunosti naruSena te usto nece narusiti dobru poziciju osnovnog
skijaskog stava spusta koso, a i osjecati ¢e se sigurnije. Upravo bi se opisanim mogla
objasniti dobivena statisticki znacajna razlika u ocjenama elementa spusta koso izmedu
dvije skupine ispitanika. Manje uocena razlika u spustu koso u desnu stranu, u odnosu na
lijevu, mogla bi se mozda objasniti time Sto se u navedenu stranu ovaj skijaski element
izvodi primarno na lijevoj nozi koja moguce za vecinu ispitanika nije dominantna.
Uobicajeno je kod svakog skijasa, bilo pocetnika, ili onog sa vi§im stupnjem znanja, da

v

zavoj u jednu stranu izvode bolje, odnosno da im uvjetno receno bolje ,,lezi* od drugog.

U prosjeku bolje ocjene eksperimentalne grupe, tj. statisticki znacajna razlika u
ocjenama kod elementa zavoj k brijegu (ZKB D - p = 0,018; ZKB L - p = 0.032) takoder bi
se mogla objasniti na sli¢an nac¢in. Naime, moguce je da metodicke vjezbe na dvije skije
skijasima pocetnicima pruzaju veéi osjecaj sigurnosti te bolji osjecaj stabilnosti na skijama,
Sto im je omogucilo bolju tehni¢ku izvedbu, a samim time i bolji konaé¢ni rezultat u ovom
skijaSkom elementu. I ovdje, u toj ranoj fazi poucavanja, vjezbe na jednoj skiji mozda su
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¢ak djelomicno i kontraproduktivne jer se skijas pocetnik i bez podizanja skije jos uvijek
,bori“ s odrzavanjem ravnoteze te zadrzavanjem osnovne skijaSke pozicije, a dodatno
dovodenje pocetnika u situacije koje ¢e mu sve t0 narusiti mozda ne daje najbolji rezultat.
Takoder je moguce da u pocetnoj fazi poucavanja ovog skijaskog elementa, pocetnik kruzna
gibanja u zglobu koljena, nuzna da bi se izveo pravilan zavoj k brijegu, bolje uvjezbava
metodickim vjezbama na dvije skije. Razumljivo je da se tesko moze oc¢ekivati od skijasa
pocetnika uspjes$no izvodenje vjezbi samo na jednoj skiji, osobito kod dinamiénijih
elemenata, no s vremenom se sigurno moze u tome poboljsati pa i ¢e$¢e uspijevati. Nema
sumnje da ¢e na taj nacin poboljsati svoju dinamic¢ku ravnotezu, no moguce je da ¢e tehnicka
izvedba biti nesto losija zbog ¢injenice da skijas pocetnik teze moze uskladiti sva potrebna
gibanja tijelom i funkciju koljena kako bi skiju aktivno vodio kroz zavoj te pritom uspje$no
odrZavao ravnotezu. Ulaskom u zavoj k brijegu skija$ mora izraZenije opteretiti prednji dio
vanjske skije, na sredini zavoja srednji te na kraju njen straznji dio, a sve to uz kontinuirani
potisak koljenima prema naprijed i unutra te sve izrazeniji otklon tijela. UvjeZbavanje ovog
elementa u ranoj fazi obuke vjezbama na jednoj skiji, moguce je da dovodi do pojave
najcesce greske, ne samo u ovom elementu, ve¢ i u svima ostalima ¢iji je on sastavni dio, a
to je bo¢no otklizavanje skije. Ono se javlja zbog neadekvatne funkcije koljena, odnosno
prestanka kontinuiranog potiskivanja koljena prema naprijed i unutra te centru rotacije.
Blokada kruznog kretanja koljena izaziva prestanak izvodenja zavoja, Sto posljedi¢no
dovodi do bo¢nog otklizavanja skije. Postoji moguénost da se izvodenje opisanih finih,
suptilnih gibanja tijelom 1 koljenima teZe uvjezbava vjezbama na jednoj skiji, osobito u fazi
upoznavanja s ovim skijaSkim elementom. Za pretpostaviti je da bi vjeZbe na jednoj skiji
imale viSe koristi u kasnijim fazama obuke kada je skija$ pocetnik dosegao odredenu razinu

skijaske tehnike, a time i sigurnosti na skijama, te bi mu tada vjerojatno pomogle da jos vise

napreduje.

