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PROGRAMI SKOLA KOD UCENJA 1 USAVRSAVANJA TEHNIKE ALPSKOGA
SKIJANJA

Sazetak

Cilj diplomskog rada je prikazati 1 opisati tri razli¢ita programa Skole alpskoga skijanja
namijenjena djeci predskolske dobi, studentima KinezioloSkog fakulteta te uciteljima skijanja.
Program skole alpskoga skijanja za djecu predskolske dobi provodi se pet dana u skijaskom
centru Sljeme koriStenjem primjerenih metodickih vjezbi, igara i aktivnosti na snijegu.
Tijekom sedmodnevnog programa prakticne nastave u skijaSkom centru Sappada studenti
Kinezioloskog fakulteta usvajaju elemente osnovne i napredne Skole skijanja. Ucitelji skijanja
tijekom opseznog i zahtjevnog programa pohadaju teorijsku nastavu, vjezbe te prakti¢nu
nastavu. Namjena rada je takoder navesti i detaljno opisati skijaske tehnike, skijaske elemente
te metodiCke vjezbe. Bitnu ulogu u procesu ucenja alpskoga skijanja imaju kineziolozi i

ucitelji skijanja koji odabiru metode prenosSenja znanja skijaSkim pocetnicima.

Kljucne rijefi: djeca, student, ucitelj skijanja, kineziolog, Skola skijanja, metodika

poducavanja, skija$ pocetnik

SCHOOL PROGRAMS IN LEARNING AND IMPROVING ALPINE SKIING
TECHNIQUES

Abstract

The goal of the thesis is to present and describe three different programs of the alpine ski
school, for children of preschool age, students of the Faculty of Kinesiology and ski
instructors. The alpine ski school program for children of preschool age is conducted for five
days, in the ski center Sljeme, using appropriate exercises, games and snow activities. During
practical classes in seven days at the ski center Sappada, students at the Faculty of
Kinesiology acquire elements of elementary and advanced ski school. During the large and
demanding program, ski instructors attend theoretical classes, exercises and practical classes.
The purpose is also, in this thesis, to describe the skiing techniques, ski elements and
methodological exercises. An important role in the process of learning alpine skiing is played
by physical education teachers and ski instructors, who choose the methods of transferring

knowledge to beginner skiers.

Key words: children, student, ski instructor, physical education teacher, ski school, teaching

methodology, beginner skier
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1. Uvod

Alpsko skijanje je izrazito popularan zimski sport kod skijaSa rekreacijske razine. Kako se
svake godine, tijekom zimskih mjeseci, velik broj djece, mladih, ali 1 odraslih odluc¢i po prvi
put stati na skije te izvesti svoje prve skijasSke zavoje, javlja se potreba za kvalitetnim
programom Skole alpskoga skijanja. Prilikom realizacije programa skole alpskoga skijanja
znacajan i1 vazan dio zauzimaju oni koji su osposobljeni i educirani za njegovu provedbu, a to
su kineziolozi i uditelji skijanja (Matkovié, Feren¢ak i Zvan, 2004). Programi $kola skijanja
sadrze cijeli niz metodickih postupaka i vjezbi za lakSe 1 efikasnije usvajanje elemenata
skijaSke tehnike. Tako je zadatak kineziologa i ucitelja skijanja izabrati najutjecajnije i
najbolje od njih (Cigrovski i sur., 2019). Skijaska obuka provodi se postupno bez izostavljanja
bitnih elemenata tehnike, a tome u prilog ide 1 istrazivanje koje je provedeno na 126 skijasa
pocetnika (Cigrovski, 2007). IstraZivanjem je utvrdeno kako izostavljanje elemenata pluZzne
tehnike skijanja na pocetku skijaske obuke dovodi do nedostatka osnovnih skijaskih gibanja 1
informacija u kasnijim fazama obuke pa i usporavanja samog procesa (Cigrovski i Matkovi¢,
2008).

Ako se skola skijanja provodi s djecom, ona mora biti prilagodena njihovoj trenutnoj razini i
dobi. Djeca zive u svijetu maste pa se velika koli¢ina sadrzaja treba provoditi kroz igru.
Igrama na skijama u snjeznom i planinskom okruzenju dijete s jedne strane na zabavan nacin
usvaja skijaSka znanja, a s druge strane utjece se na razvoj pozitivnih osobina, socijalizacije te
sréanog 1 Zilnog sustava (Cigrovski, Matkovi¢, Malec 1 Mlinari¢, 2009).

Programe Skola skijanja pogodno je koristiti 1 u svrhu dopunskog sporta kod djece 1 mladih.
Aktivnostima alpskoga skijanja mogu¢ je utjecaj na razvoj najbitnijih motoric¢kih sposobnosti
u pojedinim sportovima, ali i na viSestrani razvoj djeteta sportasa (Saks, Cigrovski, Maravi¢ i
Matkovi¢, 2015).

Promatrajuc¢i napredak pocetnika u Skolama skijanja moze se primijetiti kako neki od njih
usvajaju skijaSke elemente brze i efikasnije. Na bolje usvajanje skijaskih znanja znacajno
utjece agilnost kao motori¢ka sposobnost, dok staticka snaga nogu doprinosi boljoj izvedbi i
demonstraciji naprednijih elemenata skijaske tehnike (Cigrovski, Matkovi¢ 1 Matkovi¢, 2008).
Neovisno o programu svi skijaski pocetnici trebali bi usvojiti skijaska gibanja koja su izrazito
specificna i pomocu kojih se upravlja skijama u svakom zavoju. U svrhu postizanja tog cilja u
ovom diplomskom radu prikazat ¢e se naj¢es¢i programi osnovne i napredne Skole skijanja uz

opise elemenata 1 metodickih vjezbi koje je moguce koristiti prilikom poducavanja.



2. Alpsko skijanje

Skijanje u nasim krajevima ima bogatu i dugogodisnju tradiciju (Matkovi¢ i sur., 2004). Nasi
skijasi ostvaruju vrhunske rezultate na velikim natjecanjima, a svake godine ovaj sport broji i
sve vise skijasa rekreativaca. Alpsko skijanje kao jedan od sportova na snijegu omogucava
djeci 1 mladima tjelesnu aktivnost te tako smanjuje nedostatak kretanja tijekom zimskih
mjeseci. Odlazak u planinu, boravak na svjezem zraku i odredenoj nadmorskoj visini
pozitivno utjece na psihicko i fizicko zdravlje. Tjelesne aktivnosti u prirodi i u planinama
djeca 1 mlade osobe mogu provoditi s razli¢itom okolinom: obitelj, mati¢ni klub u kojem se

dijete bavi sportom, organizirane aktivnosti vrti¢a, Skola ili fakulteta (Cigrovski i sur., 2019).

2.1. Povijest alpskog skijanja

Rijetko koji sport ima dugu i sveobuhvatnu povijest kao §to ima alpsko skijanje. Kako je kroz
povijest napredovao razvoj skija, skijaskih cipela, skijaskih vezova i tehnicke opreme na
stazama, usporedno se razvijalo i samo alpsko skijanje te skijaska tehnika (Modri¢, 2009).
Prva spominjanja i koriStenja skija opisana su u Norveskoj i drugim skandinavskim zemljama
gdje su se skije koristile u svrhu prijevoznog sredstva. U kamenom dobu, otprilike 4000
godina unazad, pronadeni su pecinski zapisi skija u sjevernoj Norveskoj (Matkovi¢ i sur.,
2004). Skijanje se u obliku sporta pocinje razvijati znatno kasnije pa se tako prvo natjecanje
odrzalo krajem 18. stoljeca u danasnjem Oslu, glavnom gradu Norveske. Alpsko skijanje 1
skijaske tehnike razvijaju se i mijenjaju kroz povijest te dolazi do potrebe za obukom skijasa.
Austrijanac Mathias Zdarsky davne 1906. godine okuplja polaznike, razvija sistemati¢nu
obuku skijasa te ga mnogi zbog toga smatraju ocem alpskoga skijanja. Za vrijeme trajanja 1.
Zimskih olimpijskih igara u Chamonixu 1924.godine osnovan je Medunarodni skijaski savez

(FIS) (Matkovi¢ 1 sur., 2004).

Slika 1. Prikaz norveskih ratnika na skijama. Preuzeto sa:

hitps.://commons.wikimedia.org/wiki/File:Birkebeinerne_p%C3%AS5_Ski_over Fjeldet _med

Kongsbarnet (cropped).jpg




Franjo Bucar zasluzan je za pojavu i propagiranje alpskoga skijanja na nasim prostorima.
Tijekom studija u Stockholmu upoznao se s pojedinim skijaskim tehnikama te nakon povratka
u Zagreb organizirao prvi tecaj za ucitelje gimnastike u Ciji je program uvrstio i alpsko
skijanje. Pocetkom 20. stoljeca dolazi do popularizacije alpskoga skijanja u Europi. U Alpama
se pojavljuju brojni skijasSki centri, a u Hrvatskoj svi zaljubljenici u ovaj sport vrijeme
provode na Medvednici i Samoborskom gorju (Matkovi¢ 1 sur., 2004). Hrvatski skijaski savez
osnovan je 26. listopada 1939. godine u prostorijama Jugoslavenskog olimpijskog odbora
(Modri¢, 2009). Od samog pocetka savez je imao brojno ¢lanstvo skijaSa koji su skijali pri
odredenim udrugama na prostorima bivse Jugoslavije. Uspostavljanjem Republike Hrvatske
1991. godine SkijaSki savez Hrvatske reorganiziran je, a 10. srpnja primljen je u €lanstvo
Medunarodnog skijaskog saveza (FIS) (Modri¢, 2009). Izuzetna angaziranost Hrvatskog
skijaskog saveza omogudila je uvrStavanje Hrvatske u kalendar natjecanja Svjetskog kupa te
se od 2005. godine do danas na zagrebackom Sljemenu odrzavaju slalomske utrke pod

nazivom Snjezna kraljica (Matkovi¢ 1 sur., 2004).

Slika 2. Hrvatska skijasica na slalomskoj utrci Snjezne kraljice. Izvor: Ida Stimac, privatna

arhiva.



3. Skijaske tehnike

Naglasavanje vaznosti dobre i ispravne skijaske tehnike nikada ne moze biti pretjerano. Ona
je prisutna od samog pocetka kod poducavanja skijasa pocetnika ravnotezi, kontroli,
prirodnom i opustenom polozaju tijela, jednostavnim pokretima i neovisnom radu nogu
(Gamma, 1982). Napredniji skijasi poducavaju se tehnikama skijanja koje ¢e im omoguditi
sigurno skijanje na razli¢itim terenima i1 u svim situacijama. SkijaSka tehnika je sredstvo koje
pomaze skijasima u postizanju konacnog cilja, a to je prirodan, siguran i opusten skijaski stil.
Dobri skijasi rijetko izvode pretjerane i riskantne pokrete, oni skijaju prirodno i funkcionalno
te biraju kontrolirane i efikasne pokrete (Gamma, 1982). Ucenje i usavrSavanje elemenata
skijaske tehnike dolazi odredenim redoslijedom. Skole skijanja naslanjaju se na nacelo
postupnosti i prirodnog napredovanja pa tako primjerice skijas$ prelazi iz pluzne u paralelnu
skijasku tehniku, odnosno napreduje od pluznog preko osnovnog do paralelnog zavoja. Prema
Matkovicu i suradnicima (2004) danas se najvise upotrebljavaju ove skijaske tehnike:

1. pluzna skijaska tehnika

2. paralelna skijaska tehnika

3. prijestupna skijaska tehnika.

