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NACINI PODUCAVANJA ALPSKOGA SKIJANJA DJECE PREDSKOLSKE DOBI
Sazetak

Alpsko skijanje je sport koji tijekom zimskih mjeseci privla¢i mnoge gradane, a medu njima i djecu
predskolske dobi. Kako poduciti nekoga skijanju, s obzirom na njegovu dob, predznanje i interes, ¢ini
se na razli¢ite nacine, a u ovom radu cilj ¢e biti prikazati koji su to nacini poducavanja alpskom
skijanju djece predskolske dobi. Osoba koja poducava skijasa pocetnika naziva se ucitelj skijanja te on
mora biti osposobljen i educiran za taj posao. Uz skijaske vjestine koje ucitelj skijanja posjeduje, za
rad s djecom predSkolskog uzrasta potrebno je da bude educiran i u podrucju pedagogije i didaktike
kako bi lakSe prenosio skijaSka znanja i izabrao metode rada za najmlade. Jedna od najvaznijih metoda
koja se koristi u podu¢avanju odredenog sporta, pa tako i alpskog skijanja djece, jest igra. Igre na
snijegu djetetu omogucuju da na njemu prirodan nacin usvoji nova znanja i svlada tehniku skijanja.
Ovim radom ¢e se opisati i znanja koja kineziolog, ucitelj skijanja mora posjedovati kako bi mogao
poducavati djecu predskolske dobi, a navest e se i elementi tehnike, metodicke vjezbe te igre koje se

standardno koriste tijekom poduéavanja alpskoga skijanja djece predskolske dobi.

Klju¢ne rijeéi: poducavanje, djeca predskolskog uzrasta, ucitelj skijanja, tehnika skijanja, igra
WAYS OF TEACHING ALPINE SKIING TO PRESCHOOL CHILDREN

Abstract

Alpine skiing is an attractive sport during the winter months for many people including preschool
children. With regard to age, prior knowledge and interest, teaching someone to ski can be done in a
variety of ways. Moreover, the aim of this paper will be to show and explain the different ways of
teaching alpine skiing to preschool children. A ski instructor is the person who teaches beginner skiers
and therefore must be trained and educated for the job. In a addition to having skiing skills, it is
necessary that the ski instsructor is educated in the fields of pedagogy and didactics in order to pass on
ski knowledge more easily to younger students. Playing games is one of the most important methods
used in teaching a particular sport including children's alpine skiing. Furthermore, games in the snow
allow children to aquire new knowledge and master the technique of skiing in a natural way. This
paper will cover and describe the knowledge that is needed by a kinesioligist/ski instructor to teach
and instruct preschool children alpine skiing which includes technique elements, methodical exercises

and standardly used games.

Key words: teaching methods, alpine skiing, preschool children, ski instructor, skiing technique,

games
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Hrvatska kao mala, ali u sportu vrlo uspjesna zemlja posebnu popularnost u svijetu dobila je
upravo zbog skijanja. Alpsko skijanje je stara sportska disciplina koja na profesionalnoj i
rekreacijskoj razini ima iznimnu vaznost medu velikom populacijom ljudi. Skijaska natjecanja
prate se na malim ekranima diljem svijeta, a time 1 mame mnoge ljude da se okuSaju na
snjeznim padinama. U zemljama poput Hrvatske, gdje je ovaj sport vrlo popularan i gdje
postoje uvjeti za njegovo prakticiranje na rekreacijskoj razini, velik broj gradana i to od malih
nogu Zeli ga nauciti. U tome im pomaZzu ucitelji skijanja 1 kineziolozi koji su Skolovani za
prenosenje i podudavanje skijaske tehnike (Matkovi¢, Ferencak i Zvan, 2004). Svaki uéitel]
skijanja, bez obzira na to je li kineziolog ili nije, prolazi kroz program kojim stjece znanja i
vjestine potrebne za samostalno poducavanje skijanja, kao ucitelja alpskog skijanja. Kroz
Skolovanje upoznaje se s nacinima i metodama poducavanja alpskog skijanja koje ¢e mu
pomo¢i da skijasku tehniku prenese na skijase rekreativee. U ovom radu prikazat ¢e se nacini
poducavanja alpskog skijanja djece predskolske dobi koja su medu najces¢im korisnicima
Skola skijanja i koja zahtijevaju posebne metode rada i dodatna znanja ucitelja. Ucitelj
skijanja koji poducava djecu predskolskog uzrasta mora osim skijaskih vjestina posjedovati i
saznanja o razvojnim karakteristikama djece u odredenoj dobi, o njihovim moguénostima te
znati na koji na¢in djeci predoditi skijasku tehniku, kako ih motivirati i zadrzati njihov interes
(Ikuta, Nishihara, 2005). Jedna od najvaznijih metoda koja se koristi u poducavanju
odredenog sporta, pa tako i alpskog skijanja djece, jest igra. Igre na snjeZznim padinama
djetetu omogucuju da na njemu prirodan na¢in usvoji nova znanja i svlada tehniku skijanja.
Osim §to dijete kroz zabavu usvaja nova znanja, ono na snijegu dobiva i mnoge druge za zivot
vazne stvari, a to su da razvija pozitivnu sliku o sebi, razvija samopouzdanje, socijalizira se te

doprinosi svojem zdravlju, osobito sr¢anom i krvozilnom sustavu (Cigrovski i sur., 2009).

Skole skijanja najpopularnija su mjesta za stjecanje prvih skijagkih znanja djece predskolske
dobi. Mnogi se roditelji tijekom zimskih mjeseci odluc¢uju djecu upisati u Skolu skijanja te ih
povjeriti u ruke struénih osoba, ucitelja skijanja. Kako bi zadovoljile razli¢ite potrebe djece i
roditelja, skole skijanja nude razli¢ite programe, od vikend-programa, petodnevnih programa
na domacem skijalistu, jednodnevnih i visednevnih programa u inozemstvu i sl. Kako vecina
skola skijanja organizira i provodi visednevne boravke s djecom, vazno je da ucitelji skijanja
budu stru¢ne osobe koje mogu prepoznati i razumjeti potrebe djece i kojima ¢e roditelji sa

sigurnoS¢u povjeriti svoju djecu. Kako su djeca specifican dio populacije, a poducavati



alpskom skijanju djecu i odrasle ne moZemo na isti nacin, cilj ovog rada je prikazati koje su

sve vjestine 1 nacini poducavanja potrebni kako bi dijete predskolske dobi naucilo skijati.

1. UCITELJ ALPSKOG SKIJANJA

Na pitanje tko je ucitelj skijanja mogli bismo lako odgovoriti, no u sportskoj literaturi ne
postoji odredena definicija koja bi opisala ucitelja skijanja, njegove kompetencije i poslove.
Prema HZUTS-u (2009) ucitelj skijanja osoba je koja u svojem radu s ucenicima u $koli
skijanja uz pravilan metodoloski pristup u odabiru najboljih metodickih vjezbi koje pomazu
usvajanju elemenata skijaske tehnike te na vrijeme uocava i ispravlja uocene pogreske pri
izvodenju zadanih vjezbi i elemenata (Radenovi¢, 2008). U¢itelj skijanja brine se i o tome je li
skijaska oprema ispravna te postuju li skijasi amateri pravila ponasanja na skijalistu kako ne
bi dolazilo do nepotrebnih ozljeda. ,,U¢itelji skijanja su osobe koje posjeduju znanja i vjestine
koje im omogucuju da izaberu metode kojima ¢e na najuspjesniji nacin prenijeti svoja skijaska
znanja na skijaSe razli¢ite dobi, moguénosti i predznanja” (prema Matkovi¢ 2008 iz Kacer,
Dumangié, Stefanec, 2020).

Uzmemo li u obzir razli¢ite definicije i promislimo li o ulozi koju ucitelj skijanja ima, mogli
bismo re¢i da je ucitelj skijanja osoba koja je Skolovana za ucitelja skijanja te koja je time
stekla znanja, vjeStine i metode potrebne za demonstriranje i poducavanje tehnika skijanja

djece i odraslih.

1.1 SKOLOVANIJE ZA UCITELJA ALPSKOG SKIJANJA

1.1.1. Studijski smjer skijanje na Kinezioloskom fakultetu

Na Kinezioloskom fakultetu SveudiliSta u Zagrebu mogucée je zavrsiti petogodisnji studij
Kineziologije 1 smjera skijanje te ste¢i zvanje magistra kineziologije 1 ucitelja skijanja.
Magistar kineziologije postaje se nakon zavrSenih pet godina studija. Prve tri godine svi
studenti redovnog studija kineziologije imaju isti nastavni program, na kojem su predmeti
usmjereni na temeljne kinezioloske discipline i interdisciplinarna podrucja. Na cetvrtoj godini
studenti biraju jedan od sljede¢ih smjerova: Atletika, Fitnes, Hrvanje, Jedrenje, Jedrenje na

daski, Judo, Kajakastvo, Kinezioloska rekreacija, Kineziterapija, Kondicijska priprema



sportasa, Kosarka, Nogomet, Odbojka, Osnove kinezioloske transformacije, Ples, Plivanje,
Ritmicka gimnastika, Rukomet, Skijanje, Sportska gimnastika, Sportski menadzment, Tenis i
Veslanje. Po zavrSetku studija svi studenti stjecu diplomu magistra kineziologije te
kvalifikaciju iz podrucja u koje su se usmjerili.

Tijekom tre¢e godine studija svi studenti pohadaju predmet Skijanje, u sklopu kojeg odlaze na

desetodnevnu terenski nastavu na snijegu u Sappadi (ltalija).