Skija$ pocetnik ¢e se sa sposobnosti odrzavanja dinamicke ravnoteze u zavoju u
paralelnoj skijaskoj tehnici po prvi puta susresti upravo kod zavoja k brijegu. S obzirom da
je to element koji se poucava u samim pocecima obuke, pocCetniku ¢e iz ve¢ iznesenih
razloga predstavljati veéi izazov. U tom kontekstu postoje nacini koji bi mogli pomoci
lakSem usvajanju skijaskih znanja, a koji nisu nuzno vezani uz skijaske terene, jer je alpsko
skijanje sport koji ima sli¢nosti i sa nekim drugim aktivnostima. Jedna od takvih je ,,in line*
rolanje, prvenstveno zbog ¢injenice $to je za obje aktivnosti vazna dinamicka ravnoteza kao

dio koordinacije, dok se ostale podudarnosti odnose na slicnu biomehaniku kretanja na
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ravnom. Da upravo navedena aktivnost, uz ve¢ ranije spomenute benefite za razvoj
ravnoteze, moze posluziti kao vrlo koristan metodski alat u poucavanju skijasa pocetnika,
potvrdila su prijasnja istrazivanja (Roman i sur., 2009; Bozi¢ i sur., 2017; Giovanis,

Aschenbrenner i Giovani, 2018).

Naucena motori¢ka gibanja na ,,in line“ rolama prije skijaSke obuke pozitivno su se
odrazila na usvajanje skijaskih znanja djece (Roman i sur., 2009). Takoder, desetodnevni
program ucenja rolanja prije samog pocetka obuke skijasa pocetnika doprinio je boljem
savladavanju elemenata skijaske tehnike, stoga se navedena aktivnost moze koristiti kao
jedan od metodskih postupaka izvan skijaSkih terena s ciljem boljeg i lakSeg usvajanja

skijaskih znanja (Bozi¢ i sur., 2017).

Na istom tragu bili su Giovanis, Aschenbrenner i Giovani (2018) koji su u svom
istrazivanju proveli eksperiment treninga jedne grupe skijasa pocetnika na ,,in line“ rolama
prije odlaska na skijasku obuku. Rezultati su pokazali kako je grupa koja je provodila
spomenuti trening bila uspjeSnija u usvajanju elemenata skijaske tehnike od grupe koja ga
nije provodila. Temeljem dobivenih rezultata autori zakljucuju kako trening na ,,in line
rolama ima pozitivni utjecaj na proces obuke skijaSa pocetnika te savjetuju njegovu

primjenu kako bi se povecala u€inkovitost obuke alpskog skijanja.

Osim u rekreativnom skijanju, primjena ,,in line* rola Se i u treningu natjecatelja
pokazao kao dobar model suhog treninga slalomaSa, koji uspje$no simulira neke

karakteristi¢ne kretnje navedene discipline (Kroll i sur., 2005).

Nadalje, statisti¢ki znacajnu razliku izmedu grupa dobivenu kod pluznih zavoja (PL
ZAV - p = 0.0045) nesto je kompleksnije i izazovnije objasniti, buduci da je to jedini
skijaSki element s najmanjim brojem metodickih vjezZbi u obje skupine te koje su se u vrlo
maloj myjeri razlikovale jedne od drugih. Razlog tome je specificnost izvodenja ovog
elementa, a odnosi se na skije postavljene u polozaju pluga. Naime, pluzna skijaSka tehnika
podrazumijeva spojene vrhove skija te razmaknute repove pa su stoga zbog izrazito Sirokog

stava vjezbe sa podizanjem jedne skije gotovo nemoguce.

Kod pluznih zavoja koji se od promatranih elemenata osnovne Skole skijanja
najprije poucavaju, skijas pocetnik ¢e se po prvi puta susresti sa kruznim gibanjem koljena,
ili tzv. funkcijom koljena, ¢ijim ¢e kontinuiranim potiskom prema naprijed i unutra aktivno
voditi skiju tijekom citavog trajanja zavoja. Razlog zbog ¢ega se pluzna skijaska tehnika
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upotrebljava na samom pocetku obuke lezi u ¢injenici Sto skijaSu pocetniku omoguéava
sigurno kretanje niz padinu uz kontrolu brzine kretanja, $to predstavlja prakticki ,,idealne*
uvjete za pocetak poucavanja zavoja funkcijom koljena. Prethodno opisana kruzna kretnja
u zglobu koljena biomehanicki je potpuno identicna onoj kod svih ostalih elemenata
skijasSke tehnike te ujedno i najvaznija u alpskom skijanju. Drugim rije¢ima, o ispravnoj

funkciji koljena ovisiti ¢e umijece upravljanja skijama te dobra skijaska tehnika.