Prema Modri¢u (2009) zbog lakSeg savladavanja skijaskih elemenata program Skole skijanja
dijeli se na ove tri cjeline:

1. osnovna Skola skijanja

2. napredna skola skijanja

3. natjecateljska Skola skijanja.

Matkovi¢ 1 suradnici (2004) definiraju skijanje kao motoricku aktivnost tijekom koje skijas
izvodi razli¢ite tehnike zavoja prilikom savladavanja strmina. U svijetu postoje razli€iti nacini
klasifikacija i poducavanja skijaSke tehnike. Od kada je alpsko skijanje, kao oblik aktivnog
odmora u zimskim mjesecima i rekreativan sport, postao iznimno popularan, razmislja se i
radi na stvaranju jedinstvene medunarodne tehnike skijanja. Razlike izmedu pojedinih
zemalja 1 dalje postoje, no Interski kongres, koji se odrZzava svake Cetvrte godine, 1 rad Skola
skijanja diljem svijeta pridonose usavrSavanju 1 unapredenju na¢ina ucenja alpskoga skijanja
te time 1 smanjenju razlika. Stalne izmjene i napredak u izradi skijaSke opreme (skijaSkih

cipela, vezova 1 skija) te promatranja i analize natjecateljskih tehnika i njihovo prilagodavanje



rekreativnom skijanju dovodi do stalnog preispitivanja metodike poducavanja skijaskih
elemenata (Gamma, 1982).

3.1. Pluzna skijaska tehnika

Pluznu tehniku skijanja odabrat ¢e najCesée vrlo oprezni skijasi - stariji pocetnici kao i
najmanji skijasi koji u ovoj fazi ucenja ne znaju za drugu tehniku. Na pocetku skijaske obuke
ova ¢e tehnika omoguditi skijaSima pocetnicima najvise sigurnosti i dobru kontrolu brzine
kretanja. Posljedi¢no s tim smanjit ¢e se osjecaj straha, pogotovo kod odraslih pocetnika koji
uce skijati uz prisutnu dozu opreza (Matkovic i sur., 2004).

Pozicija pluga izvodi se prilikom zaustavljanja, koCenja, otklizavanja i za promjenu smjera
kretanja uz izvodenje pluznog zavoja. Izvrsni skijasi izvode poziciju pluga kada losi uvjeti na
stazama 1 vremenske neprilike ne dozvoljavaju drugi nacin kocCenja ili kada se skijas
jednostavno Zeli zaustaviti bez promjene smjera kretanja (Gamma, 1982).

U sklopu pluZne tehnike skijanja razlikujemo tri elementa: pluZenje ravno, pluzni zavoj i
pluzni luk. Za njihovo pravilno izvodenje potrebno je dobro usvojiti osnovnu poziciju
pluzenja. Vrhovi skija su u pluznoj poziciji zajedno, okrenuti jedan prema drugome, a
razmaknuti tek za Sirinu krpljice skijaSkog Stapa. Repovi skija raSireni su ovisno o gradi
samog skijasa te uvjetima na stazi. Tijelo 1 trup trebaju biti u opuStenom stavu gdje je teZina
tijela ravnomjerno rasporedena na obje skije, a koljena su potisnuta prema naprijed 1 prema
unutra. Skije su u takvoj poziciji postavljene jace ili slabije na unutarnje rubnike, ovisno o
dozi potiska koljenog zgloba. NeSto naglasenije bi trebalo opteretiti straznji dio stopala.
Skocni zglob, koljeni zglob i1 zglob kuka flektirani su, a gornji dio tijela (trup) uspravan je i
minimalno nagnut unaprijed (Matkovi¢ 1 sur., 2004).

U izvodenju pluZne pozicije kod djece 1 odraslih skijaSa moguce je primijetiti male razlike.
Djeca pluZenje izvode spontano i refleksno zbog ¢ega izgledaju vrlo opusteno u svom stavu.
Ona su takoder fleksibilnija i manje uplasena pa na skijama izgledaju prirodnije u usporedbi
sa starijim, odraslim pocetnicima ili skija§ima. Zene i muskarci takoder pokazuju razlike u
osnovnoj poziciji. Zene &esto imaju ,,X“ polozaj koljena te im je lakse potisnuti koljena prema
naprijed 1 unutra, dok muskarci s ,,0“ polozajem nogu i koljena osje¢aju odredenu neudobnost
prilikom Sirenja repova skija (Gamma, 1982).

Moze se zakljuciti kako se ova skijaska tehnika primjenjuje u pocetnim fazama poducavanja
skijaSkih znanja. Nedostaci izvodenja pluznih skijaskih elemenata u duljem vremenu su
iznimno opterecenje zglobova 1 miSi¢a nogu tenemogucénost dinami¢nog prolaska stazom i
padinom (Zvan, Agrez, Ber¢i¢, Dvorsak i Lesnik, 1998.). Istrazivanje na 126 skijaskih

pocetnika dokazalo je bolji i sigurniji u¢inak programa alpskoga skijanja ako se pri pocetku
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programa izvodi pluzna tehnika skijanja (Cigrovski, 2007). Provedenim istrazivanjem utvrden
je nedostatak programa Skola skijanja koje izostavljaju izvodenje pluznih polozaja i stavova
tijekom ucenja alpskoga skijanja. Razli¢iti programi poducavanja alpskoga skijanja trebaju
omoguciti rekreativnim skijaSima izvodenje naprednijih elemenata skijaske tehnike, no na
pocetku ucenja pluzna skijaSka tehnika je u funkciji efikasnijeg i lakSeg napretka, a ne faza
koju se treba izostaviti 1 zanemariti (Cigrovski 1 Matkovi¢, 2008).

Cigrovski 1 Matkovi¢ (2008) navode kako je primjena pluznih elemenata alpskoga skijanja
bitna za buduce skijase te kako njihovo koriStenje ubrzava proces poducavanja i posljedi¢no
dovodi do veée popularnosti alpskoga skijanja. KoriStenje 1 provodenje elemenata pluzne
skijaSke tehnike bitno je i ne smije se zanemariti, pogotovo kod skijaSkih pocetnika. U
kasnijim fazama ucenja i kompleksnijim elementima paralelne skijaske tehnike, skijaSima ¢e

nedostajati odredene informacije i karakteristi¢na skijaska gibanja.

Slika 3. Pluzna tehnika skijanja. Izvor: Cigrovski, V. i sur.(2019). Sportovi na snijegu.

3.1.1. Pluzenje ravno

Za element pluzenja ravno karakteristi¢no je kretanje skijasa ravno niz padinu u osnovnoj
poziciji pluzenja. Skija$ brzinu kretanja kontrolira smanjenim, odnosno pojacanim unutarnjem
rubljenjem. Prilikom snaznog i istovremenog potiska zgloba oba koljena u smjeru naprijed i
unutra skija$ pluzi po padnoj liniji ili smanjuje brzinu pluzenja te u potpunosti zaustavlja
gibanje (Matkovic¢ 1 sur., 2004).

Skijas pocetnik nauciti ¢e lik pluzenja ravno primjenom nekoliko metodic¢kih vjezbi - prvo u
mjesto 1 na ravnom terenu, a zatim u gibanju niz blagu padinu:

zauzimati pluzni polozaj na ravnome pa na blagoj padini

pluziti ravno i zaustavljati se

na blagoj padini iz spusta ravno prijeci u pluzenje ravno

na blagoj padini kombinirati spust u pluznom poloZaju i spust ravno



potiskivati istovremeno koljena prema naprijed i unutra, u sporijem pa sve brzem ritmu
simetri¢no potiskivati repove prema van u pluzenju ravno u sporijem pa sve brzem ritmu.
Skijas pocetnik trebao bi u potpunosti savladati pluzenje ravno i dobiti osjecaj ravnoteze i
sigurnosti prilikom kretanja na skijama niz padinu. Iskustvo pokazuje kako takvi pocetnici

puno lakSe savladavaju i izvode kasnije likove Skole skijanja (Matkovi¢ i sur., 2004).

3.1.2. Pluzni zavoj

Iz pozicije pluZzenja ravno prenoSenjem tezine tijela na jednu skiju te naglaSenim bo¢nim
otklonom gornjeg dijela tijela i intenzivnim potiskom koljenog zgloba prema naprijed i prema
unutra skija$ izvodi skretanje u pluznom polozaju. Pluzni zavoj izveden je kada skije skrenu
iz pluZenja ravno te njihova uzduzna osovina bude dovedena okomito na padnu liniju. Glavna
funkcija je povezati viSe pluznih zavoja te sa sigurnos$éu, kontrolom i uz promjenu pravca
kretanja savladati snjeznu padinu (Matkovi¢ i1 sur., 2004). Zavoj bi se trebao izvoditi uz
naglasenu funkciju vodenja skije potiskom koljena jer ¢e taj pokret kasnije u ucenju slozenijih
skijaSkih elemenata biti od velikog znacaja.

Metodicke vjezbe za ucenje pluznih zavoja:

ponoviti i podsjetiti se svih vjezbi za ucenje pluzenja ravno

1z pluZenja ravno prijeci u pluzni zavoj prijenosom tezine 1 vodenjem vanjske skije
naizmjenicno potiskivati koljena naprijed 1 unutra u pluZzenju ravno

1z pluZenja koso po padini prijec¢i u pluzni zavoj

izvoditi vjenci¢ s pluZznim zavojima

povezivati vise pluznih zavoja u koridoru (Matkovi€ i sur., 2004).

Ucenje tehnika zavoja napredne Skole skijanja upravo zapocCinje usvajanjem i usavrSavanjem
elementa pluznoga zavoja. Koriste ga svi skijaSi (skijasi pocetnici pri promjeni smjera
kretanja, ali 1 dobri skijasi za kontrolu brzine na teZim terenima, uskim prolazima te drugim

specifi¢nim 1 situacijskim uvjetima na terenu) (Gamma, 1982).

3.1.3. Pluzni luk

Pluzni luk je skijaski element koji povezuje spust koso i pluzni zavoj. Cesto ga izvode skijasi
pocetnici jer se tako mogu dinamicnije kretati po skijaSkom terenu. On opisuje spust koso,
pluzenje koso te pluzni zavoj nakon kojeg se unutarnja skija postupno prikljucuje vanjskoj te
se prelazi u novi spust koso.

Pri ucenju pluznog luka skijasu ¢e pomoc¢i primjena sljedecih vjezbi:

ponoviti sve vjezbe za ucenje spusta koso, pluzenja ravno i pluznog zavoja
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u kosom spustu izvoditi raspluzivanje i vracanje u poziciju kosog spusta
iz pluzenja ravno izvoditi pluzni zavoj do pola te prijeci u spust koso
u kosom spustu izvoditi pluzni zavoj do padne linije

izvoditi pluzne lukove u koridoru (Matkovi¢ i sur., 2004).

3.2. Paralelna skijaska tehnika

Prilikom izvodenja elemenata ove tehnike skijanja, kako nam i sam naziv govori, skije se
nalaze u medusobno paralelnom polozaju. Elementi, koji se ubrajaju u paralelnu skijasku
tehniku, su spust ravno i koso, zavoj k brijegu, otklizavanje, osnovni zavoj, osnovno i brzo

vijuganje te paralelni zavoj od brijega.