Zatim na cCetvrtoj i petoj godini studenti mogu odabrati smjer Skijanje te polazu opce
predmete i posebne predmete sa smjera Skijanje, koji zajedno ¢ine fond od 300 nastavnih sati.
Predmeti sa smjera Skijanja su: Kinezioloska analiza u skijanju (7 ECTS), Antropoloska
analiza u skijanju (2,5 ECTS), Metodika treninga u skijanju I (4,5 ECTS), Metodika treninga
u skijanju 1l (7 ECTS), Kontrola treniranosti u skijanju (3 ECTS) i Programiranje treninga u
skijanju (6 ECTS). Uz navedene teorijske predmete studenti su obvezni pohadati terensku
nastavu koja ukupno sadrzava 30 skijaskih dana na snijegu. Nastava se odrzava u talijanskom
mjestu Sappadi dva puta po 10 dana te u Cortini d’/Ampezzo dva puta po 5 dana. Plan po
kojem se nastava odvija to¢no je propisan, a on sadrzi raspored kroz cijeli dan, koji ukljucuje
prakti¢ni dio na snijegu i teorijski dio kroz predavanja. Vazno je napomenuti da se nastavni

plan izvodi tek nakon organizacija i rezervacije smjestaja na skijalistu (Cigrovski i sur., 2019).

Aktivnosti tijekom skijaskog dana
7.30 Ustajanje
8.00 Dorucak
9.00 -13.30 Skola skijanja na snijegu
13.30 - 14.00 Pauza za rucak
14.30 - 16.00 Uvjezbavanje
16.30 Slobodno vrijeme
19.00 Vecera
20.00 Predavanje
21:00 Slobodno vrijeme i odlazak na spavanje

Tablica 1. Plan aktivnosti studenata tijekom skijaskog dana (Bokanovic¢, 2020)
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Kao $to je vidljivo iz tablice, plan zimovanja i Skole skijanja sadrzava raspored dnevnih
aktivnosti, dok se programom odreduje §to ¢e se tocno, na koji naéin i kako studente
poducavati elementima skijaske tehnike. Programi poducavanja alpskog skijanja sadrzavaju
metodic¢ke jedinice razradene na pojedine dane i sate. Svaki dan odreden je jedan ili dva
elementa tehnike, koji ¢ine najvazniju metodi¢ku jedinicu koju student treba usvojiti taj dan.
Cigrovski i suradnici (2019) isticu da je bitno tocno odrediti koji metodicki zadatci ¢e se

izvoditi taj dan kako bi cjelokupan program bio $to kvalitetniji.

Dani  Metodicke jedinice

1. dan [Specificna 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

Tablica 2. Program poducavanja alpskoga skijanja za studente KIF-a (Bokanovié, 2020

prema Cigrovski i sur. 2009)

Detaljan program skole alpskog skijanja koji prikazuje razradu aktivnosti po danima nalazi se

u Prilogu 1.

2. ULOGA UCITELJA ALPSKOG SKIJANJA U RADU S PREDSKOLSKOM
DJECOM

Ucitelj kao struénjak u podrucju poduke tehnike alpskog skijanja koji radi s djecom

predskolske dobi mora posjedovati pedagoske i metodicke kompetencije. Rad s djecom



predskolske dobi zahtijeva posebna znanja i vjeStine jer poducavati djecu i odrasle ne ¢ini se
na isti nacin. Djeca su osjetljivija skupina ¢ije moguénosti i saznanja nisu jednaki nasima,
stoga je metodu poducavanja potrebno prilagoditi njihovim razvojnim moguénostima. Uloga
ucitelja skijanja u radu s djecom predSkolske dobi je svakako slozena te ucitelj mora
posjedovati mnoge vjestine ne bi li uspjesno doSao do svog cilja poduke skijaske tehnike.
Flisek (2004) istice kako je kod poducavanja djece vazno Ciniti nove situacije izazovnima,
koristiti rekvizite koji ¢e im bijelu padinu uciniti uzbudljivijom. U $koli skijanja djeca ne
savladavaju samo tehniku skijanja, oni stje¢u puno opSirnije iskustvo. PedagoSko-didakticke
posebnosti skijanja kod djece, koje obraduje specijalna didaktika sporta, prilagodena dobi
djeteta, zahtijevaju poseban pristup, koji mora prihvatiti svatko tko se Zeli baviti u¢enjem
djece skijanju (Dobida i sur., 2008). Ponajprije, djeca se suoCavaju s potpuno novim
okruzenjem, razli¢itim od onog na koje su navikli, snijeg i hladno¢a te skijaSka oprema s
kojom nije lako baratati. Buduci da je uloga uéitelja skijanja u radu s djecom predskolskog

uzrasta slozena, ovdje smo naveli neke od njezinih glavnih odrednica:

e Ucitelj kao motivator — Kao svaki sportski ucitelj, i ucitelj skijanja prije svega
svoje uéenike mora znati motivirati i zainteresirati za skijanje. Kada je rije¢ o onim
najmladima, ucitelj im se mora znati pribliziti, prikazati im skijanje zabavnim i
jednostavnim, uciniti da se svatko osjeca dobro 1 kada mu ne ide i kada padne da
nastavi dalje.

o Ucitelj kao animator — Skola skijanja se &esto ne odnosi samo na tri sata poduke
skijanja na snijegu, ona ¢esto obuhvaca cjelodnevni boravak djece u skoli, zbog
Cega uditelj skijanja ostatak vremena provodi u radu s djecom. On se o0 njima brine,
S njima razgovara, jede s njima, vozi se u autobusu te ih cijelo vrijeme animira.
Djeca lako gube paZnju 1 ako nemaju zanimaciju, podlijeZu razli¢itim ponasanjima
kako bi se zabavila, a ta ponaSanja Cesto nisu ni prihvatljiva ni pozeljna, pa je
uloga ucitelja skijanja i da ih, ostatak vremena kada nisu na stazi, animira i
usmjerava njihovu aktivnost.

o Ucitelj kao pedagog — Sama rije¢ ucitelj u sebi sadrzi pedagosko djelovanje. Raditi
s djecom nije pozeljno bez pedagoskog predznanja, stoga se ono ocekuje i kod
ucitelja skijanja. Nauciti pluzni zavoj ili igru Stafete djecu razli¢itog uzrasta nije
isto, pedagoskim metodama ucitelj zna to¢no kako pristupiti djeci razlic¢ite dobi,

razli¢itih predznanja, sposobnosti i moguénosti.



e Ucitelj kao demonstrator — Kako bi uspjesno prenosio vjestine skijaske tehnike na
druge, ucitelj skijanja mora biti dobar demonstrator, to jest mora znati pravilno i
izrazajno pokazati svaki element kojemu poducava svoje ucenike. U tom pogledu
svaki ucitelj skijanja je svjestan da pri demonstriranju vjezbe ne pokazuje vjezbu
onako kako je on izvodi dok slobodno skija, ve¢ je izrazajno naglaSava kako bi se
vidio svaki pokret. Osobito kada se radi o poduci djece, vjezba se demonstrira na
njima prihvatljiv nac¢in, ¢esto prenaglaSava i govorom usporeduje s ne¢im djeci
lakse pojmljivim.

Upravo zbog toga da bi se djeci vise priblizila tehnika skijanja i da bi im cijeli proces ucenja

najmladim skijasima.

Pri prvom susretu djece s padinom uditelji skijanja koriste razli¢ite nacine kako bi ohrabrili
djecu za pocetak ucenja skijanja. Tako neki djeci daju imena superheroja koji ¢e osvojiti
bodove svaki put kada uspjesno naprave neki zadatak, takoder ime grupe ¢esto nosi naziv koji
djeca izaberu i koji ih povezuje u jednu drustvenu cjelinu. Element pluzne skijaske tehnike
Cesto se naziva pizza jer su skije postavljene tako da ¢ine oblik trokuta pizze, $to djeci
olakSava shvacanje polozaja u koji trebaju postaviti noge. Pluzni luk i pluzni zavoj djeci se
moze opisati kao avioncié jer si nagibom ruku i tijela kao avion koji skre¢e pomazu da skrenu
u zavoj. Nakon prelaska iz pluzne tehnike u spust ravno Cesto se koristi naziv pomfrit jer se
skije nalaze paralelno jedna uz drugu i djeca pri postavljanju nogu u taj polozaj zamisljaju

ravnu povrsSinu pomfrita.

Moguce je zakljuciti kako je glavna stavka koja razlikuje poducavanje skijanja djece i odraslih
to Sto se kod poduke djece koriste pristupi prilagodeni razvojnim moguénostima djece
odredene dobi, tako im se prilagodava rjecnik, nac¢in motiviranja, ¢eS¢e se koristi igra kao
sredstvo poduke, vise se vremena posvecuje animaciji. Ucitelj skijanja koji poducava djecu u
svakom pogledu ima sloZenu i zahtjevnu ulogu, no zadovoljstvo i sre¢a koje osjeca na kraju
skijaskog dana i osobito nakon zadnjeg dana kada moZe vidjeti plod svoga truda na djeci koja

se veselo spustaju niz stazu je neprocjenjiv.