Kako je ve¢ prethodno spomenuto, s obzirom da se metodicke vjezbe za poucavanje
pluznih zavoja nisu uvelike razlikovale, postavlja se pitanje zbog Cega je ovaj skijaSki
element eksperimentalna grupa radila uspjesnije? Potencijalni odgovor mogao bi imati veze
sa pretpostavkom da je eksperimentalna grupa bolje usvojila ve¢ spomenutu kljué¢nu
funkciju koljena uceé¢i i1 uvjezbavajuéi ostale elemente skijaSke tehnike metodi¢kim
vjezbama na dvije skije. Za pretpostaviti je da su skijasi pocetnici obje skupine na samom
pocetku bili na jednakom stupnju izvodenja pluznih zavoja, no kako se proces obuke
razvijao, moguce je da su ispitanici eksperimentalne skupine vise napredovali u usvajanju
kruznih gibanja u zglobu koljena kroz uvjezbavanje ostalih skijaSkih elemenata pomocu

vjezbi na dvije skije.

Najrasireniji pristup u poucavanju alpskog skijanja skijasa pocetnika, kako je
izneseno u uvodu, jest tradicionalni, odnosno konvencionalni pristup koji podrazumijeva
upotrebu i pluzne i paralelne skijaske tehnike, a koji se u konacnici primjenjivao i u ovom
istrazivanju. Ispitivanjem ucinkovitosti pojedinih pristupa poucavanju alpskog skijanja
bavila su se neka dosadasnja istrazivanja (Cigrovski, Matkovi¢ i Matkovi¢, 2010; Nurkovi¢,

Kova¢ i Idrizovi¢, 2011; Kurpiers i Kersting, 2017).

Tako je odgovore o tome moZe li proces poucavanja alpskog skijanja skijasa
pocetnika biti efikasniji bez upotrebe pluzne skijaSke tehnike potrazilo istraZivanje
provedeno na populaciji 126 studenata skijasa pocetnika (Cigrovski, Matkovi¢ i Matkovic,
2010). Ispitanici jedne grupe bili su poucavani isklju¢ivo primjenom carving paralelne
skijaske tehnike, dakle direktnim pristupom, dok je druga usvajala skijasko znanje putem
pluzne te tradicionalne paralelne tehnike, odnosno kod njih se primjenjivao konvencionalni
pristup poucavanju. Statisticki zna€ajna razlika dobivena je u dva od pet promatranih
elemenata, a to su osnovno vijuganje te paralelni zavoj od brijega koji pripadaju skupini
elemenata napredne Skole skijanja. U prosjeku su bolje ocjene u navedena dva elementa
postigli ispitanici poucavani kombinacijom pluzne i paralelne skijaske tehnike te
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pripadaju¢im metodskim postupcima, temeljem ¢ega autori zakljucuju kako je navedeni

model poucavanja ucinkovitiji.

Pluzna skijaska tehnika omoguciti ¢e skijaSu pocetniku da na siguran nacin usvoji
funkciju koljena, odnosno ve¢ ranije spomenuta kruzna gibanja kojima ¢e voditi skije te
njima upravljati tijekom citavog zavoja, a koja je kljuna u svim ostalim elementima i
osnovne 1 napredne Skole skijanja. Stoga zaobilazenje pluzne skijaske tehnike ne bi bilo
preporucljivo buduc¢i da se na biomehanickoj strukturi gibanja u toj tehnici grade
strukturalno identi¢na gibanja prisutna u svim ostalim elementima paralelne skijaske
tehnike. Takoder, carving paralelna skijaska tehnika primjenjiva je u gotovo iskljucivo u
,idealnim* uvjetima na stazi na kojoj nema nakupina snijega, neravnina te ju je nemoguce
primijeniti u dubokom snijegu, na vrlo strmim padinama i izvan uredenih skijaskih terena.
Ona jest lakSa za pocetnika jer su prisutna lateralna gibanja u zglobu koljena svakako za
njega znatno jednostavnija od kruzne funkcije koljena u tradicionalnoj skijaskoj tehnici.
Lateralna gibanja omogudéiti ¢e mu vrlo jednostavno prebacivanje sa rubnika na rubnike
skija te mu u vrlo kratkom vremenu olaksati postizanje ve¢e dinamike kretanja na blagim
padinama ¢emu tezi svaki skijas pocetnik. Dakle, jasno je kako postoje velika ogranienja
upotrebe ove skijaSke tehnike u razli¢itim uvjetima na stazi koji se neprestano podloZni
promjenama, zbog ¢ega se nikako u obuci ne bi trebalo fokusirati isklju¢ivo na nju. S druge
strane, tradicionalna skijaska tehnika je zbog svoje raznovrsnosti te bogatstvom motoric¢kih

gibanja, primjenjiva u svim uvjetima na stazi i izvan nje.