3.2.1. Spust ravno

Skija§ se u spustu ravno spusta niz padinu odnosno krece se po padnoj liniji. Skije su u
medusobno paralelnoj poziciji, a pozicija spusta ravno je identicna visokom, srednjem ili
niskom osnovnom skijasSkom stavu. Pravilna pozicija tijela omogucit ¢e skijasu osjecéaj
apsolutne ravnoteze 1 sigurnosti (Matkovi¢ i sur., 2004). TeZina tijela ravnomjerno je
rasporedena na obje skije 1 cijelom njihovom duzinom. GleZanj, zglob koljena, kuka te
zglobovi laktova su u flektiranoj, savijenoj poziciji. Koljena su potisnuta prema naprijed te
imaju dominantnu ulogu u omogucavanju amortizacije pri savladavanju neravnih skijaskih
terena. Gornji dio trupa je u prirodnoj, opustenoj i lagano pretklonjenoj poziciji, a glava se
nalazi u produzetku trupa s pogledom usmjerenim prema naprijed. Ruke su savijene u zglobu
lakta, a Sake u produzetku podlaktica pridrzavaju skijaSke Stapove koji su paralelni i
usmjereni koso unatrag 1 dolje (Matkovi¢ 1 sur., 2004).

Skija$ se u spustu ravno osjeca sigurno i stabilno te brojni savjeti iz teorije 1 prakse upucuju
na ovaj element kao prvi koji bi se trebao usvojiti.

Prema Matkovi¢u 1 suradnicima (2004) skija$ ¢e nauciti spust ravno primjenom nekoliko
metodickih vjezbi:

zauzimati poziciju spusta ravno u mjestu - visoki, srednji i niski stav

u poziciji spusta ravno u mjestu izvoditi savijanje potiskivanjem koljena prema naprijed i
opruzanje u koljenom zgobu

prethodnu vjezbu izvoditi u spustu ravno

u spustu ravno prebacivati tezinu tijela s jedne na drugu skiju

u spustu ravno naizmjeni¢no podizati repove skija

prestupati u novi trag spusta ravno
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izvoditi spust ravno po razli¢itim i specifi¢énim terenima (duboki snijeg, grbe).

Slika 4. Paralelna skijaska tehnika. Izvor: Cigrovski, V. i sur.(2019). Sportovi na snijegu.

3.2.2. Spust koso
U spustu koso skije su postavljene paralelno pod odredenim kutom na padnu liniju. Na

pocetku ucenja skijas ¢e zauzeti otvoreni stav kako bi sigurno i sa $to boljom ravnotezom
savladao padinu. U kasnijim pokuSajima i u daljnjem uvjeZbavanju skija§ moze pribliZiti
paralelno postavljene skije 1 tako zauzeti zatvoreni stav kosog spusta (Matkovi¢€ 1 sur., 2004).
Na taj nain opteretit ¢e gornji rubnik donje skije, a gornja skija bit ¢e rastere¢ena i
pomaknuta minimalno prema naprijed u odnosu na donju skiju. Koljena i kukovi su u spustu
koso potisnuti prema brijegu, a koli¢ina potiska ovisit ¢e o stupnju nagiba snjezne padine na
kojoj se skija$ nalazi. Takvim potiskom koljena skije se dovode u polozaj rubljenja te se
onemogucuju nekontrolirana bo¢na otklizavanja. Gornji dio trupa uspravan je uz prisutnost
blagog otklona od padine zbog odrzavanja ravnoteze. Veliina otklona ovisit ¢e takoder o
stupnju nagiba padine te o koli¢ini potiska koljena i kukova prema brijegu. Glava se zadrzava
u produZetku gornjeg dijela trupa, a ruke su malo otklonjene od strmine, prate poziciju
otklona trupa te poziciju gornje i donje skije. Pravilna pozicija spusta koso osigurava idealnu
ravnotezu i sigurno savladavanje strmina.

Metodicke vjezbe za usvajanje spusta koso:

zauzimanje pozicije spusta koso u mjestu

u poziciji spusta koso u mjestu pokusati podizati rep ili ¢itavu gornju skiju

u poziciji spusta koso u mjestu prestupati u novu poziciji spusta koso

u spustu koso podizati rep gornje skije

u spustu kosu povlaciti skijaski Stap niz padinu

izvoditi paralelno prestupanje prema gore u kosom spustu

prebaciti teZinu tijela na donju skiju, podignuti gornju skiju te skijati u kosom spustu
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uvjezbavati kosi spust u specificno-situacijskim uvjetima (Matkovi¢ i sur., 2004).
Kada se govori o vaznosti ovog elementa paralelne skijaske tehnike, Matkovi¢ 1 suradnici
(2004) navode kako je iznimno vazno nauciti izvoditi pravilnu poziciju spusta koso jer se ona

kasnije izvodi u svim naprednijim elementima Skole skijanja.

3.2.3. Zavoj k brijegu
Najvazniji element osnovne Skole skijanja je zavoj k brijegu. On se kasnije ponavlja u

slozenijim elementima skijaske tehnike i sastavni je dio svake tehnike, to jest zavrSetka zavoja
(pluznog, paralelnog, prijestupnog). Skijas izvodi zavoj k brijegu iz spusta kosonajc¢es¢e onda
kada osjeti potrebu za kontrolom i manjom brzinom kretanja. Vodenje skija u zavoj zapo€inje
spuStanjem tijela skijaSa prema dolje 1 istovremenim rastere¢enjem te kontinuiranim potiskom
koljena prema naprijed i unutra. U prvom dijelu zavoja prednji dio skije je neSto znatnije
optereéen, dok je u srednjem dijelu zavoja tezina ravnomjerno rasporedena uzduz skija. Zavoj
se zavrSava u najnizoj poziciji s vrlo izrazenim otklonom skijasa te s vrhovima skija
usmjerenim prema brijegu (Matkovi¢ i sur., 2004).

Metodicke vjezbe za lakse usvajanje zavoja k brijegu:

u mjestu izvoditi kruzna gibanja koljena u poziciji spusta koso

izvodenje elementa na padinama razli¢itog nagiba, a na kraju iz spusta koso

iz pozicije spusta ravno prestupiti, prenijeti teZinu tijela na buducu vanjsku skiju te nakon
spajanja unutarnje skije izvesti zavoj k brijegu

1z spusta ravno izvesti zavoj k brijegu s podignutim repom unutarnje skije

u spustu ravno izvesti zavoj k brijegu isklju¢ivo na jednoj skiji koja vodi u zavoj

niz padinu izvoditi viSe povezanih ,,akcija“ kosi spust-zavoj k brijegu (Matkovi¢ i sur., 2004).

3.2.4. Otklizavanje
U specifi¢no-situacijskim uvjetima kao $to su strmi tereni, zaledeni ili uski 1 teSko prolazni,

Cesto se primjenjuje izvodenje ovog elementa paralelne skijaske tehnike. Otklizavanje je
takva radnja gdje se skijas krece pod odredenim kutom u odnosu na dugu osovinu paralelno
postavljenih skija. Kada skijas Zeli izvesti otklizavanje s mjesta ili iz spusta koso, on ¢e
odmaknuti koljena od brijega i tako smanjiti koli¢inu rubljenja. Otklizavanje je moguce
izvesti koso naprijed, koso natrag te bo¢no, a ono ovisi o dijelu skije koju ¢e skijas$ opteretiti.
Usvojiti element otklizavanja skija$ moZze koriStenjem nekoliko vjezbi:

u poziciji spusta kosa odmicati koljena od brijega te prije¢i u bocno otklizavanje
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uz pomo¢ skijaskih Stapova odgurivati se od brijega te pomicanjem koljena od i k brijegu
kombinirati otklizavanje i zaustavljanje

u kosom spustu izvoditi kombinaciju otklizavanja i skijanja

otklizavanje bo¢no, koso u smjeru spusta te koso unatrag

otklizavanje u koridoru (Matkovi¢ i sur., 2004).

3.2.5. Osnovni zavoj

Prema Modri¢u (2009) osnovni zavoj je prijelazni element izmedu pluznih i paralelnih
elemenata tehnike skijanja. Izvodenjem osnovnog zavoja koriste se elementi obje tehnike
skijanja te se skija$ pocetnik susre¢e s osnovnim i karakteristiénim kretanjima tijela u skijanju
te pojmovima poput rasterecenja, opterecenja, gibanja tijela po vertikali i prijenosa tezine
tijela s jedne na drugu skiju (Matkovi¢ 1 sur., 2004). Osnovni zavoj zapocinje se izvoditi iz
pozicije kosog spusta u skijaSkom stavu srednje visine nakon cega skijas raspluzuje i polako
se podize u visi stav kako bi mogao prenijeti tezinu na buducéu vanjsku skiju i izvesti pluzni
zavoj do pola. Kada skije u pluznom polozaju dodu u padnu liniju, skijas ¢e buduéu unutarnju
skiju prikljuciti 1 zapoceti izvodenje zavoja k brijegu. Napredniji skijasi osnovni zavoj izvode
dinamic¢nije, odnosno izvode kra¢i pluzni zavoj, a unutarnju skiju prikljucuju kada je vanjska
paralelna s padnom linijom.

Metodicke vjeZbe za usvajanje osnovnog zavoja:

ponoviti vjezbe za ucenje pluznih zavoja i zavoja k brijegu

u kosom spustu izvoditi raspluzivanja te vracanje u poziciju kosog spusta

izvoditi krace pluzne lukove (ranije spajanje skija)

1z pluZenja ravno prijec¢i u zavoj k brijegu

1z spusta ravno raspluZiti te izvesti zavoj k brijegu

izvoditi ,,vjen¢i¢* raspluzivanjem i zavojima k brijegu u jednu stranu

povezivanje pluznih zavoja u ritmu

povezivati vise osnovnih zavoja u koridoru (Matkovi¢ 1 sur., 2004).

3.2.6. Paralelni zavoj od brijega

Povezivanje viSe paralelnih zavoja od brijega mnogi rekreativni skijaSi danas smatraju
najpopularnijim nacinom skijanja i savladavanja snjeznih terena. Izvodenjem ovog elementa
paralelne skijaske tehnike moguce je savladati uredene 1 neuredene skijaske terene (Modric,
2009). Skijas izvodi paralelni zavoj od brijega iz najniZeg stava oslonjen na unutarnji rubnik

vanjske skije ubodom donjeg Stapa te rastereCenjem u smjeru zavoja - gore, naprijed i prema
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unutra (Matkovi¢ 1 sur., 2004). Istovremeno skijas odmice koljena od brijega 1 izvodi
karakteristi¢nu kruznu kretnju prema naprijed i prema unutra te vodi skije preko padne linije u
sljede¢i, novi zavoj. Tijekom izvodenja paralelnog zavoja od brijega prisutan je otklon trupa
skijaSa te ritmicno kretanje tijela po vertikali - prema gore i prema dolje. Skijas, koji je
zapoceo ucenje ovog elementa, naglaseno ¢e prebaciti tezinu tijela na vanjsku skiju cijelom
njezinom duzinom. U kasnijim pokuSajima vjezbanja ¢e u prvom dijelu zavoja opteretiti
prednji dio skije, u srednjem dijelu zavoja ¢e tezinu tijela ravnomjerno rasporediti na obje
skije, a u zadnjem dijelu zavoja opteretit ¢e straznji dio skije.

Metodicke vjezbe za ucenje paralelnog zavoja od brijega:

u kosom spustu izvoditi ubadanje samo jednog (donjeg) Stapa i kretati se ritmicno po vertikali,
a zatim s oba Stapa

zauzeti niski polozaj u spustu ravno te izvesti naglaseno podizanje tijela po vertikali uz
istovremeni ubod Stapa

izvesti paralelni zavoj od brijega u obliku lepeze

izvesti paralelni zavoj od brijega u ozna¢enom koridoru

iz paralelnog zavoja od brijega prije¢i u novi trag kosog spusta, a repove skija istovremeno

podi¢i (Matkovic¢ i sur., 2004).