2.1.  Kompetencije ucitelja alpskog skijanja

Ucitelj skijanja prije svega treba posjedovati potrebna skijaska znanja. Osim $to sam mora biti
dobar skijas, mora biti i dobar demonstrator skijaske tehnike. Upravo je to ono Sto ga razlikuje
od skijaSa rekreativca koji moze biti dobar skijaS, no nema vjeStine demonstriranja i
prenoSenja znanja na druge. Poduciti nekoga tehnici skijanja, bilo to dijete ili odrasla osoba,
svakako nije jednostavno, skijanje je zahtjevna sportska disciplina i zahtijeva puno truda i
motivacije od samog ucenika (Kacer 1 sur. 2020). Stoga ucitelj skijanja mora biti i dobar
motivator. Uvjeti u kojima se poducéava skijanje nisu lagodni kao $to je to mozda u sportskoj
dvorani na toplom i Covjeku prirodnijem okruzenju s tenisicama na nogama. Na hladno¢i i
snijegu s dugackim skijama na nogama koje ¢ovjeku onemogucuju prirodno kretanje svakako
je teze odrzati motiviranost u¢enika. Svaki pad zahtijeva vrijeme i trud, skidanje i oblafenje
skija, ucitelj skijanja ovdje Cesto skida i oblaci i svoje i1 ucenikove skije, za Sto je potrebno
posjedovati osobinu strpljivosti. Kako bi u¢itelji skijanja §to bolje mogli obavljati svoj posao,
Skola u kojoj rade treba prije svega imati dobro razraden plan rada skole (Cigrovski i sur.,

2019).

Socijalne kompetencije, vjeStina komuniciranja 1 prezentiranja potrebna nam je gotovo u
svakom zanimanju, pa je tako treba imati i ucitelj skijanja. Osim $to mora znati objasniti
odredeni pokret i rije¢ima motivirati ucenika, ucitelj skijanja dio vremena s ucenicima provodi
na Zzicari, ¢ekaju¢i u redu te na odmoru, pri ¢emu je poZeljno komunicirati sa svojim

ucenicima. Osobito kada se radi o djeci koja zahtijevaju stalnu interakciju i paznju.

Ucitelj skijanja, kada radi s grupom djece ili odraslih, njihov je voda, organizira i planira
vrijeme te bi u svakom slu¢aju trebao posjedovati vjestine vodenja. Voditi petero ili desetero
ljudi koji nesigurno stoje na skijama zahtijeva puno truda i organizacije te uditelj koji ne moze

upravljati grupom ljudi tesko ¢e ih sve nauciti skijati.

3. DJECA PREDSKOLSKE DOBI

3.1. Karakteristike razvoja djece predskolske dobi

Svatko tko se u bilo kojem obliku bavi radom s djecom mora poznavati osnovne karakteristike

razvoje djece. Znamo kako je djecji razvoj pod utjecajem nasljednih (bioloskih, genetskih) i
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okolinskih (u¢enje, odgoj) ¢imbenika, na njega utjece i razvoj struktura u mozgu, odvija se u
socijalnom okruzenju, dinamican je i fleksibilan (Starc i sur., 2004). Dijete gledamo kao
cjelovito bice koje tijekom odrastanja i sazrijevanja prolazi kroz brojne faze razvoja, a zadatak
odraslih je pratiti i podupirati taj razvoj na najprikladniji moguci nacin. Kako bismo znali
podrzavati djecji razvoj u pravome smjeru, vrlo je vazno biti upoznat s karakteristikama dobi
djeteta te svoja znanja prilagoditi njegovim individualnim posebnostima. Dijete predskolske
dobi prije svega je istraziva¢ svoje okoline, ono spoznaje svijet pokretom, emocijama,
komunikacijom, §to mu omoguéava da se razvija i u¢i. Najvazniji aspekti razvoja djeteta

predskolske dobi su motrika, spoznaja, govor, emocije, igra.
3.1.1. Motoricki razvoj

Motorika (prema lat. motor: pokretac) se odnosi na ukupnost kretnji covjekova tijela (voljnih,
automatskih ili refleksnih) te na njihovu sredi$nju regulaciju i koordinaciju. Razvoj motorike
podrazumijeva napredak u sposobnosti pravilnog i skladnog upravljanja vlastitim tijelom pri
kretanju i baratanju predmetima. On se dogada odredenim slijedom koji prati tempo razvoja
zivéanog 1 miSi¢no-kostanog sustava, a dijete koristi i okolinske uvjete kojima stjece prva

iskustva o sebi, svojem tijelu, pokretima, predmetima i ljudima (Vasta i sur. 1998).
Vasta i suradnici (1998) navode tri osnovne skupine pokreta:

e Kretanje (hodanje, tréanje, skakanje, preskakivanje, poskakivanje i penjanje)
e Odrzavanje ravnoteZze (drzanje glave, savijanje, istezanje, okretanje, njihanje,
kotrljanje, izmicanje i hodanje po gredi)

e Baratanje predmetima (bacanje, hvatanje, udaranje i Sutanje).

Osnovni pokreti pojavljuju se u sve zdrave djece te su osnova razvoja sportskih vjestina. Kako
¢e dijete dalje razvijati svoje sportske vjeStine, ovisi ponajvise o njegovim motorickim
sposobnostima na koje utjecu i nasljedni faktori i okolinski uvjeti u kojima dijete raste. Sedam
osnovnih motoric¢kih vjestina ¢iji se razvoj moze pratiti ve¢ u predSkolskoj dobi jesu:

ravnoteza, koordinacija, snaga, brzina, gipkost, preciznost i izdrzljivost (Starc i sur., 2004).
3.1.2. Spoznajni razvoj

Spoznajni ili kognitivni razvoj odnosi se na mentalne procese pomocu kojih dijete pokusava

razumjeti 1 sebi prilagoditi svijet koji ga okruzuje (Starc i sur., 2004). To su na primjer



stvaranje pojmova i uocavanje veza i odnosa medu predmetima i pojavama, razvoj kritickog
miSljenja 1 samostalno rjeSavanje problema, logicko =zakljuCivanje, usporedivanje,
analiziranje, apstrahiranje. Spoznajni razvoj djetetu omogucava uéenje 0 stvarima i ljudima iz
svoje okoline — razvija i razumijeva svoje osjete, percepciju, paznju, misljenje. Vrlo je vazna
uloga odraslih u podrzavanju spoznajnog razvoja djeteta, kako istice Vygotski, uz pomo¢
odraslog dijete ¢e uciniti i spoznati puno vise te to naziva zonom moguceg razvoja. Odrasla
osoba ili napredniji vr$njak moze pomo¢i djetetu da nesto razumije na nov nacin te time dijete

uci 1 prelazi u novu razinu razvoja.
3.1.3. Emocionalni i socijalni razvoj

Emocije su jako vazan aspekt djetetova cjelovita razvoja, one mu od prvih dana Zivota
omogucuju da izrazava svoje potrebe i komunicira s okolinom. Do kraja Sestog mjeseca zivota
dijete moze izraziti Sest temeljnih emocija: strah, srdzba, veselje, tuga, gadenje i1 iznenadenje.
Emocije djece razlikuju se od emocija odraslih, §to uvijek treba uzeti u obzir. One su
jednostavnije 1 spontanije, Ceste 1 kratkotrajne, snazne i nestabilne. Kako ¢e dijete izraZavati i
razumijevati svoje emocije, ovisi i 0 ljudima u njegovoj okolini koji djetetu sluze kao modeli
ponasanja i koji reagiraju na njegove emocije. Odrasla osoba svojim reakcijama na dje¢ju
emociju ukazuje na pozeljno i nepozeljno izraZavanje emocije te time utjee na gradnju
dje¢jeg karaktera. Djeca postaju emocionalno zrelija, $to im omogucava jasnije spoznavanje
okoline i razli¢itih situacija s kojima se susrecu. Dijete postupno postaje sve zainteresiranije
za sebe 1 ljude oko sebe, razvija pojam o sebi, o svojoj vrijednosti. Razvija se samopoStovanje
koje se kod djeteta predSkolske dobi ocituje u dva podrucja: socijalno prihvacanje i
kompetencija. Tu dob karakterizira visoka razina samoposStovanja koja s polaskom u Skolu
pocinje opadati. Razvoj samopostovanja iznimno je bitan dio odrastanja te utje¢e na djetetovu
motivaciju 1 uspjeSnost u svemu §to radi kao 1 to kako ¢e biti prihva¢eno od drugih (Starc i

sur., 2004).

Ljudi su drustvena bica pa je tako i za djecu od najranije dobi vazna interakcija s vr§njacima,
ona im omogucéava isprobavanje i usavrSavanje socijalnih vjestina. U drugoj godini Zivota
interakcija s drugom djecom postaje sve ¢eS¢a i dulja, razvija se zajednicka igra te djecja
komunikacija. Kroz igru djeca uce davati 1 primati, reagirati i1 izrazavati emocije, razumijevati
tude emocije, komunicirati, rjeSavati sukobe, donositi zajednicka rjeSenja te na taj nacin

zadovoljavaju svoju potrebu za drustvenoscu.



3.1.4. Razvoj govora

Predskolsko razdoblje je ono u kojem se govor djece najviSe razvija 1 kada ga djeca uce
koristiti u svrhu komunikacije s drugima. Razvoj govora omogucuje djeci jasnije izrazavanje
svojih potreba i emocija, znanja i misljenja drugima oko sebe. U razdoblju do trece ili Cetvrte
godine zivota djeca bi se trebala moc¢i koristiti govorom, izgovarati gramaticki pravilne
recenice te komunicirati s okolinom govorom. No tempo razvoja govora kod sve djece nije isti
te ovisi o viSe faktora: genetici, temperamentu djeteta, okolini i poticajima kojima je dijete
okruzeno. Svakom djetetu potrebno je nuditi svakodnevne poticaje za govorni razvoj,
komunicirati s njime, verbalizirati mu sve $to se oko njega dogada ili sve ono $to bi se moglo
dogoditi kako bi ono dozivjelo i upoznalo svijet oko sebe (Cudina-Obradovié i sur., 2004).
Ako dijete ima govorne teskoce te nepravilan govorni razvoj, potrebno je nac¢i sve nacine i

metode kako bismo mu olaksali komunikaciju s okolinom.