No, istrazivanje Nurkovica, Kovaca 1 Idrizovi¢a (2011) doslo je do drugacijih
zakljucaka. Naime, na uzorku od 55 studenata skijaSa pocetnika ispitivali su utjecaj dviju
razli¢itih tehnika poucavanja skijaskih znanja na krajnje ukupno skijasko znanje. Jedna
grupa ispitanika bila je poucavana direktnom metodom koja ne ukljucuje upotrebu pluzne
skijaske tehnike, dok je druga grupa poucavana tradicionalnom metodom uz upotrebu
pluzne tehnike. Rezultati su pokazali kako je metoda poucavanja bez upotrebe pluzne

tehnike u€inkovitija u usvajanju skijaskih znanja.

Nastavno na istrazivanja o efikasnosti pojedinih metoda poucavanja skijasa
pocetnika, spominje se ono Kurpiersa i Kerstinga (2017) koje se bavilo usporedbom dviju
metode poucavanja — konvencionalne metode i metode jedne skije (One - Ski - Method).
Metoda jedne skije, specificna je metoda poucavanja konstruirana za navedeno istrazivanje
koja u potpunosti izbacuje upotrebu druge skije te koristi dugacki $tap koji se povlaéi po
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snijegu u svrhu odrzavanja ravnoteze. Metoda je podrazumijevala intenzivno poucavanje
najprije na jednoj skiji uz postepeni prijelaz na dvije skije u paralelnoj skijaskoj tehnici. U
istrazivanju je upotreba pluzne skijaske tehnike takoder bila izostavljena. Rezultati su
pokazali brze usvajanje osnovnih elemenata alpskog skijanja kod grupe koja je radila po
metodi jedne skije. Medutim, sa spomenutim istrazivanjem ne moze se u potpunosti povuci
paralela kada je u pitanju kontekst skijanja na jednoj skiji, zbog ¢injenice $to ispitanici nisu
imali drugu skiju na nozi te su koristili specifican dugacak Stap koji nije dio skijaSke

opreme, a sluzio im je kao oslonac na snijegu kojim su odrzavali ravnotezu.

Brze usvajanje skijaSkih znanja ne znaci nuzno da je i bolje, jer je alpsko skijanje
sport koji se odvija u konstantno promjenjivim uvjetima na stazi, $to samo po sebi zahtijeva
i prilagodbu skijaske tehnike u datim trenucima. Navedeno podrazumijeva poznavanje
Sirokog dijapazona motorickih znanja kroz upoznavanje sa razli¢itim skijaskim tehnikama

i metodskim postupcima, te njihovu upotrebu u datim situacijskim uvjetima.

Da su elementi osnovne i napredne Skole skijanja usko povezani pokazalo je
istrazivanje provedeno na 250 skijasa pocetnika te onih s prethodnim skijaskim znanjem
(Martincevi¢ i Cigrovski, 2023). U radu se ispitivala uspjesnost izvedbe elemenata napredne
Skole skijanja temeljem razine znanja elemenata osnovne Skole skijanja, to¢nije uspjesSnost
izvedbe vijuganja temeljem razine znanja pluZznih zavoja, te paralelnih zavoja od brijega
temeljem razine znanja zavoja k brijegu. U oba promatrana para elemenata osnovne i
napredne Skole skijanja, rezultati su pokazali statisti¢ki znacajnu povezanost. Skijanje je
biomehanicki u potpunosti determinirana aktivnost, gdje se sa strukturom gibanja slozeniji
elementi nadovezuju na jednostavnije. Finalna manifestacija jest drugacija, ali su pritom
mehanizmi upravljanja skijama potpuno identi¢ni. Drugim rijecima, sva gibanja prisutna
kod jednostavnijih skijaSkih elemenata prisutna su i u slozenijim elementima, uz razliku
njihova izvodenja u sporijem vremenskom intervalu kod jednostavnijih, odnosno brzem kod
sloZenijih skijaskih elemenata. Iz toga proizlazi kako je biomehanicka struktura upravljanja
skijama kod pluznih zavoja i vijuganja jednaka, §to na prvi pogled mozda zacuduje, ali je
upravo tako. Zbog navedenog se moze objasniti statisticki znacajna linearna povezanost, tj.
pretpostavka da ¢e skija$ pocetnik koji je dobio dobru ocjenu iz bazi¢nog elementa Skole
skijanja, u ovom slu¢aju pluznih zavoja, vjerojatno dobiti i dobru ocjenu iz elementa
napredne $kole skijanja — vijuganja. Povezanost ova dva skijaska elementa mozda se najvise