3.2.7. Vijuganje

Vijuganje je koordinirano i ritmi¢no povezivanje kratkih i nedovrSenih paralelnih zavoja od
brijega; ono dopusta skijasu dinamicno 1 sigurno svladavanje snjezne padine (Matkovic i sur.,
2004). Ovaj lik nalazi se u programima svih Skola skijanja. U fazama osnovne skijaske obuke
ovaj lik naziva se osnovno vijuganje, dok u fazama napredne i1 natjecateljske Skole skijanja
ovaj element nosi naziv brzog vijuganja i vijuganja s prestupanjem.

Prema Gammi (1982) vijuganje se koristi kada se Zeli povezati viSe ritmi¢nih, kracih
paralelnih zavoja, za kontrolu brzine na ve¢im strminama 1 uskim stazama te u dubokom
snijegu. Element vijuganja zapocinje se skijanjem u spustu koso ili spustu ravno sa skijama
postavljenim paralelno u zatvorenom ili otvorenom stavu. Izvodi se kratak ubod donjim
Stapom koji predstavlja pocetak sljede¢eg zavoja, a skija$ se podize u visi stav, rasterecuje
skije te prebacuje tezinu na unutarnji rubnik vanjske skije. Skija$ izvodi kruznu kretnju u
zglobu koljena prema naprijed i prema unutra te na taj nacin aktivno vodi skije u zavoj koji

zavr$ava u niskom skijaskom stavu i novim ubodom Stapa (Matkovi¢ i sur., 2004).
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Metodicke vjezbe za u€enje osnovnog vijuganja:
» umjestu:
naglaSeno kretanje po vertikali
naglaSeno kretanje po vertikali uz ubadanje Stapova
povezati prijasnje vjezbe s preskokom iz jednog u drugi polozaj kosog spusta
» u spustu ravno:
naglaSeno gibanje po vertikali
naglaSeno gibanje po vertikali uz ubadanje Stapova
» u kosom spustu:
gibanje po vertikali uz ubadanje Stapova,
uz prijasnji zadatak izvoditi poskok podizanjem repova obje skije
» uosnovhom vijuganju:
izvoditi preskok u novi trag kosog spusta podizanjem repova obje skije

izvoditi element osnovnog vijuganja u koridoru.

Metodicke vjezbe za u¢enje brzog vijuganja:

ponoviti vjezbe za ucenje osnovnog vijuganja

iz osnovnog vijuganja prije¢i u brzo vijuganje

brzo vijugati koso po strmini

brzo vijugati niz blagu padinu pa prije¢i na strmiju padinu

izvoditi brzo vijuganje u omedenom koridoru (Matkovi¢ i sur., 2004).
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4. Metode prenoSenja znanja, ufenja i uvjezbavanja alpskoga skijanja

Kada se nekoga poducava alpskome skijanju, svaki zadatak ili element tehnike potrebno je
opisati 1 pokazati. Na pocetku se zadatak ili element tehnike usmeno najavi, a zatim se
ukratko navode dijelovi elementa tehnike alpskoga skijanja. Zbog specificnog planinskog
ambijenta u kojemu se uce sportovi na snijegu i alpsko skijanje, preporuka je za Sto kra¢im
opisom motorickog zadatka. Pravilna demonstracija je ono na §to treba usmjeriti svu paznju,
neovisno o tome poducava li se dijete predskolske dobi ili studenta (Neljak, 2013). Nakon
opisivanja 1 objasnjenja svakog motorickog zadatka isti je potrebno demonstrirati jer je
upravo demonstracija najvaznija metoda prenoSenja znanja alpskoga skijanja i opcenito
sportova na snijegu. Elemente tehnike demonstriraju kineziolozi, ucitelji, ali ukoliko je u
grupi prisutan skijas, koji ¢e demonstraciju izvesti na visokoj razini, moguée mu je povjeriti
demonstraciju (Cigrovski 1 sur., 2019; Neljak, 2013). Ponekad se tijekom poducavanja kao
metoda demonstracije koristi videozapis te pomoc¢na sredstva poput slika, fotografija i crtanja
kineziologa (Neljak, 2013). Djeca, studenti i svi polaznici Skola skijanja mogu usvajati i
usavrsavati elemente tehnike sintetickom, analitickom i situacijskom metodom ucenja.
Sinteticku metodu ucenja karakterizira izvodenje motorickog zadatka u cijelosti. Tako,
primjerice, skija$ prilikom usvajanja ili usavrSavanja izvodenja osnovnog zavoja pokuSava u
cijelosti usvojiti navedeni element. Prednost ovog nacina ucenja je u tome Sto skija$ ima jasnu
sliku izvodenja elementa pa je 1 motivacija prilikom ucenja veca. Sintetickom metodom
ucenja tesko je usvojiti zahtjevnije elemente tehnike (Cigrovski i sur., 2019; Neljak, 2013).
AnalitiCkom metodom ucenja zadatak, to jest element tehnike skijanja, uci se po dijelovima
(fazama). Na kraju analiticke metode izvodi se motori¢ki zadatak u cijelosti gdje se spajaju
dotad usvojene faze. Izvodenje motorickog zadatka potrebno je vjezbati s veéim brojem
ponavljanja u odnosu na prethodne faze kako bi se tek naucena struktura gibanja uvjezbala u
Sto prihvatljivijem odnosu vremena i prostora. Nedostatci ove metode su relativno sporiji
proces ucenja motorickih znanja te nemogucénost usmjeravanja paznje na bitne dijelove
elementa tehnike. Tre¢a metoda ucenja je situacijska koju opisuje ucenje elemenata tehnike u
situacijskim uvjetima 1 specificnim situacijama na stazi. Nedostatak ove metode ucenja je
izostanak koncentracije na bitne dijelove elementa tehnike jer je sva paZznja usmjerena k
izvodenju elementa u trenutnim uvjetima na stazi. Kao posljedica takvog nacina u¢enja mogu
se izostaviti vazni dijelovi nekog elementa tehnike. Kako se to ne bi dogodilo, ucitelj,
kineziolog mora na vrijeme uociti te ispraviti krivo izvodenje elementa tehnike (Cigrovski i

sur., 2019; Neljak, 2013). Usvajanje 1 usavrSavanje elemenata tehnike odvija se tijekom
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procesa uvjezbavanja. Taj proces podrazumijeva ponavljanje odredenog elementa tehnike u
razli¢itim oblicima te u razliitim uvjetima na stazi. S obzirom na broj pravilnih ponavljanja
nekog elementa tehnike moguce je ocekivati odredenu razinu usvojenog znanja. Najcesc¢i
oblici metode uvjezbavanja, koji se koriste kod sportova na snijegu, su metoda varijabilnog
uvjezbavanja te situacijska metoda (Cigrovski, 2007; Neljak, 2013). Kod metode varijabilnog
uvjezbavanja elementi tehnike izvode se u razli¢itom tempu, ritmu i duljini trajanja samog
zadatka dok situacijska metoda uvjezbavanja podrazumijeva da se elementi tehnike nekog
sporta na snijegu ¢ine u cijelosti 1 u uvjetima u kojima se oni inace izvode. Obje metode
uvjezbavanja pokazale su se u praksi kao najucinkovitije za alpsko skijanje kao jednog od

sportova na snijegu (Cigrovski i sur., 2019; Neljak, 2013).

Slika 5. Polaznici Skole alpskoga skijanja u postavi kolone.
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5. Skola alpskoga skijanja

Kako se svake skijaske sezone velik broj ljudi odluci rekreativno baviti alpskim skijanjem,
javlja se potreba za kvalitetnim programom obuke skijasa pocetnika. Skijas pocetnik savladat
¢e najprije jednostavne, a zatim sve slozenije elemente skijaske tehnike i to prvo u idealnim i
olakSanim uvjetima, a zatim u otezanim uvjetima i na zahtjevnim terenima. Metodicki,
odnosno skijaski elementi, poducavaju se odredenim redoslijedom uz koriStenje metodickih
vjezbi. Njih ¢e odabrati sam ucitelj skijanja kako bi usvajanje i1 svladavanje alpskoga skijanja
bilo brze, lakse i ucinkovitije. U svome radu sa skijaskim pocetnicima i rekreativcima ucitelji
(Matkovic¢ 1 sur., 2004). Ucitelj skijanja ¢e zbog svog velikog iskustva 1 znanja stecenog kroz
edukaciju 1 naobrazbu biti sposoban odrediti optere¢enje kroz skijaski dan, vrijeme za pauzu i
aktivan odmor, primijetiti pogreske u izvedbi te ih ispraviti koriStenjem korektivnih vjezbi.
Skola skijanja omoguéava bolje i uspjesnije savladavanje metodikih vjezbi i skijaskih
elemenata, odnosno skijaskih znanja. Osnova programa je omoguciti postupnost u ucenju
skijanja pri ¢emu svaki novonauceni element postaje logi¢na osnova za daljnju nadogradnju.
Primjeri velikog broja skijaSa pokazuju da je put od pocetnika do naprednog i
vrhunskogskijasa znatno brzi 1 kvalitetniji ako se ucenje 1 vjezbanje odvija prema
programuskole skijanja 1 uz pomo¢ kvalificiranih skijaskih ucitelja (Modri¢, 2009). Klju¢nu
ulogu 1 veliku odgovornost imaju profesori kineziologije i ucitelji skijanja koji trebaju biti u
mogucnosti djeci, u€enicima 1 studentima u ¢ijem su svakodnevnom okruzenju pribliziti
zimske aktivnosti 1 sportove pa tako 1 alpsko skijanje. Djeci 1 mladima treba se omoguciti
ucenje sportova na snijegu kako bi kasnije mogli pokazati svoj interes za alpsko skijanje ili
neki drugi zimski sport (Cigrovski i sur., 2019). Ne postoji odredena dob za svu djecu
prilikom ukljucivanja u Skolu alpskoga skijanja. Kada su djeca spremna i sigurna ukljuciti se
u program, ovisi o njihovoj kronoloSkoj dobi, odnosno rastu 1 razvoju. Praksa govori kako se
djeca ukljucuju u program ucenja alpskoga skijanja tek kada potpuno savladaju tehniku
hodanja. S druge strane, preporuka je roditeljima voditi djecu na zimovanje i ukljuciti ih u
igre 1 aktivnosti na snijegu (Cigrovski 1 Matkovi¢, 2004). SkijaSkim pocetnicima Cesto se
savjetuje ukljucivanje u Skolu skijanja 1 to kod kvalificiranih ucitelja skijanja 1 kineziologa.
Skole skijanja ne razlikuju se zna¢ajno u kvaliteti poudavanja i prenosenja skijaskih znanja.

Svi ucitelji, koji rade u programima ucenja skijanja, prosli su kroz opsezno i strogo
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sastavljene programe edukacije i treninga nacionalnih skijaskih saveza kako bi pocetnici i
skijasi rekreativei bili sigurni u njihovo kvalitetno poducavanje. Odredena skijaliSta diljem
svijeta prepoznatljiva su po svojim uslugama kvalitetnih Skola skijanja kako za skijase
podetnike i rekreativce, tako i za iskusne i napredne skijage. Skole skijanja podijeljene su u
dvije grupe prema nacinu provedbe programa - individualni program i grupni program.
Ukljucivanjem u Skolu skijanja djeca i odrasli ¢esto upoznaju nove prijatelje 1 kvalitetnije
provedu vrijeme na zimovanju. Uz vodstvo kvalificiranog ucitelja skijanja pocetnici usvajaju
pravilnu tehniku skijanja te lakSe i brze dolaze do ucenja naprednijih skijaskih tehnika

(Anderson, 2008).