3.2.  POSEBNOSTI RADA S DJECOM PREDSKOLSKE DOBI

Poducavati novim stvarima djecu i odrasle sigurno nije isto. Svatko tko je ikada radio s
djecom te ih pokusao poduciti nekoj novoj vjestini naiSao je ili na veliki interes ili na veliki
otpor od strane djeteta. Djeca su jednostavna, ili nesto prihvate ili ne prihvate, ponekad im
treba malo pomoci i podrske, no generalno moze se zakljuCiti kako djeca imaju vecu
motivaciju 1 otvorenost za uc¢enje novih stvari. Tako je i sa sportom. Dijete od najranije dobi
ima potrebu za kretanjem, pokretom dijete istrazuje svijet oko sebe, spoznaje nove stvari i
upoznaje samoga sebe, svoje tijelo 1 njegove mogucnosti. Kretanjem dijete razvija svoju
motoriku, postaje sve spretnije i sigurnije u sebe, a time i samopouzdanije i spremnije na nove

akcije.

Podu¢avamo 1i neku sportsku vjestinu odraslu osobu, najvaznije od svega bit ¢e da dobro
baratamo tom vjestinom te da je znamo demonstrirati. Kada isto zelimo poduciti dijete, 0Sim
poznavanja same sportske vjestine moramo imati i mnoge druge spoznaje o djeci, moramo biti
upoznati s dje¢jom pedagogijom i psihologijom. Kako ¢e dijete usvojiti i nauciti odredenu
vjestinu u sportu ovisi izmedu ostalog o njegovu stupnju motorickog razvoja, N0 ponajprije o
njegovoj motivaciji 1 zainteresiranosti, mogucnosti razumijevanja onog Sto uc¢i kao i

socijalnom kontekstu u kojem nesto uci. Svaki ucitelj toga bi trebao biti svjestan te kada je
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upoznat s posebnostima svojega ucenika znati pronaci i prilagoditi metode rada koje ce
dovesti do usvajanja vjestina. Nekoj djeci ¢e trebati vise, dok ¢e drugoj trebati krace vrijeme,
neki ¢e lakSe uciti ,,drzimo 1i ih za ruku®, a drugi pustimo li ih same i sli¢no. Ono $to je
najvaznije kod poucavanja djeteta nekom sportu jest usmjeriti se na proces, a ne na cilj.
Omoguciti mu da uziva u procesu ucenja jer kroz njega ¢e nauciti 1 razviti 1 puno vise od

sportske vjestine.

4. NACINI PODUCAVANJA ALPSKOG SKIJANJA

Poceci alpskog skijanja datiraju 4500 godina u povijest, kada su pronadene kratke i1 Siroke
drvene skije u predjelu Hoting u Svedskoj. U mjestu Rodoy na sjeveru Norveske pronadeni su
crtezi u kamenu koji prikazuju dvije osobe na skijama i Stapovima koji su tada sluzili za lov i
putovanja po snjeznim predjelima. Tek u 18. i 19. st. skije se izraduju za rekreativno skijanje.
Postupno se razviju takmicenja i natjecanja te razlicite skijaske discipline i tehnike. Danas su
popularna dva tipa skijanja, a to su alpsko i1 nordijsko. Alpsko skijanje karakterizira spustanje
niz padinu na dvije skije i njega moze lako savladati ve¢ina populacije. Nordijsko skijanje
odnosi se na kretanje uskim parom skija kroz snijegom zametene predjele koji su uglavnom

ravni ili blagih nagiba (Anderson, 2007).

Alpsko skijanje najpopularnija je vrsta skijanja koja se u¢i od najranije dobi u Skolama
skijanja. Djeca pokazuju velik interes i razvijaju svoja prva sloZenija motoricka znanja

usvajajuci osnovne tehnike alpskog skijanja.

4.1. Nacini prenoSenja znanja

Poduciti nekoga skijanju moguée je na razne nacine, a ono §to je najbitnije jest pronaci
metode koje ¢e biti najprikladnije za onoga koga poducavamo. Pri tome ucitelj u obzir mora

uzeti dob skijasa, njegovo skijasko predznanje, motivaciju i druge ¢imbenike.
4.1.1. Usmeno opisivanje tehnike skijanja

Usmena najava tehnike odnosi se na opisivanje elementa tehnike ili vjeZbe koju ucitelj
skijanja planira pokazati uceniku. Svakako je potrebno da ucitelj prije nego li uceniku pokaze

skijaski element, osobito ako je to prvi put, taj element usmeno objasni i ukratko opise. Ovaj
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nacéin je osobito vazan kod skijasa pocetnika kojima je potrebno mnogo vise objasnjenja i
demonstracije jer se sa svime susrecu prvi put. Takoder, neki ljudi mnogo bolje reagiraju na
usmenu uputu te tako na laksi nacin re¢eno primijene u praksi. Ipak preporucuje se da usmeno
opisivanje bude Sto krace jer su uvjeti na skijasSkoj stazi specifi¢ni i nije pozeljno predugo

zadrZavanje zbog razgovora (Neljak, 2013).

Usmenu uputu potrebno je prilagoditi dobi i prethodnom znanju onoga koga se poducava.
Ovdje se posebno misli na usmeno objasnjavanje djeci kod koje ono najéeSée nalikuje
usporedivanju s necime njima bliskim, zbog ¢ega Cesto i nazivi samih elemenata poprimaju

,»djecje nazive* (npr. pluzna tehnika djeci se opisuje pomocu pojma ,,pizza‘).
4.1.2. Demonstracija ué¢itelja skijanja

Nakon $to ucitelj opiSe i1 objasni odredeni motori¢ki zadatak slijedi najvazniji nacin
prenoSenja znanja alpskog skijanja, a to je demonstracija. Tehniku skijaskih elemenata
demonstriraju ucitelji skijanja, no ako se dogodi da je jedan od ¢lanova grupe iskusan skijas,
moguce mu je prepustiti da demonstrira skijaski element na visokoj razini (Cigrovski i sur.,
2019; Neljak, 2013). Kod demonstracije osobito je vazno da ona svaki pokret tijela pokaze
vrlo precizno i jasno kako bi ga onaj kojemu se pokazuje mogao $to to¢nije ponoviti. Pri
demonstraciji odredenog elementa ucitelj skijanja taj element dodatno naglasava, Sto znaci da
ga ne pokazuje onako kako bi to izvodio da samostalno skija ve¢ svaki pokret naglasi jae. Na
taj nacin skijasi ucenici lakSe ¢e shvatiti 1 uociti §to je bitno da ¢ine svojim tijelom prilikom
izvodenja tog elementa. Prilikom demonstriranja elementa tehnike skijanja cesto se u isto
vrijeme koristi 1 usmena uputa, a osobito kada je rije¢ o djeci ¢iju je paznju 1 koncentraciju

potrebno zadrzati.

Kod demonstracije tehnike skijanja djeci ucitelji skijanja posezu za raznim metodama kojima
¢e im lakSe pribliziti element poducavanja, a to moze biti demonstracija uz pjesmicu,

koriStenje rekvizita, pokazivanje kroz igru i sli¢no.
4.1.3. Demonstracija koriStenjem pomo¢nih sredstva

Nekad se tijekom poducavanja tehnike skijanja kao metoda demonstracije moze Koristiti i
videozapis te druga pomagala kao S$to su slike, fotografije i crtezi kineziologa (Neljak, 2013).
Ovakvi nacini poducavanja ¢eS¢i su u Skolama skijanja u kojima ucitelj sa svojim ucenicima

boravi nekoliko dana te Skola skijanja obuhvaca i aktivnosti prije i poslije skijanja na stazi.
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Moze se reci 1 da se oni ceS¢e primjenjuju kod djece starije dobi kao i1 odraslih kojima je lakSe
predociti i primijeniti slikovni prikaz u praksu. Posebno zanimljivo je kada se ucenicima
pokazuje snimka njihova skijanja na stazi te na taj nain mogu vidjeti sebe i Sto bi trebali
poboljsati kod svojeg skijanja. To je jedna od Cesto koriStenih metoda kod naprednijih skijasa
koji Zele podi¢i razinu skijanja. Ucitelji skijanja koriste 1 metodu crtanja kojom lakSe mogu

predociti kretanje stazom, nagibe i smjerove koje skijas treba primijeniti.

4.2.  Metode prenoSenja znanja

1) Sinteticka metoda ucenja podrazumijeva izvodenje motorickog zadatka u potpunosti.
Nakon §to ucitelj pokaze skijaski element u¢enik ga pokuSava usvojiti u cijelosti. Pozitivna
strana ovog nacina poducavanja je to Sto skija$§ dobiva jasniju predodzbu nacina izvodenja
odredenog elementa, §to moze povecati njegovu motivaciju za uc¢enjem, no ovom metodom

teze se usvajaju zahtjevniji elementi (Cigrovski i sur., 2019; Neljak, 2013).

2) Analiticka metoda ucenja odnosi se na usvajanje elementa tehnike skijanja po dijelovima,
tj. fazama. Ucenik uci dio po dio kako mu ucitelj pokazuje, a na kraju izvodi cijeli metodicki
zadatak, pri ¢emu spaja do tada usvojene faze. Motoricki zadatak se uvjezbava tako da se
ponovi veci broj puta, Cilj je da se ono §to je tek nau¢eno ponovi dovoljno puta kako bi uéenik
bio siguran. Kod ovog nac¢ina usvajanja elementa tehnike skijanja proces ucenja skijaskih
znanja je malo sporiji te je nemoguce usmjeravanje Velike paznje na osnovne dijelove

elementa tehnike.