oc¢ituje u funkciji koljena vanjske noge, odnosno kruznim gibanjima u njegovu zglobu
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kojima skijas upravlja skijama vode¢i ih aktivno u zavoj. Dakle, moglo bi se re¢i kako je
temelj za uspjesno izvodenje vijuganja dobro poznavanje i izvedba pluznih zavoja pomocu
aktivne funkcije koljena. Sto se ti¢e drugog para skijaskih elemenata, zavoja k brijegu i
paralelnih zavoja od brijega, temeljem rezultata ordinalne logistiCke regresijske analize
doneseni su sli¢ni zakljucci. Navedena je povezanost ovdje bila jo§ izrazenija, $to je mozda
i logi¢no s obzirom da je zavoj k brijegu sastavni dio paralelnog zavoja od brijega, to¢nije
njegova zavr$nog dijela. Manje izrazena povezanost kod prethodna dva elementa mogla bi
se objasniti specifi¢nostima pojedinih skijaskih elemenata, tocnije tehnika, kao $to su skije
u polozaju pluga u odnosu na skije u paralelnoj poziciji, §to je moglo imati utjecaja na
rezultat povezanosti. No, za pretpostaviti je da ¢e povezanost postojati kod svih skijaskih
elemenata jer je uspjeSno upravljanje skijama u bilo kojem od njih produkt identi¢nih
mehanizama upravljanja skijama, uz ve¢ spomenute specifi¢nosti svakog pojedinog
elementa. Stoga je preporuka da se elementi osnovne $kole skijanja koriste u svim fazama
poucavanja znanja alpskog skijanja kao oblik metodickih vjezbi pri ucenju elemenata
napredne Skole skijanja, jer oni su baza na koju se nadograduje sve ostalo. Upravo
istrazivanje Pice i Neamte (2023) sugerira kako bi dobro usvajanje bazi¢ne skijaske tehnike
djece i juniora trebao biti glavni cilj u toj dobi, jer bez izuzetno dobrih temelja nema ni

dostizanja visoke natjecateljske razine u buduénosti.

Usvajanje i pluzne i paralelne skijaSke tehnike, njihovo testiranje u razli¢itim
situacijskim uvjetima, koriStenje razli€itih metodickih vjezbi za njihovo usavrSavanje, ono
je Sto Ce skijaSa obogatiti u motorickom smislu te mu omoguciti da lakSe odgovori na sve

,»1zazove* na stazi te dosegne visok nivo skijaskog znanja.

Sto se ti¢e druge hipoteze Hz (poudavanje skijaskih znanja upotrebom metodickih
vjezbi koje se izvode dominantno na jednoj skiji rezultira boljim znanjem u elementima
napredne $kole skijanja), iz rezultata se moze zakljuciti kako niti ona nije potvrdena, buduéi
da kontrolna grupa poucavana metodickim vjezbama na jednoj skiji, nije ostvarila bolje
ocjene u elementima napredne Skole skijanja — paralelnim zavojima od brijega i vijuganju.
Cak $tovise, rezultati u navedenim elementima takoder idu u korist eksperimentalne grupe
koja je dobila u prosjeku bolje ocjene, no ne dovoljno da bi razlika bila statisti¢ki znacajna
te kao takva relevantna za donoSenje zakljuCaka. Svejedno bi se moglo re¢i kako su
ispitanici poucavani metodickim vjezbama na dvije skije ostvarili u prosijeku bolje ocjene

u svim promatranim elementima skijaske tehnike, no uz dobivenu znacajnu razliku u
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pluznim zavojima te spustu koso i zavoju k brijegu. Da je to bolji, uspjesniji put u obuci ne
bi se moglo u potpunosti zakljuciti, medutim moglo bi se re¢i kako predstavlja bolji put u

obuci elemenata osnovne $kole skijanja.

Rezultati ovog istrazivanja nikako ne umanjuju vrijednost i utilitarnost metodickih
vjezbi na jednoj skiji, ali svakako upucuju na razmatranje u kojem dijelu obuke ih je

korisnije upotrebljavati, ili mozda jos tocnije - kada s njima poceti.

Kako bi se diskutirala uloga metodskih sadrZaja u procesu obuke skijasa pocetnika,
valjalo bi po¢i od Cinjenice da svaka vjezba u poduci pocetnika ima svoju vaznost i korist,
no da bi se njome ostvario efekt ista mora biti aplicirana u pravom trenutku i na pravom
vjezba moZe biti, a Cesto i bude kontraproduktivna. Tada ne doprinosi, ve¢ odmaze

pedagoskom procesu.