5.1. Plan Skole alpskoga skijanja

Skolu skijanja nemoguée je ostvariti bez odredenog broja struénih osoba kao §to su ugitelji
skijanja, kineziolozi, pedagozi pa i lijeCnici. Kada se odabire broj uclitelja skijanja i
kineziologa, potrebno je utvrditi broj djece i studenata koji su se prijavili na zimovanje,
odnosno u Skolu skijanja. Preporuka je sastavljati grupe od najviSe osmero djece kada se
organiziraju Skole sportova na snijegu. U tako planiranim grupama veca je razina prenosenja i
usvajanja znanja te sigurnosti. Prije pocCetka rada svake Skole skijanja kao i prije pocetka
tiedna u kojem se organizira zimovanje, potrebno je organizirati sastanak. Ve¢ se tada
pojedinim uciteljima skijanja zadaju zadatci vezani za skijasku opremu, rekvizite i pomagala
koji su potrebni za rad Skole skijanja i za odlazak na zimovanje. U pripremanju za rad Skole
alpskoga skijanja 1 drugih zimskih sportova preporuca se imenovanje ucitelja za poducavanje
pojedinih grupa Sto je od velike vaznosti u organizaciji prvog skijaSkog dana kada se
polaznici $kola skijanja dijele u homogene grupe. Sve aktivnosti, u tjednu u kojem se provodi
Skola skijanja, definirane su planom i programom. U velik broj radnji, koje organizator $kole
skijanja mora napraviti, uvrStava se 1 izrada plana i programa. Njime se to¢no odreduje §to ¢e
se, kada 1 kako provoditi tijekom boravka u planinama te snjeznim terenima. Plan i program
mora biti prilagoden uzrastu i interesima polaznika, a razumljivo je kako ¢e se razlikovati
sadrZaji u organizaciji Skole skijanja za djecu predSkolske, osnovnoskolske i srednjoskolske
dobi te studenata (Cigrovski i sur., 2019).

Plan Skole skijanja sadrzi raspored svih aktivnosti od vremena koje je predvideno za budenje
pa do trenutka kada se odlazi na spavanje. Planiranje rada Skole skijanja slozena je radnja u
kojoj se trebaju odrediti ciljevi 1 zadace pojedinih skijaSkih dana te materijalni, tehnicki i
kadrovski uvjeti za njihovo ostvarenje. Plan se sastavlja za svaki sljede¢i dan i prilagodava se

dobi djeteta 1 polaznika, njihovim interesima i uobicajenom dnevnom ritmu zivota. Kada se
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Skola skijanja organizira za djecu predSkolske i osnovnoskolske dobi, sve vazne informacije
ucitelj skijanja mora podijeliti s njihovim odgajateljicama u vrti¢u, uciteljima, kineziolozima i
roditeljima, to jest da svima onima koji ¢e voditi brigu o tome da dijete dode na dogovorenu

lokaciju okupljanja i polaska (Cigrovski i sur., 2019; Milanovi¢, 2013).

5.2. Program Skole alpskoga skijanja

U programu za rad Skole skijanja razraduju se pojedine stavke plana pa se tako njime
odreduju svakodnevne aktivnosti unutar samog programa za ucenje skijanja. Program $kole
alpskoga skijanja definiran je i odobren od nadleznih institucija, a njime se mogu usvajati
znanja kod skijaskih pocetnika i usavrSavati znanja kod naprednijih skijaSa. Kada se sastavlja
program Skole alpskoga skijanja, odabire se jedan dio propisanog programa, a njegova
koli¢ina ovisit ¢e o viSe faktora: broj dana, trajanje u danu, dob polaznika, sposobnost,
motivacija 1 predznanje. Vecina Skola alpskoga skijanja sa svojim polaznicima najprije uci
elemente pluzne tehnike skijanja. Kroz ucenje pluznog zavoja skija§ pocetnik izvodi
specifi¢na skijaska gibanja koja ¢e mu kasnije biti neophodna u izvodenju kompleksnijih
zavoja. Nakon toga usvajaju se elementi pluzne i paralelne skijaske tehnike, postupno se sve
viSe prelazi na izvodenje zavoja koriStenjem paralelne pozicije skija, a u zadnjoj fazi ucenja

polaznici koriste skijaske Stapove (Cigrovski i sur., 2019).

Slika 6. Skola alpskoga skijanja sa skijasima pocetnicima u skijaskom centru Sljeme.
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6. Posebnosti i razlike u radu s djecom

Djeca posjeduju iste pa cak i vece potrebe od odraslih, a to se odnosi na zadovoljavanje bitnih
fizickih potreba. Dijete se Zeli kretati, igrati 1 smijati se, ono mora na vrijeme obaviti nuzdu,
unositi zdrave i1 raznovrsne namirnice u svoj organizam te dovoljnu koli¢inu teku¢ine nakon
¢ega se mora adekvatno odmoriti i naspavati. Uz sve navedeno, dijete ima potrebu za
osjecajem pripadanja i ljubavi. Odrasla osoba brine se sama o sebi, sama zadovoljava sve
bitne fizicke i1 psihicke potrebe dok djetetu pri tome treba pomo¢ roditelja, odgajateljica u
vrti¢u 1 bliskih odraslih osoba. Dijete u svome rastu i razvoju prolazi kroz specificne faze te se
upravo zbog razlika u odredenim fazama nije mogudée Koristiti pristupima namijenjenim
odraslima. Kognitivne, kondicijske odnosno motoricke i funkcionalne te morfoloske
karakteristike samo su neke od podruc¢ja u kojim je znacajna razlika izmedu djeteta i odrasle
osobe (Jurkovi¢ 1 Jurkovi¢, 2003). U skladu sa svime $to je prethodno navedeno, pristup
svakog ucitelja, kineziologa pa i opc¢enito osoba, koje rade s djecom predSkolske dobi, trebao
bi biti individualan i omogudéiti im zadovoljavanje bitnih fizickih i1 psihickih potreba.
Istovremeno dijete uci postivati odrasle i svoje vr$njake, suosjecati i razumjeti druge oko sebe
te se uci osnovnim moralnim vrijednostima. Kako bi $kola skijanja bila uspjesna, potrebna je
istinska briga 1 zainteresiranost ucitelja i trenera, a ako to postoji, onda se treba jo§ razmisliti o
mogucim opasnostima koje se javljaju tijekom skijanja, navode Jurkovi¢ 1 Jurkovi¢ (2003).
Jedna od najbitnijih znacajki svih tjelesnih aktivnosti i sportova je sigurnost, pogotovo u
specificnim sportovima kao Sto je alpsko skijanje. Na uciteljima, trenerima i kineziolozima
iznimna je odgovornost koja zapo€inje ve¢ kod okupljanja djece, putovanja te boravka na
samom skijalistu. Cest je sluéaj na skijalidtima i skijagkim centrima primijetiti odrasle
pocetnike 1 skijase rekreativne razine koji ne mogu kontrolirati svoju brzinu ili se namjerno
kre¢u velikim brzinama te na taj nain ugroZzavaju sigurnost grupe djece. Zbog toga je od
velikog znacaja pridobiti i zadrzati paznju djece kada se zadaju vazne upute za izvodenje
zadataka kako bi se odrzala sigurnost grupe. Preporuka je koristiti formacije vrste 1 kolone
prilikom izricanja uputa, pravila te tijekom izvodenja zadataka. Poznato je kako se dijete
koncentrira samo na ono §to mu je zanimljivo, a na razvoj svjesne paznje moguce je utjecati
igrom (BiSkup, 2016; Neljak, 2009). Kako bi djetetova paznja bila na visokoj razini, dijete se
mora zanimati za aktivnost koja se provodi pri ¢emu ucitelj mora pazljivo odabrati nacin
provedbe aktivnosti i sadrzaji moraju biti raznoliki, zanimljivi i zabavni. Dobar ucitelj koristit
¢e se nizom zanimljivih sadrzaja te Cestim izricanjem uputa i pozitivnih povratnih

informacija. Kroz djecje igre utjecat ¢e na razvoj njihove maste koja zauzima bitno mjesto u
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predskolskim danima. U svome ¢e radu upotrebljavati $to je visSe mogucée zabavnih sadrzaja,
pomagala i rekvizita, poticati humor i zabavnu atmosferu te ¢e ve¢ od prvog susreta s djecom
graditi povjerenje. Zatim treba biti strpljiv i pun razumijevanja te pomo¢i djeci u svim
situacijama kada ona zbog razvojnog razdoblja, u kojem jesu, jo$ uvijek ne mogu samostalno
obavljati odredene aktivnosti. Tako ¢e najbolji ucitelj i trener skijanja ve¢ na drugacije izraze
djetetovog lica i pokrete tijela znati reagirati (BiSkup, 2016; Neljak, 2009).

Djeci se kroz ucenje alpskoga skijanja omogucava i stjecanje novih vrsta informacija te
znanja i to najcesce kroz djecje igre. Dijete se tijekom predskolske dobi puno krecée te na taj
nacin ono upoznaje okolinu i prostor. Medutim, izrazi /ijevo i desno djetetu postaju jasni tek
pred kraj predskolske dobi i to je neSto Cega ucitelji skijanja uvijek moraju biti svjesni.
Najbolji ucitelj 1 kineziolog bit ¢e primjer svoj djeci koja ¢e se tijekom ovoga razdoblja
poistovjetiti s njim. On ¢e ih hrabriti, poticati, tjesiti i posljedi¢no utjecati na njihov pozitivni

emocionalni razvoj (Neljak, 2009; Jurkovi¢ i Jurkovié, 2003).

Slika 7. Dijete u skoli alpskoga skijanja stvara nova prijateljstva. Izvor: Tena Mufi¢, privatna

arhiva.
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7. Program Skole skijanja Pingvin Sport & Ski za djecu predskolske dobi

Tablica 1. Petodnevni program poducavanja alpskoga skijanja za djecu predskolske dobi

Skijaski dani | Metodicke jedinice

1. dan Oprema za skijanje, osnovni stavovi i gibanja; pluzni
stav i pluzenje ravno, zaustavljanje pluzenjem
ravno; tehnike penjanja

2.dan PluZenje ravno; zaustavljanje pluzenjem ravno; spust
ravno

3.dan Spust ravno; spust koso; pluzni zavoj

4.dan Pluzni zavoj; zavoj k brijegu; osnovni zavoj

5. dan Pluzni zavoj; zavoj k brijegu; osnovni zavoj;
natjecanje

Sportsku akademiju Pingvin Sport & Ski osnovala je magistrica kineziologije Tena Mufic¢.
Izmedu brojnih sportskih aktivnosti namijenjenih djeci predskolske i osnovnoskolske dobi
provodi se i program Skole alpskoga skijanja. Treneri, ucitelji skijanja i1 kineziolozi
osposobljeni su 1 kvalificirani za provodenje sportskih programa s mladim dobnim
kategorijama. Sigurnost u poducavanju djece, socijalizacija 1 aktivan boravak na svjeZem
zraku samo su neke od prednosti ovakvih programa.