3) Situacijska metoda odnosi se na ucenje skijaske tehnike u specificnim uvjetima i
promjenjivim situacijama na stazi. SkijaliSte je prostor koji uvelike ovisi o vremenskim i
prostornim uvjetima te je uéenje skijanja podlozno tim specifiénim uvjetima. Ucitelj skijanja
stoga treba biti prilagodljiv te pomocu situacijske metode poducavanje prilagodava uvjetima
koje taj dan zatjece na stazi. Mana ovog nacina poducavanja je zanemarivanje bitnih dijelova
tehnike jer se pozornost pridaje trenutacnim uvjetima na stazi i izvodenju elementa skijaske
tehnike u tim uvjetima. Kako bi se to izbjeglo, ucitelj bi trebao u kratkom roku uociti i odmah
ispraviti pogresku te navesti skijaSa na ispravno izvodenje elementa (Cigrovski i sur., 2019;
Neljak, 2013).
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5. IGRA KAO NACIN PODUCAVANJA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Igra je slobodan i spontan nacin koji djetetu omogucuje ucenje, istrazivanje i spoznavanje
svijeta oko sebe. Lazar (2007) smatra da je igru moguce pronaci U svim Zivotnim razdobljima,
no ponajprije je vazna i znacajna u predskolskoj i Skolskoj dobi. Mnoga istrazivanja ukazuju
na to da je igra jedna od najznacajnijih metoda rada s djedom jer ona kod djece budi
uzbudenje, znatizelju, zadovoljstvo te da kroz igru djeca lakSe i brze stjeCu znanje. Stoga bi
igra trebala biti sastavni dio svakog programa za djecu.

Mnogi su nacini odredivanja pojma djecje igre, a najucestalija Klasifikacija igara dijeli se u tri
kategorije: simbolicka igra, funkcionalna igra i igre s pravilima (Duran, 2011). Vrste igara
koje se najcesce koriste u sportskim aktivnostima su igre s pravilima jer njima djeca kroz
zabavu uce o pravilima ponaSanja, vjezbaju toleranciju, strpljenje, natjecateljski i timski duh.
,lgre s pravilima najcesc¢e se odnose na motoricke sheme ljudskog ponasanja (igre ravnoteze,
skakanja, preskakanja), aktivne sheme, op¢e obrasce interakcije i komunikacije (igre skrivanja
i pronalazenja), kao i opce obrasce govornog ponasanja (pitalice, igre dijaloga)“ (Stevanovié,
2003, str. 122). Piaget (prema Duran, 2011) igre s pravilima razlikuje kao one koje naglasak
stavljaju na poticanje razvoja senzomotorike i one koje naglasak stavljaju na poticanje
intelektualnog razvoja. Za razliku od njega Stevanovi¢ (2003) razlikuje igre s pravilima koja
nastaju tijekom igre, koja ve¢ imaju tradicionalna pravila i pravila koja su novoformirana

kako bi se nesto naudilo.

Na igri se temelji dje¢ji razvoj, ona doprinosi razvoju fizi¢kih, spoznajnih i Ssocio-
emocionalnih vjestina. Pokretne i didakticke igre vazne su za psihofizicki razvoj djeteta, da bi
se ono normalno razvijalo, mora vjezbati i1 usavrSavati svoje sposobnosti. Vlastitom
aktivnos$¢u djeca stjecu razliCita iskustva, ulaze u interakcije s drugima, uc¢e komunicirati i

ponasati se, §to im omogucuje da kao individue djeluju u drustvu, a u tome im pomaze igra.

5.1. lIgrai tjelesni razvoj djeteta

Motoricki razvoj djece ogleda se kroz razvoj fine i grube motorike. Razvoj grube motorike
Znacajan je za razvoj ravnoteze i razvoj velikih skupina misic¢a koje djetetu omogucuju vece
motoricke moguénosti. Fina motorika znacajna je jer djetetu omogucuje da pravilno drzi Zlicu,

skida jednostavne dijelove odjece, slaze konstrukcije od kocaka, sluzi se kistovima, Skarama.
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U predskolskoj dobi dijete razvija neke od temeljnih pokreta, a to su: kretanje, baratanje
predmetima i odrzavanje ravnoteze. Pokreti kretanja odnose se na hodanje, tr¢anje, skakanje,
preskakivanje, skakutanje na jednoj nozi i penjanje. Pokreti baratanja predmetima kao §to su
bacanje, hvatanje i udaranje, a pokreti odrzavanja ravnoteze podrazumijevaju savijanje,
istezanje, okretanje, njihanje, kotrljanje, izmicanje, drzanje glave i hodanje po gredi.
Navedene temeljne vjestine pojavljuju se ve¢ u ranoj dobi, a usavr$avaju u adolescenciji kada
se mogu usavrSavati sportske vjeStine, npr. vjesti kliza¢i, gimnastiCari. UsavrSavanje
motorickih vjestina ovisi o razvoju misica i ziv€anih vlakana koji njima upravljaju, ali ovisi i

0 osjetnim, perceptivnim, socijalnim sposobnostima djeteta (\Vasti i sur., 1998).

Vrlo je vazno djecu od rane dobi poticati na kretanje i vjeZbanje jer time se potice razvoj
njihovih motorickih vjestina vaznih za kasniju dob. Kada dijete ima razvijenu motoriku, imat
¢e 1 viSe motivacije da se bavi tjelesnom aktivnoséu. Ovdje je bitna uloga odraslih koji mogu
djecu ukljucivati i1 voditi na razne sportske i rekreativne aktivnosti te im, ako nista drugo,

sluziti kao primjer (Starc 1 sur., 2004).

5.2.  Primjeri igara u poducavanju tehnika skijanja

Igre na snijegu omogucavaju djeci da se na njima svojstven nacin upoznaju sa sportom
skijanja, opremom, snijegom, padinom i tehnikom skijanja. Igra ih poti¢e 1 motivira te im
priblizuje skijanje kao neSto zabavno 1 jednostavno. ,,U Zelji za postizanjem cilja, ucitelji
izabiru igre razli¢ita sadrzaja kako bi ih djeci ponudili kao motoric¢ku aktivnost, a kojima bi
istovremeno zadovoljili potrebe djece i postigli svoj cilj* (Dobida i sur., 2008, 143). Kako bi
odabrao pravu igru kojom zeli djeci pomo¢i da dodu do odredenog cilja, vazno je da ucitelj

prvenstveno dobro poznaje taj cilj (Pisot i Videmsek, 2004).
Igre koje se Cesto koriste u Skolama skijanja su:

e elementarne igre bez pomagala — najcesce su to igre za razgibavanje i zagrijavanje —

lovice, ledena baba, razliciti pokreti kojima oponasaju zivotinje 1 sli€no

e elementarne igre sa snijegom — grudanje, hvatanje grude, izrada kugle od snijega — cilj

im je upoznavanje i priblizavanje snijega djeci

e elementarne igre s pomagalima (lopte, palice, cunjevi, obruci...) — koriStenje rekvizita

u poduci skijanja iznimno je vazno. Flisek (2004) istice da su rekviziti nezaobilazan
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dio poduke skijanja kod najmladih, oni kod njih bude dodatan interes jer su Sareni,
istiCu se na snijegu te su najcesce postavljeni kako bi im odredili neki zadatak. Od
pomagala u igri se najcesée koriste cunji¢i koji oznacuju poligon, obruci koje djeca
trebaju zaobici, loptice koje drze u ruci i odreduju stranu u koju dijete treba skrenuti i

sli¢no.

e Stafetne igre — provode se najceS¢e u zadnjim danima Skole skijanja kada djeca veé

samostalno vladaju skijama te se mogu natjecati u dvije kolone

e kooperativne igre — sluze zblizavanju ¢lanova grupe te se izvode u razli¢itim oblicima,
npr. kada djeca stoje u vlakicu i jedan drugome dodaju lopticu te tek kada ona dode do

trenera, prvo dijete moze krenuti skijati.

6. SKOLA ALPSKOGA SKIJANJA

Skola skijanja trebala bi svakom skijasu pocetniku kao i naprednom skijasu omoguéiti najbolji
mogu¢i nadin usvajanja skijaskih znanja i vjestina. Skola skijanja ima svoj plan i program koji
podrazumijeva ucenje skijanja tako da se elementi skijaske tehnike i metodicke vjezbe
usvajaju logickim slijedom jedan za drugim. Cijeli proces ucenja skijanja vodi ucitelj skijanja
primjenjujuci pravilan metodoloski pristup u odabiru najboljih metodickih vjezbi koje pomazu
usvajanju elemenata skijaske tehnike i, naravno, ispravljajuci uocene pogreske pri izvodenju
zadanih vjezbi i elemenata. Pod vodstvom educiranog uditelja skijanja pocetnici usvajaju
pravilnu tehniku skijanja te jednostavnije i brze mogu doé¢i do ucenja naprednijih skijaskih
tehnika (Anderson, 2008). Primjeri iz prakse ukazuju kako se skijas pocetnik puno brze i
kvalitetnije razvija do nekih naprednijih razina kada ga se skijaSku tehniku poducava po
programu $kole skijanje uz kvalificiranog ucitelja skijanja (Modri¢, 2009). Skijanje je
zahtjevna sportska disciplina i ne savlada li se metodi¢kim putem, moze dovesti do razli¢itih
povreda i nezgoda, stoga se svim pocetnicima savjetuje da se ukljuce u skolu skijanja, grupno
ili individualno. Grupne skole skijanja podrazumijevaju ucenje skijanja u manjoj grupi skijasa
¢iji je nivo znanja, a Cesto 1 dob, ako se radi o djeci, podjednaka te oni usvajaju isti program
skijanja koji ucitelj prilagodava ovisno o karakteristikama grupe. Individualna skola skijanja
odnosi se na rad jedan na jedan, pri ¢emu se ucitelj skijanja potpuno posvecuje jednom skijasu

kojemu prilagodava program skijanja.
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6.1.  Plan skole alpskoga skijanja

Skola skijanja uvijek traje vise dana, ovisno o tome kako ju je organizator isplanirao, najéesce
je to od 3 do 7 dana. Sve aktivnosti, u danima u kojima se odrzava $kola skijanja, odredene su
planom i programom. Prva stvar koju voditelj skole skijanja mora izraditi je plan i program
Skole koji precizno definira kako, kada i §to ¢e se provoditi. Plan i program mora biti
prilagoden dobi, motivaciji i Zeljama polaznika, a podrazumijeva se i to da ¢e se razlikovati
sadrzaji u organizaciji $kole skijanja za djecu predskolce, osnovnoskolce i srednjoskolce te za

studente (Cigrovski i sur., 2019).