U standardnoj obuci alpskog skijanja skijasa pocetnika vjezbe na jednoj skiji
upotrebljavaju se od samog pocetka ne bi li se odmah pocela uvjezbavati dinamicka
ravnoteza. MetodiCke vjezbe na jednoj skiji svojom slozenoS¢u, a time i zahtjevnos$cu,
pokazuje se, nisu prikladne za upotrebu u prvim danima obuke skijasa poc€etnika. Za to su
mnogo pogodnije te upotreba istih daje bolji rezultat, vjezbe na dvije skije, na Sto dobiveni
rezultati ovog istrazivanja upravo upucuju. Moguce je da vjezbe na jednoj skiji zbog njihove
kompleksnosti, potencijalnog straha, pojedini skijasi pocetnici osobito u prvim danima
obuke, izvode uz znatnije narusavanje osnovne skijaske pozicije. Slijedom navedenog,
posljedi¢no se remeti 1 funkcija koljena bez koje nema zavoja. Konstantna ,,borba*
pocetnika za uspostavom ravnoteze prilikom izvodenja vjezbi na jednoj skiji potencijalno
narusava samu strukturu gibanja tijekom zavoja koja je preduvjet za izvodenje takvih
vjezbi. Zbog toga bi uvjezbavanje skijaskih elemenata pomo¢u metodskih sadrzaja na
jednoj skiji u fazi kada kod pocetnika joS§ nisu dovoljno usvojene bazicne strukture skijaske
tehnike, moglo imati suprotan efekt. Stoga je razumno postaviti pitanje trenutka uvodenja
metodickih vjezbi na jednoj skiji u procesu obuke, kako bi se na najbolji moguci nacin

iskoristili svi njezini benefiti, a rezultati ovog istrazivanja pomogli su upravo u tom smislu.

obuke skijaSa pocetnika, neupitni su, na $to posebno ukazuju iskustvena saznanja skijaskih

eksperata, no oni ¢e do¢i do izrazaja u kasnijim fazama obuke alpskog skijanja. Kada
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kasnije? Tada kada skija$ pocetnik provede odredeno vrijeme (koliko — ovisi 0 svakom
pojedincu) u procesu obuke te kada dosegne relativno visoku razinu bazi¢nih struktura
skijaske tehnike. U tom ¢e trenutku vjezbe na jednoj skiji itekako pomoc¢i da se naucene
skijaske strukture usavrse te isprofiliraju do vrlo visokog nivoa znanja. Dakle, o¢ekuje se
kako bi metodski sadrzaji na dvije skije omogucili po¢etniku da jednostavnijim, efikasnijim
putem stekne osnovna skijasa znanja, rjeCnikom prakse — bazi¢ne pozicije — te ,,uhvati*
osnovnu sigurnost u kretanju na skijama, odnosno dinamicku ravnotezu. Za pretpostaviti je
da ¢e se uvodenje metodskih sadrzaja na jednoj skiji u tom trenutku obuke pozitivno odraziti

na efikasnost pedagoskog procesa.

Temeljem dobivenih rezultata preporuka bi bila da se metodicke vjezbe na dvije
skije upotrebljavaju u samim pocecima obuke za poucavanje elemenata osnovne Skole
skijanja, dok bi u fazi obuke naprednih skijaskih elemenata bilo dobro postupno uvoditi
metodicke vjezbe na jednoj skiji, narocito u zavrsnoj fazi usavrSavanja svih elemenata
skijaSke tehnike. Pretpostavka je da ¢e skijas pocetnik poucavan metodi¢kim vjezbama na
dvije skije u prvim danima obuke dose¢i visi nivo usvojenosti bazi¢nih gibanja, biti ¢e
sigurniji te postati slobodniji u kretanju, $to ¢e predstavljati tzv. ,,plodno tlo* za pocetak
uvodenja metodickih vjezbi na jednoj skiji. Iako su rezultati ovog istraZivanja u svim
elementima skijaske tehnike dali prednost eksperimentalnoj grupi, ipak je pretpostavka da
bi opisani nac¢in dao mozda jos bolje rezultate kojim bi se iskoristile prednosti i jedne i druge

skupine metodskih postupaka.

U kontekstu ovog istrazivanja, valjalo bi spomenuti jo§ ona Grui¢a (2011) i Hublina
(2023) koja takoder dodiruju istu problematiku. Naime, oba su istrazivanja ispitivala
ucinkovitost dviju razli¢itih metoda poucavanja elemenata teniske, odnosno rukometne
igre. Grui¢ (2011) tako istrazuje razlike u u¢inkovitosti dviju metoda poucavanja elemenata
rukometne tehnike, a problem 1 poriv za njegovim provodenjem proizlazi iz nedovoljno
istrazenih pristupa poucavanju rukometne tehnike u nastavnom procesu te u Skolama

rukometa, Sto se u tom smislu moze staviti u relaciju i sa problemom ovog istrazivanja.