U program petodnevne Skole skijanja, koji se provodi u skijaskom centru Sljeme, mogu se
prikljuciti djeca predSkolske i rane osnovnoskolske dobi. Posljednji dan Skole skijanja je
ogledni sat za roditelje 1 rodbinu popracen dodjelom diploma i medalja. Program se odrzava
tijekom zimskih mjeseci, skijaske sezone, onoliko dugo koliko traju snjezni uvjeti skijaskog

centra Sljeme.

Tablica 2. Plan aktivnosti tijekom jednog dana skole skijanja

Satnica Aktivnosti tijekom dana

7:00-8:00 Okupljanje i prijevoz djece

8:45 Dorucak i ¢aj

9:30-11:30 Program Skole skijanja

10:30 Pauza za &aj i kekse

11:40 Rucak u restoranu

12:15-14:00 Program Skole skijanja

14:00-15:00 Aktivnosti i igre na snijegu
15:30-16:15 Povratak na lokacije u gradu Zagrebu

U tablici 2. prikazane su aktivnosti koje ¢e se provoditi svih pet dana programa Skole
alpskoga skijanja. Program se provodi na Sljemenu s djecom dobi od Cetiri godine pa nadalje.
Svaki dan u radu s djecom koristit ¢e se razne igre i aktivnosti na snijegu - kako u provodenju

op¢ih pripremnih vjezbi, tako 1 metodickih jedinica toga dana.
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1.dan skole skijanja

Prvi dan se ucitelji skijanja predstavljaju djeci, medusobno se upoznaju i dogovaraju ime
svoje grupe te sportski, skijaSki pozdrav. Takoder je preporuka upoznati osnove djetetovih
osobina i1 sposobnosti te moguc¢a odstupanja od kronoloske dobi (Gucéek i Videmsek, 2002).
Kako je prikazano u tablici 1. prvi dan Skole skijanja vazno je djecu upoznati sa skijaskom
opremom, osnovnim skijaskim stavovima i gibanjima. Uz koriStenje igri oponasanja s djecom
¢e se provoditi opée pripremne vjezbe zatim ¢e se zauzimati niski, srednji i1 visoki skijaski
stav, odnosno izvodit ¢e se velika, srednja 1 mala torta, najprije bez skija, a zatim sa skijama
postavljenima paralelno ili u poloZaju pluga.

Metodicke vjezbe kojima ¢e se poducavati skijaska znanja u drugom dijelu skole skijanja:
zauzimanje pluznog polozaja u mjestu, na snjeznom terenu ravne podloge

hodanje na obje skije na ravnom terenu i na znak zauzimanje pluznog polozaja

iz poloZaja pluga prije¢i u spust ravno te se vratiti u pluzni polozaj

iz spusta ravno zaustaviti se u pluznom polozaju

ucenje tehnika penjanja, bo¢no i u V-raskoraku uz provodenje primjerenih igara.

Nakon zavrSetka programa Skole alpskoga skijanja s djecom se provode igre i aktivnosti na
snijegu.

Opis igre Granicar na snijegu: djeca su podijeljena u dvije jednako brojne ekipe, svaka se
nalazi u svom omedenom koridoru. Svi u rukama drze grudu snijega koju na znak ucitelja
istovremeno bacaju prema protivni¢koj ekipi pokuSavajuéi pri tome nekoga pogoditi. Oni,
koji su pogodeni, izlaze iz svog prostora i pomazu ulitelju u pracenju igre dok se ostali
pripremaju za novo gadanje. Pobjednik je ona ekipa u kojoj ostane viSe nepogodenih igraca
nakon 2 minute igre.

Opis igre Crtanje likova: ucitelj zadaje djeci crtanje razli€itih likova 1 oblika po snijegu.
Svako dijete ima Stap 1 svoj prostor na snijegu u kojem ce crtati razliite predmete, zivotinje 1
prizore iz svakodnevnog Zivota (Neljak, 2009).

Ucitelj isti¢e marljive 1 uspjeSne skijase te se pozdravljaju dogovorenim skijaskim

pozdravom.
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J
Slika 8. Ucitelj skijanja zbog sigurnosti procesa ucenja alpskoga skijanja cesto

prebrojava i nadgleda djecu.

2. dan skole skijanja

Metodicke jedinice, koje ¢e se provoditi u drugom danu Skole skijanja, su pluZenje ravno,
zaustavljanje pluzenjem ravno i spust ravno.

Metodicke vjeZbe na ravnom terenu:

klizanje na jednoj skiji, drugom nogom odguravanje od snijega; vjezba se izvodi bez
koristenja skijaSkih Stapova te se ponavlja i drugom nogom

hodanje na skijama oko markacija poloZenih na snijegu u oblicima osmice 1 kvadrata
okretanje u krug oko vrhova skija; zadatak izvesti u obje strane (Cigrovski 1 sur., 2019).
Nakon provodenja metodic¢kih vjezbi na ravnom izvodi se ponavljanje elemenata, pluzenja

ravno, zaustavljanja pluZenjem ravnom te tehnika penjanja prethodnog dana.

Cigrovski 1 suradnici (2019) navode metodicke vjeZzbe za ucenje elemenata osnovne Skole
skijanja:

zauzimanje pluznog polozaja u mjestu

izvodenje pluzenja ravno na blagoj padini i zaustavljanje u pluznom polozaju

zauzimati poloZaj spusta ravno u mjestu, a zatim s promjenom skijaskog stava

iz spusta ravno prelaziti u pluZenje ravno te se zaustaviti u pluznom polozaju.

Nakon zavrSetka programa Skole alpskoga skijanja s djecom se povode igre i aktivnosti na

snijegu.
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Opis igre Gadanje u pokretnu metu: djeca su rasporedena u grupe i stoje iza postavljene
kapice. Ispred svake kolone, na udaljenosti od 10 metara stoji igrac koji u rukama drzi stalak s
kartonskom metom. Igra¢, koji drzi metu, bo¢no se krece dok ostala djeca pokuSavaju
grudama pogoditi metu. Pobjednik je ekipa koja najvise puta pogodi metu u vremenu od 2
minute i tako osvoji najvise bodova.

Opis igre Izrada snjegovica: djeca izraduju snjegovica uz koriStenje razliCitih rekvizita,
grancica, gumba, metlica ili kapica. Ucitelj sudjeluje u igri (Neljak, 2009).

Nakon zavrSetka programa igara ucitelj isti¢e marljive 1 uspjesne skijaSe te se pozdravljaju

dogovorenim skijaskim pozdravom.

3. dan skole skijanja

S djecom se kao sadrzaji uvodnog i pripremnog dijela programa Skole alpskoga skijanja
provode opce pripremne vjezbe igrama oponasanja i elementarne hvatacke igre s loptom
(Neljak, 2009). Kao Sto je prikazano u tablici 1., djeca usvajaju elemente spusta koso i
pluznog zavoja.

Metodicke vjezbe koje ¢e se koristiti tijekom poduke na blagoj padini:

pluzenje ravno i zaustavljanje pluzenjem ravno

spust ravno 1 zaustavljanje u plugu

kombiniranje pluZenja ravno 1 spusta ravno oponasanjem oblika pizze 1 pomfrita.

Metodicke vjeZbe za usvajanje spusta koso:

u mjestu zauzimati poziciju spusta koso na blagoj padini zatim podizati rep skije pa cijelu
skiju

izvoditi spust koso 1 zaustavljanje u pluznoj poziciji.

Metodicke vjezbe za usvajanje pluznog zavoja:

iz spusta koso raspluziti i izvesti pluzni zavoj

1z spusta ravno raspluziti 1 izvesti pluZzni zavoj.

Kod ucenja pluznih zavoja u Skoli skijanja s djecom predSkolske dobi Cesto se koriste igre
oponasanja, ruke su odrucene te se izvodi prijenos tezine na buducu vanjsku skiju (Cigrovski i

sur., 2019).

U drugom dijelu programa skole alpskoga skijanja ponavljaju se elementi spusta ravno i
spusta koso te zaustavljanja pluZzenjem. Uvjezbavaju se pluzni zavoji u koridoru na blagoj
padini, koriste se markacije poput kapica, malih kolaca i metlica. Broj markacija povecava se

u skladu s razinom izvodenja zavoja kod djece skijasa pocetnika.
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Metodicke vjezbe za poducavanje pluznoga zavoja:

izvoditi pluzni zavoj iz pozicije spusta ravno, a zatim iz spusta koso

izvoditi vise pluznih zavoja oko markacija s rukama u odrucenju

izvoditi vise pluznih zavoja oko markacija s naglasenim gibanjem prema gore i prema dolje
zavrSavati pluzne zavoje u brijeg (Cigrovski i sur., 2019).

Nakon zavrsetka programa skole alpskoga skijanja s djecom se povode igre i aktivnosti na
snijegu.

Opis igre Hvatanje gruda: djeca su slobodno rasporedena i svako dijete drzi grudu snijega
koju treba na znak ucitelja baciti visoko u zrak iznad sebe 1 uhvatiti. Pobjednici su svi oni koji
nakon minute igre i dalje imaju grudu u rukama.

Opis igre Snjezna utrka: djeca su rasporedena u grupe i stoje ispred netaknutog snijega. Na
znak ucitelja trée kroz duboki snijeg 1 moraju do¢i do oznake cilja. Tko prvi dotakne oznaku,
pobjednik je (Neljak, 2009).

Nakon zavrSetka programa igara na snijegu ucitelj istie marljive i uspjesne skijase te se

pozdravljaju dogovorenim skijaSkim pozdravom.

Slika 9. Igre na snijegu. Izvor: Tena Mufi¢, privatna arhiva.
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4. dan skole skijanja

Nakon dolaska na snjezni teren s djecom se kao sadrzaji uvodnog i pripremnog dijela
programa Skole alpskoga skijanja provode opée pripremne vjezbe igrama oponasanja i
elementarne hvatacke igre s loptom (Neljak, 2009). Cetvrti dan $kole skijanja djeca ¢e
usvajati i usavrSavati metodicke sadrzaje pluznog zavoja, zavoja k brijegu 1 osnovnog zavoja.
Metodicke vjezbe za poducavanje pluznih zavoja:

izvodenje pluznih zavoja s dlanovima postavljenima na koljena te potiskivanjem vanjskog
koljena prema centru sljedeceg zavoja

povezivanje viSe pluznih zavoja oko postavljenih ¢unjeva i metlica na stazi najprije na
ravnom terenu, a zatim na blagoj padini.

Metodicke vjezbe za poducavanje zavoja k brijegu:

izvoditi pluZenje ravno-spust ravno

izvoditi spust ravno te prijenos tezine na buducu vanjsku skiju uz otklon gornjeg dijela tijela

u mjestu, na ravnom terenu, izvoditi potiskivanje koljena naprijed i unutra te izvoditi otklone
trupom

iz spusta ravno s dlanovima postavljenima na koljena potiskivati buduce vanjsko koljeno,
spustati se u nizi stav i izvoditi zavoj k brijegu

izvesti zavoj k brijegu s dlanovima oslonjenima na kukove (Cigrovski i sur., 2019).

Na pocetku drugog dijela cetvrtoga dana programa Skole skijanja provodi se elementarna igra
Stafete. Djeca su rasporedena u dvije kolone, odguruju se na jednoj skiji uz pomo¢ Stapova
oko markacija postavljenih na terenu, a ekipa koja prva obide sve markacije je pobjednicka
(Neljak, 2009). Zatim se ponavljaju prethodno navedene metodi¢ke vjezbe za poducavanje
zavoja k brijegu.