Plan $kole skijanja sastoji se od rasporeda aktivnosti od kada se polaznici bude pa do trenutka
kada odlaze na spavanje. Planiranje rada $kole skijanja je vrlo zahtjevno, osobito kada se radi

o djeci predskolske dobi te je potrebno sve detaljno isplanirati.

Potrebno je odrediti ciljeve i zadate svakog skijaskog dana te materijalne, tehnike i
kadrovske uvjeti za njihovo ostvarivanje. Plan se sastavlja za svaki sljede¢i dan i prilagodava
se dobi polaznika, njihovim interesima i uobi¢ajenom dnevnom ritmu Zivota. Kada se Skola
skijanja organizira za djecu predskolskog ili osnovnoskolskog uzrasta, sve bitne informacije
ucitelj skijanja mora obavezno podijeliti s odgajateljicama u vrticu, u€iteljima, kineziolozima i
roditeljima, odnosno sa svima Kkoji su zaduZeni dovesti dijete na dogovorenu lokaciju

okupljanja i polaska i odvesti ga ku¢i (Cigrovski i sur., 2019; Milanovic¢, 2013).

U organizaciji i vodenju $kole skijanja sudjeluju stru¢ne osobe — uditelji skijanja, kineziolozi,
pedagozi, ucitelji. S obzirom na broj polaznika ukljuc¢enih u Skolu skijanja planira se i broj
potrebnog osoblja, tj. ucitelja skijanja koji ¢e ih voditi. Da bi poducavanje bilo §to kvalitetnije,
preporuka je da broj ucenika unutar grupe bude do osam. Na sastanku koji je obavezno
organizirati prije pocetka Skole svakom ucitelju skijanja zadaju se pojedini zadatci koji se
odnose na opremu za skijanje, sportske rekvizite i pomagala potrebna za rad Skole skijanja i
organizaciju zimovanja. U pripremanju Skole skijanja i drugih zimskih sportova preporucuje
se imenovati ucitelja za poducavanje pojedinih grupa, $to je od velike vaznosti u organizaciji

prvog skijaskog dana kada se polaznici Skola skijanja dijele u homogene grupe.
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6.2.  Program skole alpskog skijanja

Program Skole skijanja odreden je i odobren od nadleznih institucija, a njime se pojedini
segmenti plana razraduju na nacin da se to¢no odreduju svakodnevne aktivnosti unutar
programa za ucenje skijanja. Program se sastavlja i za skijase pocCetnike i za naprednije skijase
koji Zele usavrSavati svoja znanja. Pri sastavljanju programa Skole alpskoga skijanja odabire
se jedan dio propisanog programa, a vodi se racuna o broju dana, trajanju u danu, dobi
polaznika, sposobnosti, motivaciji i predznanju. Vecéina skola alpskoga skijanja prati sli¢an
redoslijed koji pocetnike uvodi u skijaSku disciplinu, a to su upoznavanje s opremom Zza
skijanje, zatim elementi prilagodbe te eclementi skijaske tehnike. Kod naprednijih skijasa
program se prilagodava njihovim predznanjima koja se nadograduju novima. Vazno je da kroz
program Skole skijanja skijas napreduje te da se ispred njega postavljaju izazovi kao i prate

njegove Zelje i ciljeve.
6.2.1. Hrvatska $kola alpskog skijanja

Hrvatska Skola skijanja dijeli se u tri osnovne cjeline (HZUTS, 2009): osnovna Skola skijanja,

napredna Skola skijanja 1 natjecateljska Skola skijanja.

Za potrebe ovog rada opisat ¢e se osnovna Skola skijanja. Skijanje je sport koji zahtijeva
posebne uvjete i koji nije blizak velikom broju ljudi te se zbog toga polaznici $kole skijanja u
svojim prvim skijaSkim koracima susre¢u s velikim brojem informacija. Neovisno o tome
koliko polaznici skijaskih $kola imaju godina, osnovna $kola skijanja dijeli se na tri cjeline
(HZUTS, 2009): upoznavanje skijaske opreme, elementi prilagodbe i elementi skijaske
tehnike.

1) Upoznavanje skijaske opreme

Ucitelj skijanja na pocetku Skole skijasu pocetniku objasnjava koja je funkcija i kako se
upotrebljavaju pojedini dijelovi opreme te ga upozorava koji su moguc¢i nedostatci njegove
opreme, $to moze biti opasno ili §to ugrozava njegovu sigurnost na stazi. Prema HZUTS-u
(2009) skijas bi trebao imati ispravne skije, skijaske vezove, skijaske cipele, stapove, skijasku
odjecu, rukavice, kapu i/ili kacigu, skijaske naocale s UV zastitom i kreme za lice i usnice s
UV zastitom kako bi bio siguran na stazi. Skijase pocetnike treba nauciti i kako nositi skije.

Kada se skija$ nalazi na otvorenom prostoru, ispravno je da skije nosi na ramenu s vrhovima
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okrenutim naprijed kako nekoga ne bi ozlijedio. Dok je u zatvorenom, skije bi trebale biti uz
tijelo s vrhovima prema gore. Kod mlade djece noSenje skija je vrlo zahtjevno te se treba
odvojiti vrijeme da im se pravilno objasni nac¢in nosenja te da se odvoji dovoljno vremena i
prostora kako bi to uvjezbali. Ne nauce li djeca samostalno nositi skije, to moze uzrokovati

komplikacije i oduzimanje vremena namijenjenog za program Skole skijanja na snijegu.
2) Elementi prilagodbe

Za skijasa poCetnika vrlo su vazni elementi prilagodbe kako bi se $to lakSe priviknuo na novo
okruzenje, novu opremu kao i drugaciji osjecaj ravnoteze koji se u skijanju naziva dinamicka
ravnoteza (Oluji¢, 2016). Skija§ pocetnik prvi se put upoznaje sa skijom, a time i
karakteristikama skije kao sto je kliznost. Kliznost skije je nesto s ¢ime se skija$ prvi put
susrece te mu stvara neprirodan osjecaj zbog kojeg moze izgubiti ravnotezu i padati. Kako bi
skija$ Sto kvalitetnije usvojio skijasku tehniku i motoric¢ka znanja, nuzno je da moze odrzavati

dinamicku ravnotezu.
Elementi prilagodbe su: vjezbe na ravnom, penjanje, padanje, ustajanje i klizacki korak.

e Vjezbe na ravhom

Vjezbe na ravnom sluze kako bi se skijas pocetnik lakSe upoznao i prilagodio novim
gibanjima s opremom za skijanje te kako bi se priviknuo na dinamic¢ku ravnotezu na skijama.
Na ravnom skija$ se upoznaje sa svojom opremom, kako se oblaci, kako je potrebno drzati
tijelo u odnosu na opremu 1 sli¢no. Nakon Sto se skija$ prilagodi snjeznoj podlozi i osjecaju
ravnoteze sa skijama na nogama, ucitelj objaSnjava §to je to dinamicka ravnoteza i1 kako ona
moze djelovati na njega. Istice se kako je vazno da skija$ skije uvijek drzi pod kontrolom, da
se kre¢e zajedno s njima te da ne dopusti da skije krenu same otklizavati dok tijelo ostaje iza.
Na ravnom ucitelj sa skijas§ima pocetnicima vjezba uspostavljanje ravnoteze. To najcesce Cini
tako da stoje¢i ravno podize jednu skiju dok je druga ¢vrsto na tlu. Zatim ucitelj pokazuje
kako postici ravnotezu na jednoj skiji u pokretu dok se odguruje drugom nogom bez skije. Ta
se vjezba Cesto naziva romobil. Tek kada skijaSi pocetnici postanu sigurni na jednoj skiji,
stavljaju i drugu. Skijasi sada polako uce kretati se na dvije skije po ravnoj podlozi, $to za

pocetnika moZe biti vrlo zahtjevno.
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Metodicke vjezbe:

Metodicke vjezbe bez skija odnose se na davanje primarnih uputa o tome kako se nosi
oprema za skijanje, zatim se demonstrira kako se hoda po ravnom te na koji nacin se
nosi oprema, nakon toga odabire se mjesto gdje ¢e se skije odloziti odnosno postaviti.
Kada su skije odlozene na ravno, skijas vrhovima dubi rupe u snijegu te nakon toga
slijedi pokretna igra ,,lovice* na nacin da se ucenici love oko skija postavljenih u

snijegu.

Metodicke vjezbe na skijama, ali bez koriStenja skijaskih Stapova, sastavljene su od
sljedec¢ih koraka. Prvo skija§ namjeSta svoju cipelu (,,pancericu®) u skijaski vez, prvo
postavlja prednji dio pa stisne petom. Sljedeca vjezba je hodanje na jednoj skiji i
odgurivanje drugom nogom kako bi se dobio osje¢aj kliznosti skije, ta se vjezba za
djecu cesto naziva ,,romobil®. Slijedi oblacenje 1 hodanje s obje skije, zatim hodanje u
obliku kruga, pa hodanje po tragu koji je ugazen u snijegu u razli¢itim oblicima. Vrlo
vazan nacin ucenja hodanja u skijama je skijanje u V raskoraku, koji se najéesce
primjenjuje na skijaSkim padinama. Skijasi zatim uce kako se u tom raskoraku kretati i
vjezbaju odgurivanje od jedne noge. Sljedece na redu je ucenje okretanja tako da se
prestupi oko vrhova skija sa zabodenim Stapovima ispred vrhova skija pa okretanje
skokom za 45 stupnjeva u jednu pa drugu stranu. Zadnja vjezba je podizanje gornje
skije s nekoliko ponavljanja i postavljanje iste blizu vrhova skije kojom se oslanja. |

ova metodicka vjezba zavrSava igrom, to su najcesce Stafetne igre.