Hublin (2023) je s druge strane istrazivao uc¢inke konvencionalne metode i metode
temeljene na igri na usvajanje osnova teniske tehnike u procesu poucavanja tenisaca
pocetnika. Nedovoljna istrazenost efikasnosti metoda poucavanja teniske igre na
netreniranoj populaciji takoder je bio poriv za njegovim provodenjem, jer su dosadasnja
ve¢im dijelom usmjerena ka treniranoj populaciji.
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Oba su spomenuta istrazivanja doprinijela novim saznanjima u podrucju metodskih
sadrzaja 1 postupaka koriStenih u poucavanju pocetnika te ponudila nove smjernice za
trenere i ucitelje u njihovom radu, §to je jednako tako bila intencija i ovog istrazivanja.
Ispitivanja uc¢inkovitosti postojecih te kreiranje novih metodskih sadrzaja koristenih u
procesima poucavanja razli¢itih kinezioloskih aktivnosti nuzna su zbog svoje elementarne
uloge u uspjeSnom usvajanju pravilne tehnike, koja je pak neophodni temelj za daljnji

napredak i usavrSavanje onih koje se poucava.

7.1. OGRANICENJA | PREDNOSTI ISTRAZIVANJA

Ovo je istrazivanje provedeno na studentima Kinezioloskog fakulteta koji su
motoric¢ki selekcionirana skupina, odnosno ,,superiorna®“ u tom smislu u odnosu na
,,obicnu* populaciju skijaSa pocetnika, §to je moglo imati utjecaja na dobivene rezultate.
No, navedeno mozda isto tako ide 1 u prilog ovom istrazivanju kada je u pitanju donosenje
zakljuCaka na ostalu populaciju skijaSa pocetnika. Naime, ucenje elemenata skijaSke
tehnike upotrebom metodskih postupaka na jednoj skiji znatno je kompleksnije i zahtjevnije
za skijasa pocetnika od u€enja primjenom metodskih postupaka na dvije skije, zbog veé
ranije spomenute sposobnosti odrZzavanja dinamicke ravnoteze, osobito u prvim danima
poduke. S obzirom da su rezultati ovog istrazivanja pokazali kako su inac¢e motoricki
superiorni ispitanici pou¢avani metodskim postupcima na jednoj skiji bili manje uspjesni u
usvajanju elemenata skijaSke tehnike u odnosu na drugu grupu, moglo bi se potencijalno
kazati kako bi ostala, motori¢ki neselekcionirana populacija skijasa po¢etnika bila jo§ manje

uspjesna.

Nadalje, alpsko skijanje je aktivnost koja se izvodi u konstantno promjenjivim
uvjetima na stazi te ne samo da niti jedan skijaski dan, ve¢ niti jedan spust nisu isti, zbog
¢ega je nemoguce U potpunosti standardizirati uvjete da za sve ispitanike budu jednaki.
Navedeno se takoder moze okarakterizirati kao nedostatak ovog istrazivanja, Sto je
uostalom problem sa svim istrazivanjima ovako specifi¢nih aktivnosti na otvorenom. NO
ipak, na nastavi iz predmeta Skijanje sam je ispit standardiziran u smislu da se uvijek svi
skijaski elementi izvode na istim mjestima na stazi uz dodatno osiguranje tog podrucja, $to
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¢ini uvjete priblizno jednakima za sve, osim u slu¢aju ekstremnih vremenskih neprilika

kojih u ovom istrazivanju nije bilo.

S druge strane, dugogodisnje pedagosko iskustvo u prenosSenju skijaskih znanja
voditelja grupa koji su sudjelovali u ovom istrazivanju, kao i dugogodiSnja praksa
ocjenjivaca u ocjenjivanju studenata na predmetu Skijanje, njihova kontinuirana edukacija
putem seminara, predstavljaju njegove prednosti te svode moguée pogreske u ocjenjivanju
na najmanju mogucu mjeru. Navedeno potkrepljuje i provedena analiza pouzdanosti

njihova ocjenjivanja koja se pokazala vrlo visokom.