Metodicke vjeZbe za poducavanje osnovnog zavoja:

u spustu koso raspluZiti pa spojiti skije i nastaviti u spustu koso

u pluzenju ravno, spojiti skije u medusobno paralelnu poziciju te izvesti zavoj k brijegu
izvoditi produzeni osnovni zavoj, odnosno izvoditi pluzenje ravno i nakon dolaska do padne
linije, a zatim spojiti skije i izvesti zavoj k brijegu (Cigrovski i sur., 2019).

Nakon $to je zavrSio program Skole skijanja slijedi provodenje aktivnosti i igara na snijegu.
Opis igre Sanjkanje: ova igra djeci predstavlja iznimnu zabavu. Moguce je organizirati
sanjkanje na vre¢ama, tanjuri¢ima i na sanjkama, a ako su djeca zainteresirana, dogovara se i

natjecanje. Tko ostvari najduzi spust, pobjednik je.
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Opis igre Lov pahuljice: igru je moguce provoditi kada pada snijeg. Djeca se slobodno krec¢u
u odredenom koridoru te hvataju najvecu pahuljicu. Ucitelji proglaSavaju pobjednike (Neljak,
2009).

Nakon zavrsetka programa igara na snijegu ucitelj istice marljive 1 uspjeSne skijase te se

pozdravljaju dogovorenim skijaskim pozdravom.

5. dan skole skijanja - dan natjecanja i oglednog sata za roditelje

Slika 10. Dodjela medalja i diploma. Izvor: Tena Mufié, privatna arhiva.

Tijekom posljednjeg dana Skole skijanja u prvom, jutarnjem dijelu programa ponavljat ¢e se
sadrzaji 1 metodicke vjezbe koje su djeca izvodila prethodnih dana. Na blagoj padini izvodit
¢e metodicke vjezbe poducavanja pluznog zavoja, zavoja k brijegu i osnovnog zavoja:
povezati nekoliko pluznih zavoja oko postavljenih malih kolaca

1zvoditi zavoj k brijegu iz kretanjem iz razliCitih pozicija: blagog spusta koso, spusta ravno te
iz pluZenja ravno

izvoditi produZeni osnovni zavoj, odnosno Sto kasnije spajati skije iz pluznog u paralelni

polozaj (Cigrovski 1 sur., 2019).

U 13 sati zapocinje natjecanje, a nakon §to su sva djeca pokazala svoje nauceno skijasko
znanje, slijedi proglaSenje pobjednika te dodjela medalja i diploma. Preporuka je na
proglasenju pobjednika pohvaliti svu djecu i svima dodijeliti nagrade. Djeca se zadnji skijaski

dan pozdravljaju sa svojim uciteljem uz dogovoreni skijaski pozdrav te se predaju roditeljima.
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8. Program Skole alpskoga skijanja za studente Kinezioloskog fakulteta

Medunarodna organizacija, skracenog naziva IVSS, zalaZe se za uvodenje i primjenu sportova
na snijegu na sveuciliStima i1 u Skolama. Cilj udruzenja je uvrstiti predmet Alpsko skijanje u
nastavu Tjelesne 1 zdravstvene kulture te ih pribrojiti u izvannastavne i izvanskolske
aktivnosti. Kroz svoje ¢lanice ona od 1965. godine pokusava u $to viSe zemalja uvrstiti
sportove na snijegu u navedene aktivnosti Skola i fakulteta. Plan zimovanja i provedbe $kole
skijanja za studente Kinezioloskog fakulteta sadrzi raspored svih aktivnosti tijekom dana, od
trenutka budenja do odlaska na spavanje. Bitno je znati kako se plan izraduje nakon S§to je
dogovoren 1 rezerviran smjeStaj u samom skijaSkom centru kako bi se mogla utvrditi
udaljenost smjestaja i staza (Cigrovski i sur., 2019).

Tijekom sedmodnevnog programa studente Kinezioloskog fakulteta poducavat ce se

elementima osnovne i napredne $kole skijanja u skijaskom centru Sappada.

Tablica 3. Plan aktivnosti studenata tijekom jednog skijaskog dana

Satnica Aktivnosti tijekom dana

7:30 Ustajanje

8:00 Dorucak

9:00-13:30 Program Skole skijanja

13:30 Rucak

14:30-16:00 UvjeZbavanje

16:30 Slobodno vrijeme

19:00 Vecera

20:00 Teorijsko predavanje

21:00 Slobodno vrijeme i noéni
odmor

Iz tablice 3 vidljivo je kako usvajanje 1 usavrSavanje elemenata tehnike skijanja predstavlja
okosnicu plana. Detaljnim opisom i razradom dnevnih aktivnosti studenata tijekom njihovog
programa Skole skijanja dobiva se sam program alpskoga skijanja. Programom se to¢no
definira Sto ¢e studenti uciti 1 na koje nacdine ¢e usvajati elemente skijaske tehnike. U
programima za poucavanje alpskoga skijanja prikazane su metodi¢ke jedinice koje Ce se
poducavati svakoga dana. Jedan do dva elementa tehnike predstavljat ¢e glavnu, najbitniju
metodicku jedinicu za usvajanje po danu. Kako bi program bio kvalitetan, potrebno je odrediti

koje ¢e se metodicke vjezbe 1 zadatci izvoditi (Cigrovski 1 sur., 2019).
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Tablica 4. Sedmodnevni program poducavanja alpskoga skijanja za studente Kinezioloskog

fakulteta

Skijaski dani | Metodicke jedinice

1. dan Specifiéna oprema za skijanje, osnovni stavovi i
gibanja; spust ravno; zaustavljanje pluzenjem

ravno; tehnike penjanja

2.dan Pluzenje ravno; pluzni zavoj; spust koso

3. dan Pluzni zavoj; spust koso; zavoj k brijegu

4. dan Pluzni zavoj; spust koso; zavoj k brijegu

5. dan Pluzni zavoj; zavoj k brijegu; osnovni zavoj

6. dan Osnovni zavoj; paralelni zavoj, zavoj k brijegu

7. dan Osnovni zavoj; paralelni zavoj; ocjenjivanje

usvojenih elemenata tehnike

1. dan programa Skole skijanja

upoznavanje s opremom za skijanje, osnovnim stavovima i gibanjima u skijanju

studenti uce pravilno nositi skije, namjestati skijaske cipele u skijaske vezove i drzati skijaske
Stapove

zauzimanje osnovnog skijaskog stava svarijantama niskog, srednjeg i visokog stava

klizati na samo jednoj skiji, a s drugom se odgurivati bez upotrebe skijaskih Stapova

hodanje na obje skije oko oznaka uz pomoc¢ skijaskih Stapova

hvatacke elementarne igre u omedenom prostoru.

Metodicke vjezbe za poducavanje spusta ravno:

zauzimati poloZaj spusta ravno u mjestu uz promjenu skijaskog stava

izvoditi spust ravno na iznimno blagoj padini uz pomicanje tijela prema naprijed 1 prema
natrag

izvoditi spust ravno uz zadatak premjestanja repova skija

izvoditi spust ravno s prestupanjem i nastavljanjem izvodenja spusta ravno (Cigrovski i sur.,
2019).

Metodicke vjezbe za poducavanje zaustavljanja pluzenjem ravno:

zauzimati pluzni poloZaj u mjestu

na blagoj padini kombinirati pluzni polozaj 1 spust ravno

u spustu ravno raspluziti 1 zaustaviti se u pluznom poloZzaju.
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Metodicke vjezbe za poducavanje elemenata tehnike penjanja:
izvoditi bo¢no prestupno hodanje na ravnom

izvoditi bo¢no prestupno penjanje na blagoj padini

izvoditi koso prestupno penjanje na blagoj padini

izvoditi V-raskorak hodanje na ravnom terenu

izvoditi V-raskorak penjanje na blagoj padini (Modri¢, 2009).

2. dan programa skole skijanja

Metodicke vjezbe za ucenje pluzenja ravno:

izvoditi pluZenje ravno sa zaustavljanjem u pluznom polozaju na blagoj padini
u pluzenju ravno mijenjati Sirinu pluznog polozaja

iz spusta ravno prelaziti u pluzenje ravno.

Metodicke vjezbe za ucenje pluznog zavoja:

u pluZenju ravno naizmjeni¢no potiskivati koljeno naprijed 1 prema unutra
u pluzenju ravno prebacivati tezinu tijela s jedne na drugu skiju

iz pluZenja ravno izvesti jedan pluzni zavoj.

Metodicke vjezbe za uenje spusta koso:

zauzeti poloZaj spusta koso na blagoj padini

zauzeti polozaj spusta koso na ravnome 1 podizati rep gornje skije

izvoditi spust koso s rukama i Stapovima u uzruc¢enju

izvoditi spust koso na jednoj skiji; donjoj skiji (Cigrovski i sur., 2019).

3. dan programa skole skijanja

Metodicke vjezbe za uvjezbavanje pluznog zavoja:

izvoditi povezane pluZzne zavoje; ruke su odrucene bez skijaskih Stapova

izvoditi pluZzne zavoja s dlanovima postavljenima na koljena 1 naizmjeni¢nim potiskivanjem
vanjskog koljena

ritmi¢no povezivati pluzne zavoje sa spojenim skijaskim Stapovima u predrucenju (Cigrovski
isur., 2019).

Metodicke vjezbe za uvjezbavanje spusta koso:

izvoditi spust koso s tezinom prenesenom na gornji rubnik donje skije, a gornja skija tek
lagano klizi po snijegu

izvoditi spust koso drzeci spojene skijaske Stapove u predrucenju

iz spusta koso prestupiti prema brijegu u novi trag spusta koso.
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Metodicke vjezbe za poducavanje elementa zavoja k brijegu:

iz pluznog polozaja prije¢i u spust ravno te izvesti zavoj k brijegu

izvodenje elementa bez drzanja Stapova s dlanovima oslonjenima na kukove

u spustu ravno naglaSeno prenijeti tezinu tijela na buducu vanjsku skiju te nakon spajanja

unutarnje izvesti element u cijelosti (Cigrovski i sur., 2019).

4. dan programa skole skijanja

Metodicke vjezbe:

ponavljati metodicke vjezbe prethodnog dana

ritmi¢no povezivati pluZzne zavoje u omedenom koridoru i oko postavljenih oznaka
izvoditi spust koso preko neravnina na stazi i neuredenih dijelova staze

izvoditi zavoj k brijegu u obje strane

izvoditi zavoje k brijegu kraceg i duljeg luka (Cigrovski i sur., 2019).

5. dan programa skole skijanja

Metodicke vjezbe za usavrSavanje znanja pluznog zavoja:

izvodite vjenciée pluznih zavoja

ritmicno povezivanje pluznih zavoja oko postavljenih oznaka na stazi.
Metodicke vjezbe za usavrSavanje znanja zavoja k brijegu:

izvoditi zavoj k brijegu iz blagog pa sve do izrazito strmog spusta koso
iz spusta ravno izvoditi zavoj k brijegu.

Metodicke vjeZbe za usvajanje znanja osnovnog zavoja:

u spustu koso raspluziti te se vratiti u polozaj spusta koso

1z pluZenja ravno spojiti skije u paralelan poloZaj i izvesti zavoj k brijegu u jednu stranu
izvoditi osnovni zavoj s kasnim prelaskom iz pluznog u paralelni polozaj

izvesti osnovni zavoj s drzanjem spojenih Stapova u predrucenju (Cigrovski i sur., 2019).
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Slika 11. Studenti Kinezioloskog fakulteta na prakticnoj nastavi iz predmeta Skijanje.