Metodicke vjezbe na skijama s upotrebom skijaskih Stapova zapocinju objasnjavanjem
o tome za $to sluZe 1 kako se koriste skijaski Stapovi te kako se s njima hoda. Skijasi
pocetnici isprobavaju klizati na skijama pomocu istovremenog 1 naizmjeni¢nog
odgurivanja stapovima. Ponavljaju se vjezbe iz prethodne faze samo sada sa Stapovima
u V raskoraku, okretanjem oko vrhova skija, oko repova skija pa zatim okretanjem za
180 stupnjeva prvo na prirodniju pa na obje strane. Zadnja vjezba je oslanjanje o
skijaske Stapove, stajanje na prednjem dijelu skijaSkog veza te izvodenje kruznih

pokreta stopalima i nogama.
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e Penjanje

Penjati se na skijama moguce je u V raskoraku i bo¢no izmjenjujuci skije jednu po jednu.
Bocno prestupno penjanje zna¢i da se skije postavljaju tako da su okrenute okomito od
padine, a gornjim rubnicima skija i koracanjem boc¢no skijas se postupno penje. Vazno je da
se skija$ osloni na donju skiju na koju prenosi svoju tezinu dok gornja skija sluzi za korac¢anje
bo¢nim iskorakom prema gore. Nakon toga tezina se prenosi na gornju skiju, a donju skiju
prikljucuje se gornjoj. Skijaski Stapovi postavljaju se u ravninu s tijelom te oni prate pokrete

tijela.

Penjanje V raskorakom slozenije je od bo¢nog pa ga skijasi usvajaju kada ve¢ steknu
sigurnost na skijama. Kao §to i sam naziv kaze, skijama se oblikuje slovo V tako da se spoje
repovi, a razmaknu vrhovi skija. Pri tome skija§ obraca paznju da koljena potisne prema
unutra i skije postavi na unutarnje rubnike. Kada se penje uz padinu, skijaski Stapovi
postavljaju se iza tijela koje se okrece prema gore, ovdje Stapovi sluZe za oslonac. Skija$ se
penje malim koracima izmjenjujuéi i podizu¢i jednu pa drugu skiju pazeéi da repovi skija

cijelo vrijeme budu zatvoreni kako se ne bi otklizao unatrag.

e Padanje

Skijati, a ne pasti gotovo je nemoguce i pri prvom susretu sa snjeznom padinom svaki skijas
to mora znati te biti spreman da ¢e i on, osobito u pocetku, padati na skijama. Upravo iz tog
razloga vrlo je bitno da skija$ pocetnik nauci kako pasti i ustati. Kako padovi ne bi ¢esto
uzrokovali ozljedu, vazno je da se skija$ prije pocetka skijanja razgiba i zagrije tijelo.
Pocetnik mora znati da se ne smije odupirati padu, ve¢ pokusati tijelo usmjeriti tako da padne
na bok koji je bliZi padini, zgr¢iti koljena i ruke ispruZiti prema naprijed. PoZeljno je vjeZbati

tehniku padanja na blazim padinama.

e Ustajanje

Ustajanje je uz padanje takoder sastavni dio ucenja skijanja. Koordinirati svoje tijelo s dugim
skijama na rukama pocetniku nije lako, stoga je ovu tehniku takoder poZeljno vjezbati u skoli
skijanja. Ustati kada padne skija$ treba tako da svoje skije privuce tijelu, postavi ih okomito
na padnu liniju, a ramena i trup okrene vodoravno tako da leda gledaju vrh planine. Skijaski

Stapovi pri ustajanju mogu biti od velike pomo¢i ako ih se zna pravilno koristiti.
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Skijaske Stapove je potrebno zabosti u snijeg s lijeve i desne strane kukova uz tijelo. Zatim
skija§ naginje skije kako bi se nalazile na rubnicima da ne proklizu i opire se o skijaske
Stapove te odguruje od padine. Ustajanje se takoder moze izvesti i bez Stapova tako da se
tijelo okrene prema naprijed, a rukom koja je s gornje strane padine se odgurne od padine. Pri
ustajanju druga ruka je polozena na koljeno koje takoder sluzi kao oslonac. TeZina se prenosi

naprijed i skijas polako ustaje. Ovaj nacin ustajanja najprikladniji je za djecu.

Metodi¢ke vjezbe za ustajanje su prebacivanje sunozno polozenih skija u razliitim
smjerovima dok skija$ lezi na ledima na ravnoj povrSini. Zatim se vjezba kako pasti pa ustati

na blagim padinama i onda se prelazi na vece.
e Klizacki korak

Klizacki korak sluZi za kretanje po snjeznim terenima te se kao i ostali elementi prilagodbe
usvaja na pocetku Skole skijanja kako bi se skijasima olakSalo kretanje na skijama po ravnim
podru¢jima. Iz osnovnog skijaskog polozaja skijas se odguruje unutrasnjim rubnikom skije
tako da pogré¢i nogu od koje se odguruje, a drugu skiju podigne i postavi ukoso naprijed u
smjeru u kojem se krece. Tijelo skijasa je postavljeno u smjeru kretanja, a Stapovi sluze za
odgurivanje. Skije se ¢itavo vrijeme izmjenjuju, dok je jedna na snijegu i otklizuje, druga skija

je u zraku i tako sve do zaustavljanja.

Metodicke vjezbe kojima se usvaja ovaj element mogu biti bez skijaskih Stapova i sa
skijaskim Stapovima. Bez skijaskih Stapova vjezba zapocinje na jednoj skiji na kojoj se hoda.
Zatim ta skija sluzi za klizanje, a nogom bez skije se odguruje. Kada su obje skije na nogama,
skija$ vjezba odgurivati se samo jednom nogom koja mu sluzi kao oslonac te vjezba zavrSava
hodanjem u krug. KoriStenjem skijaskih Stapova skija§ prvo vjezba hodati V raskorakom
zabadanjem jednog Stapa, zatim hoda po ugazenom tragu u odredenom obliku, nastavlja na
nacin da hoda ravnim V raskorakom te nakon hodanja postupno se pocinje klizati na skijama
uz naizmjeni¢no odgurivanje Stapovima. Zatim klizacki korak uvjeZbava ravno, u obliku

kruga te na kraju do isteka spusta ravno. Vjezba zavrSava igrom u obiljeZenom prostoru.
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6.2.2. Primjer plana i programa $kole alpskog skijanja za djecu — SPORT4YOU

Skola skijanja Sport4you nudi razli¢ite oblike i moguénosti uéenja skijanja.

1.

Baby ski school ili Ski vrti¢ namijenjena je djeci do 4 godine, traje 3 dana po 3 sata i
vode je ucitelji specijalizirani za rad s djecom vrticke dobi te je potreba pratnja
roditelja do skijalista.

Skola skijanja za predskolce namijenjena je djeci od 3,5 do 7 godina i ona traje 5 dana,
a djece u grupi moze biti maksimalno 4.

Skola skijanja za Skolarce namijenjena je svim ucenicima osnovnih i srednjih kola,
traje 4 ili 5 dana, a zadnji dan rezerviran je za natjecanje.

Cjelodnevna vikend-skola skijanja namijenjena je Skolarcima sa skijaskim iskustvom
te traje 2 dana.

Nocna Skola skijanja namijenjena je srednjoSkolcima 1 odraslima te obuhvaca
dvodnevno skijanje po 3 sata.

Skola skijanja na Pohorju i u Gerlitzenu namijenjena je za uéenike osnovnih i srednjih
skola koji u skolu skijanja mogu i¢i samostalno bez pratnje roditelja.

Individualni sati.

DNEVNI RASPORED SKOLE SKIJANJA

7.30 - 8.00 Autobus krece s dogovorenog mjesta
8.45 Dolazak na skijaliste
9.30 Prvi dio programa $kole skijanja

11.00-11.30 Odmor 1 uZina

11.30 - 13.15 Drugi dio programa Skole skijanja

13.45-14.30 Odmor i ru¢ak

15.00

Autobus krece za Zagreb

15.30 - 16.30 Autobus dolazi na dogovoreno mjesto

Program skole skijanja Sport4you traje pet dana, od ponedjeljka do petka, te se sastoji od pet

sadrzajno razli¢itih skijaskih cjelina koje se nadovezuju i nadograduju jedna na drugu.