U buducem istrazivanju valjalo bi testirati dobivene rezultate ovog istrazivanja,
odnosno preporuku da se u pocetnim fazama skijaske obuke koriste metodski sadrzaji na
dvije skije, dok bi se u kasnijim fazama obuke naprednih skijaskih elemenata poceli koristiti
metodski sadrzaji na jednoj skiji. Takoder bi navedeno bilo dobro provesti na motoricki ne

predisponiranoj populaciji skijasa poc¢etnika.
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8. ZAKLJUCAK

Alpsko skijanje je u mnogocemu spomenutom kroz ovaj rad jedna vrlo specifi¢na
aktivnost. Od ambijenta u kojem se provodi koji je svaki za sebe jedinstven, preko
kompleksnih motorickih gibanja od kojih se sastoji, jedinstvene opreme koja se koristi pa

sve do razli¢itih tehnika koje se primjenjuju sukladno datim uvjetima na stazi.

Sto je prvo na §to skija$ podetnik pomisli kada po prvi puta ugleda skijase na stazi?
Odgovor je gotovo uvijek - kada ¢u i ja tako skijati?!? Vodeni tom mislju u procesu obuke
skijaskih znanja, stremiti ¢e ka Sto visem skijaskom nivou koji ¢e im omoguciti uzivanje u

ovoj prekrasnoj aktivnosti na dinamican, u¢inkovit i siguran nacin.

Citav taj proces, odnosno put prema zadanom cilju, biti ée voden od strane ué¢itelja
skijanja, pedagoga, koji ¢e odabrati nacine i1 puteve kojima ¢e do tog cilja i do¢i. Drugim
rijeima, on ¢e koristiti razli¢ite metodske sadrzaje, odnosno postupke, pomocu kojih ¢e na

Sto ucinkovitiji nacin postici krajnje ciljeve, a upravo ¢e o potonjem ovisiti njihov izbor.

U obuci alpskog skijanja skijasa pocetnika postoje standardni metodski postupci
koji se naj¢eSc¢e upotrebljavaju, a Cija se opravdanost nije dostatno egzaktno ispitala. Radi
se o metodskim postupcima koji koriste metodicke vjezbe za poucavanje elemenata skijaSke
tehnike koje se izvode dominantno na jednoj skiji. U ovom je istraZivanju uvrijeZeni nacin
poucavanja stavljen u komparativni odnos sa modificiranim skupom metodskih postupaka
koji se dominantno izvode na dvije skije. Rezultati su pokazali kako je grupa pou¢avana
alternativnom metodom bila u prosjeku uspje$nija u svim promatranim elementima skijasSke
tehnike, uz ostvarenu statisticki znacajnu razliku u elementima osnovne Skole skijanja,

izuzev osnovnog zavoja.

Zbog svog ucinka na razvoj dinamicke ravnoteze, korist primjene metodickih vjezbi
na jednoj skiji neupitna je, a na visokom skijaSkom nivou mozda ¢ak i nezamjenjiva u cilju
jos veceg napretka. No, zbog izuzetne slozenosti njihove izvedbe, koja se prvenstveno
odnosi na nemogucnost skijaSa pocetnika da uspjesno odrzava dinamicku ravnotezu bez
narusavanja bazi¢nih skijaskih struktura i gibanja te moguce i straha, u ovom su se
istrazivanju pokazale kao manje u¢inkovite u usvajanju elemenata skijaske tehnike. S druge
su se pak strane metodic¢ke vjezbe na dvije skije pokazale puno prikladnijima za skijaSe
pocetnike, osobito u elementima osnovne $kole skijanja, dakle u ranim fazama obuke.
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Rezultati ovog istrazivanja pruzili su moguénost novog pogleda na proces obuke
skijasa pocetnika koji bi mogao predstavljati bolji, sigurniji i uéinkovitiji put. Temeljem
dobivenih rezultata preporuka bi bila da se u samim pocecima skijaSke obuke primjenjuju
metodicke vjezbe na dvije skije, dok bi se u kasnijim fazama obuke naprednih skijaskih
elemenata postepeno pocele uvoditi metodicke vjezbe na jednoj skiji. Pretpostavka je kako
¢e na taj nacin pocetnik na po njega siguran nacin uspjesnije usvojiti bazicne skijaske
pozicije 1 gibanja, postati opuSteniji u kretanju, Sto ¢e potom omoguciti uspjesniju
implementaciju kompleksnijih metodi¢kih vjezbi na jednoj skiji u daljnjem tijeku obuke

alpskog skijanja.

Ovo je istrazivanje novim saznanjima obogatilo metodiku obuke alpskog skijanja
skijasa pocetnika te otvorilo pogled na drugaciji pristup u prenosSenju skijaskih znanja, uz
nadu da ¢e pomodi i1 uliteljima skijanja i onima koje poucavaju da proces bude §to

ucinkovitiji, laksi 1 sigurniji.
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