6. dan programa skole skijanja
= ponoviti metodicke vjezbe za izvodenje zavoja k brijegu.
Metodicke vjezbe za usavrSavanje osnovnog zavoja:
= izvoditi osnovne zavoje s kasnijim spajanjem skija iz pluznog u paralelni polozaj
= izvoditi osnovne zavoje s ranijim spajanjem skija u paralelni polozaj.
Metodicke vjezbe za usvajanje paralelnog zavoja:
= izvoditi paralelne zavoje bez skijaskih Stapova s rukama u predrucenju u prvom dijelu
zavoja i podizanjem ruku do uzruéenja u sredini zavoja te spustanjem ruku u zadnjem
dijelu zavoja
* izvoditi paralelne zavoje sa spojenim skijaskim Stapovima u predru€enju; paziti da su
cijelo vrijeme paralelni s padinom
= u kosom spustu ubadati donji Stap 1 ritmi¢no se kretati po vertikali prema gore i prema

dolje (Cigrovski i sur., 2019).

7. dan programa skole skijanja
Metodicke vjezbe za usavrSavanje osnovnog zavoja:
= izvoditi viSe povezanih osnovnih zavoja samo u jednu stranu
= izvoditi osnovne zavoja sa Sto brzim spajanjem skija iz pluznog u paralelni polozaj
= izvoditi osnovne zavoje u koridoru.
Metodicke vjezbe za poducavanje paralelnog zavoja:
= izvoditi viSe povezanih paralelnih zavoja u ritmu, a zatim u obliku lepeze

= izvoditi paralelne zavoje oko postavljenih cunjeva na stazi (Cigrovski i sur., 2019).
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9. Program Skole alpskoga skijanja za skijasSke ucitelje

Prema Matkovi¢u i suradnicima (2004) skijaski ucitelji i kineziolozi kljucni su akteri
prenosenja skijaskih znanja pocetnicima primjerenim metodama 1 sadrzajima. Sa skijaskim
pocetnicima ili skijaSima rekreativcima koji zele svoju tehniku skijanja podi¢i na visu razinu
moraju raditi osobe koje su za to educirane i osposobljene (Hrvatski institut za kineziologiju,
2017).

U ovom poglavlju pokusat ¢e se opisati 1 razraditi program koji bi trebali proc¢i svi kadrovi
zaposleni u Skolama skijanja kako bi stekli potrebne kompetencije i skijaska znanja.

Hrvatski institut za kineziologiju (2017) navodi kako na pocetku obuke ucitelji skijanja i oni
koji to zele postati prisustvuju polaganju prijemnog ispita gdje izvode elemente osnovne i
napredne Skole skijanja. Obuka je podijeljena u sate teorijskih predavanja, vjezbe te u sate
prakti¢ne nastave provedene u skijaSkom centru. Nastavu provode magistri kineziologije sa ili
bez usmjerenja predmeta skijanje te prvostupnici ili specijalisti trenerske struke alpskoga
skijanja. Teorijska predavanja provode se u sportskim dvoranama primjenom razli¢itih
metoda rada: usmeno izlaganje i razgovor te demonstracija i vjezbanje. Vjezbe i prakticna
nastava provoditi ¢e se u sportskim dvorana i na sportskim terenima te skijaskim terenima. Za
potrebe Sto kvalitetnijeg programa obuke koristit ¢e se specificna skijaska pomagala i
rekviziti. Primjenjivati ¢e se nastavne metode rada usmenog izlaganja i demonstracije te sve

metode ucenja 1 uvjezbavanja.

9.1. Osnove alpskoga skijanja

Cjelina ,,Osnove alpskoga skijanja* provodi se u obliku teorijskih predavanja.

Prve nastavne teme obuhvacaju znanja o povijesti te ustroju i1 funkcioniranju alpskoga
skijanja, dobnim kategorijama natjecatelja 1 pravilima skijaSkih natjecanja. U drugoj cjelini
poducavaju se tehnike skijanja, osnovna 1 karakteristicna skijaska gibanja, faze zavoja te
prisutne sile koje djeluje na skijaSa i njegovo gibanje. Ucitelj skijanja mora posjedovati znanja
o razli¢itim tehnikama skijanja koja postoje kod nas i u svijetu, odnosno mora znati navesti
pripadajuce elemente osnovne Skole skijanja te opisati elemente pluzne i paralelne tehnike
skijanja s njihovim prednostima i nedostatcima. U svijetu postoje pisana pravila (FIS pravila)
za provodenje natjecanja u alpskome skijanju te pravila ponaSanja skijaSa u skijaskim
centrima. Usvojiti ovu cjelinu vrlo je bitno jer pravilno ponasanje u skijaSkim centrima
dovodi 1 do vece sigurnosti 1 manjeg broja ozljeda. Ako do ozljeda dode, §to je nazalost Cest

primjer na skijaSkim terenima, ucitelj skijanja mora posjedovati znanja o primarnom
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zbrinjavanju skijaSa te najCeS¢im skijaSkim ozljedama (Hrvatski institut za kineziologiju,
2017).

Na sljede¢im teorijskim predavanjima poducavaju se znanja vezana za rekreativno alpsko
skijanje u kojima je naglasak na vaznosti ove tjelesne aktivnosti u funkciji poboljSanja
zdravlja. Prolazi se kroz program kondicijske 1 specificne sportske pripreme prije odlaska na
skijanje te se dobivaju informacije o skijaskoj opremi koja je primjerena rekreativnim
skijasima. Ucitelji skijanja takoder dobivaju potrebna znanja natjecateljskog alpskog skijanja

te alpskog skijanja za osobe s invaliditetom (Hrvatski institut za kineziologiju, 2017).

9.2. Metodika poducavanja elemenata osnovne, napredne i natjecateljske Skole skijanja
Nastava se odrzava u obliku teorijskih predavanja i vjezbi.

Prema Hrvatskom institutu za kineziologiju (2017) u osnovnu Skolu skijanja ubrajaju se
sljede¢i elementi tehnike: osnovni skijaski stav i kretanja na ravnom terenu, spust ravno,
pluzenje ravno, spust koso, zavoj k brijegu, pluzni zavoj, osnovni zavoj i paralelni zavoj.
Ucitelj skijanja demonstrira sve elemente u cijelosti te pokazuje metodicke vjezbe koje ¢e
koristiti u podu€avanju istih. S obzirom na dob skijasa i razinu skijanja prilikom usvajanja,
odnosno usavrSavanja elemenata, koriste se primjereni i efikasni sadrzaji. Nakon elemenata
osnovne poducavaju se elementi napredne 1 natjecateljske Skole skijanja: vijuganje, dinamicki
zavoj, veleslalom zavoj, slalom zavoj, skijanje u grbama, dubokom snijegu te neuredenom
terenu 1 terenski skok. Svi navedeni elementi takoder se demonstriraju u cijelosti, navodi se
metodicki postupak za usvajanje i usavrSavanje odredenog elementa tehnike te se navode
specificne metodicke vjezbe s obzirom na dob skijasa 1 razinu njegovog skijanja. U
posljednjem dijelu poduke ove nastavne cjeline ucitelji navode i opisuju vjezbe, nacine i

principe koji utjecu na razvoj bitnih kondicijskih sposobnosti rekreativnog alpskog skijanja.

9.3. Poduka skijanja mladih dobnih kategorija

Nastava se odrZava u obliku teorijskih predavanja 1 vjezbi.

Kako je u radu s djecom preporuka koristiti §to je moguce visSe igara, u ovom dijelu obuke
predstavljaju se igre i aktivnosti primjerene za provodenje uvodnog, pripremnog 1 zavrSnog
dijela poduke Skole skijanja. Njih ¢e ucitelji skijanja kasnije opisivati 1 demonstrirati. U
programu se zatim poducava o kondicijskim sposobnostima koje su zastupljene u
rekreativnom 1 natjecateljskom skijanju, a ucitelji skijanja opisuju i demonstriraju igre i

vjezbe kojima se moze utjecati na njihov razvoj. Analiziraju se osnovne metodicke vjezbe 1
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zadatci za ucenje natjecateljskog zavoja u disciplinama: slalom, veleslalom 1 superveleslalom

(Hrvatski institut za kineziologiju, 2017).

9.4. Prakti¢na nastava

Nastava ¢e se odrzavati na skijaSkom terenu uz koriStenje specificne skijaske opreme te
pomagala i rekvizita (Cunjevi, kapice, metlice, kolci, mali kolci).

Kroz prakticnu nastavu usavr$avaju se osnovni, napredni i natjecateljski skijaski elementi te
se demonstriraju i opisuju metodicke vjezbe za poduku istih. Tako se prikazuju vjezbe kojima
¢e se poducavati elementi pluzne i paralelne skijaSke tehnike osnovne Skole skijanja te
elementi paralelne skijaske tehnike napredne Skole skijanja s varijantama skijanja po
uredenim i neuredenim stazama. Podukom programa natjecateljske Skole skijanja ucitelji
dobivaju kompetencije za pravilan opis i demonstraciju slalom i veleslalom skijaskih tehnika

(Hrvatski institut za kineziologiju, 2017).

Slika 12. Ucitelji skijanja tijekom programa prakticne nastave za potvrdivanje skijaske

licence.
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10. Zakljucak

U ovom diplomskom radu prikazani su programi Skola alpskoga skijanja te pripadajuéi i
najces¢i metodiCki postupci koji se koriste u radu s djecom, studentima te postojecim ili
buducim uciteljima skijanja.

U radu s djecom predskolske dobi preporuka je koristiti §to manje informacija i uputa te
poducavati metodom demonstracije i ¢estim izricanjem pozitivnih povratnih informacija.
Polaznicima predskolske dobi potrebno je prilagoditi se primjerenim odmorom tijekom ucenja
alpskoga skijanja. Dijete raste i razvija se uz igru, usvaja i usavrsava skijaSka znanja, masta i
zamislja. Upravo zbog svih prethodno navedenih razloga kinezioloske i nekinezioloske igre
klju¢an su i neizostavan sadrzaj programa alpskoga skijanja (Neljak, 2013).

U programu $kole alpskoga skijanja koji je namijenjen studentima Kinezioloskog fakulteta u
Zagrebu prikazane su primjerene metodicke vjezbe u skladu s razinom kondicijskih
sposobnosti, dobi i motivacijom za ucenje. U usporedbi s djecom studenti dulje vrijeme mogu
u kontinuitetu uciti 1 uvjezbavati alpsko skijanje. Takoder u radu sa studentima izostavlja se
sadrzaj igara, ali se nastava provodi uz koriStenje razli¢itih rekvizita i pomagala (Cigrovski i
sur., 2019).

Nadalje je u radu prikazan program za skijaske ucitelje koji se razinom svojih znanja i1
sposobnosti razlikuju od polaznika prethodno navedenih programa. Oni prolaze opsezan i
zahtjevan program kako bi stekli kompetencije za pravilnim, primjerenim 1 najboljim
metodickim rjeSenjima prenosenja skijaSkih znanja.

Izmedu prikazanih programa uocljive su razlike u pristupu, uvjetima u kojima se provode,
dobi polaznika, vremenu zadrZavanja koncentracije, razini njihovih znanja i sposobnosti te
samom izboru metodi¢kih vjeZbi u poduavanja elemenata skijaskih tehnika. Navedene
razlike ne utjeCu na osnovne principe ucenja alpskoga skijanja Sto znaci da svi programi
zapocinju s u¢enjem jednostavnijih elemenata te se postupno dolazi do slozenijih 1 naprednijih

elemenata skijaske tehnike.
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