Skijaske cjeline razradene su od jednostavnijih prema slozenijim 1 na taj nacin se i obraduju

jedna za drugom. Za svaki dan odredena je jedna glavna skijaSka cjelina koju je potrebno
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obraditi 1 posvetiti joj vecu paznju dok je svaki uCenik barem djelomi¢no ne usvoji.
Petodnevni program podrazumijeva 3 sata skijanja na snijegu, $to ukupno ¢ini fond od
dvadeset $kolskih sati. Skola skijanja na snijegu rasporedena je u dva dijela, oba traju
devedeset minuta, a izmedu je pauza za uzinu. U prvom dijelu veca se paznja usmjerava na
usvajanje novih znanja, dok se u drugom utvrduje i ponavlja nauceno toga dana. Zadnji dan
Skole skijanja organiziran je kao ogledani sat za roditelje, za djecu je organizirana zavr$na

utrka te podjela medalja i diploma.
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7. ZAKLJUCAK

Ucitelj skijanja kao Skolovana i stru¢na osoba u podruc¢ju poduke skijanja ima vrlo zahtjevnu
ulogu, osobito kada se radi o poducavanju djece predskolske dobi. Uvjeti u kojima ucitelj
skijanja radi razlikuju se od svih drugih sportova jer alpsko skijanje moze se uciti samo na
snjeznoj planini, u zimskim vremenima i za sve to potrebna je specifi¢na oprema. Uvjeti na
planini Cesto su promjenjivi te im se ucitelj mora znati prilagoditi. Hladnoc¢a, snijeg, led,
strmina nisu nesto §to je svakom djetetu primamljivo, stoga ucitelj skijanja osim §to treba
posjedovati skijaske vjeStine mora biti upoznat i s na¢inima i metodama kojima ¢ée djecu
motivirati 1 na kraju poduciti tehnici skijanja. Neljak (2013) isti¢e kinezioloSke i
nekinezioloske igre kao jedan od klju¢nih i neizostavnih sadrzaja programa alpskog skijanja.
Igra je prirodan nacin stjecanja znanja za djecu predSkolskog uzrasta, stoga je kineziolozi i
ucitelji skijanja primjenjuju kao metodu u radu s djecom. Kako bi se priblizili djeci i
prilagodili njihovim moguénostima na stazi, uéitelji trebaju posjedovati saznanja o razvojnim
karakteristikama djece odredene dobi, o njihovom motori¢kom, spoznajnom, emocionalnom i
socijalnom razvoju te razvoju govora (Starc i sur., 2004). Znajuci to, lakSe ¢e odgovoriti na

njihove potrebe, uspostaviti komunikaciju i na kraju prenijeti im skijasko znanje.

Nacini poducavanja alpskog skijanja djece predSkolske dobi su razli¢iti, a oni u globalu
podrazumijevaju usmeno opisivanje i demonstraciju, koji mogu biti nadopunjeni
demonstracijom uz pomagala kao $to su razliciti rekviziti u bojama, igrama, pjesmicama,
tehnickim pomagalima — videozapisom, crtezom 1 sl. Vrlo je vazno da se kod poducavanja
djece predSkolskog uzrasta koristi terminologija prilagodena djeci, da se elementi 1 vjezbe
opisuju rije¢ima koje si djeca mogu predociti. Stoga ucitelji ¢esto odredeni element zamijene
izrazima koji ¢e djeci biti zvuéni i slikoviti. Tako na primjer pluznu tehniku nazivaju ,,pizza“
jer ¢e djeca zamisliti komad pizze i bit ¢e im jednostavnije svoje skije postaviti u trokut

odnosno spojiti vrhove i rasiriti noge.

Na kraju mozemo re¢i da postoje razli¢iti na¢ini na koje se djecu predSkolske dobi moze
poduciti alpskom skijanju, oni su sli¢ni kao i kod poducavanja ostalih uzrasta, no svakako s
odredenim prilagodbama o kojima ucitelj skijanja, uzimajuéi u obzir dob i sposobnost djeteta,
vodi brigu. Ono $to je vazno imati na umu jest da svako dijete na prikladan nacin i uz ispravan

pristup, za koji je potrebna Skolovana osoba, moze nauciti skijati.
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PRILOG 1

Program $kole alpskog skijanja (Cigrovski i sur., 2019):

1. DAN PROGRAMA

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

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

e zauzimanje osnovnog skijaSkog stava S varijantama niskog, srednjeg i visokog
stava

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

¢ hodanje na obje skije oko oznaka uz pomo¢ skijaskih Stapova

e hvatacke elementarne igre u omedenom prostoru

Metodicke vijezbe za poducavanje spusta ravno:

e zauzimati poloZaj spusta ravno u mjestu uz promjenu skijaskog stava

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

e izvoditi spust ravno uz zadatak premjestanja repova skija

e izvoditi spust ravno s prestupanjem i nastavljanjem izvodenja spusta ravno

Metodicke vijezbe za poducavanje zaustavljanja pluzenjem ravno:

e zauzimati pluZni poloZaj u mjestu
e na blagoj padini kombinirati pluZzni polozaj i spust ravno

e u spustu ravno raspluZiti i zaustaviti se u pluznom polozaju

Metodicke vijezbe za poducavanije elemenata tehnike penjanja:

e izvoditi bo¢no prestupno hodanje na ravnom
e izvoditi bo¢no prestupno penjanje na blagoj padini
e izvoditi koso prestupno penjanje na blagoj padini

e izvoditi V-raskorak hodanje na ravnom terenu
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e izvoditi V-raskorak penjanje na blagoj padini

2. DAN PROGRAMA

Metodic¢ke viezbe za ucenje pluzenja ravno:

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

e iz spusta ravno prelaziti u pluzenje ravno

Metodi¢ke viezbe za ucenje pluznog zavoja:

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

e iz pluzenja ravno izvesti jedan pluzni zavoj

Metodicke viezbe za ucenje spusta koso:

e zauzeti polozaj spusta koso na blagoj padini
e zauzeti polozaj spusta koso na ravnome i podizati rep gornje skije
e izvoditi spust koso s rukama i Stapovima u uzrucenju

e izvoditi spust koso na jednoj skiji;donjoj skiji

3. DAN PROGRAMA

Metodicke viezbe za uvjezbavanje pluznog zavoja:

e izvoditi povezane pluzne zavoje; ruke su odrucene bez skijaskih Stapova
e izvoditi pluZzne zavoja s dlanovima postavljenima na koljena 1 naizmjeni¢nim
potiskivanjem vanjskog koljena

e ritmi¢no povezivati pluzne zavoje sa spojenim skijaskim Stapovima u predrucenju

Metodic¢ke viezbe za uvjezbavanje spusta koso:

e izvoditi spust koso s teZinom prenesenom na gornji rubnik donje skije, a gornja
skija tek lagano klizi po snijegu
e izvoditi spust koso drzeci spojene skijaske Stapove u predrué¢enju

e iz spusta koso prestupiti prema brijegu u novi trag spusta koso

Metodicke viezbe za poducCavanje elementa zavoja k brijegu:

e iz pluznog poloZzaja prijeci u spust ravno te izvesti zavoj k brijegu
e izvodenje elementa bez drzanja Stapova s dlanovima oslonjenima na kukove
e u spustu ravno naglaSeno prenijeti tezinu tijela na buducu vanjsku skiju te nakon

spajanja unutarnje izvesti element u cijelosti

4. DAN PROGRAMA
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Metodicke viezbe:

e ponavljati metodicke vjezbe prethodnog dana
e ritmi¢no povezivati pluzne zavoje u omedenom koridoru i oko postavljenih oznaka
¢ izvoditi spust koso preko neravnina na stazi i neuredenih dijelova staze

e izvoditi zavoj k brijegu u obje strane

izvoditi zavoje k brijegu kraceg i duljeg luka

5. DAN PROGRAMA

Metodicke vijezbe za usavrSavanje znanja pluznog zavoja:

e izvodite vjencice pluznih zavoja

e ritmi¢no povezivanje pluznih zavoja oko postavljenih oznaka na stazi. Metodicke
vjeZbe za usavrSavanje znanja zavoja k brijegu:

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

e iz spusta ravno izvoditi zavoj k brijegu

Metodicke vijezbe za usvajanje znanja 0snovnog zavoja

e u spustu koso raspluziti te se vratiti u polozaj spusta koso

e iz pluZzenja ravno spojiti skije u paralelan polozaj i izvesti zavoj k brijegu u jednu
stranu

e izvoditi osnovni zavoj s kasnim prelaskom iz pluznog u paralelni polozaj

e izvesti osnovni zavoj s drZzanjem spojenih Stapova u predrucenju

6. DAN PROGRAMA

e ponoviti metodicke vjezbe za izvodenje zavoja k brijegu
e Metodicke vjezbe za usavrSavanje osnovnog zavoja:
¢ izvoditi osnovne zavoje s kasnijim spajanjem skija iz pluZznog u paralelni poloZaj

e izvoditi osnovne zavoje s ranijim spajanjem skija u paralelni polozaj

Metodicke vieZbe za usvajanje paralelnog zavoja:

e izvoditi paralelne zavoje bez skijaskih Stapova s rukama u predrucenju u prvom
dijelu zavoja i podizanjem ruku do uzrucenja u sredini zavoja te spuStanjem ruku u
zadnjem dijelu zavoja

e izvoditi paralelne zavoje sa spojenim skijaskim Stapovima u predrucenju; paziti da
su cijelo vrijeme paralelni s padinom

e u kosom spustu ubadati donji Stap 1 ritmicno se kretati po vertikali prema gore 1

prema dolje
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7. DAN PROGRAMA

Metodi¢ke viezbe za usavrSavanje osnovnog zavoja:

e izvoditi vise povezanih osnovnih zavoja samo u jednu stranu
e izvoditi osnovne zavoja sa §to brzim spajanjem skija iz pluznog u paralelni poloZzaj

e izvoditi osnovne zavoje u koridoru

Metodicke viezbe za poducavanje paralelnog zavoija:

e izvoditi viSe povezanih paralelnih zavoja u ritmu, a zatim u obliku lepeze izvoditi
paralelne zavoje oko postavljenih ¢unjeva na stazi
e izvoditi osnovne zavoja sa §to brzim spajanjem skija iz pluznog u paralelni poloZzaj

e izvoditi osnovne zavoje u koridoru

Metodicke viezbe za poducavanje paralelnog zavoja:

izvoditi viSe povezanih paralelnih zavoja u ritmu, a zatim u obliku lepeze

izvoditi paralelne zavoje oko postavljenih ¢unjeva na stazi
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