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ANALIZA KONDICIJSKE PRIPREMLJENOSTI APLSKIH SKIJASA
REKREACIJSKE RAZINE

Sazetak:

Alpsko skijanje specificna je tjelesna aktivnost koja se na rekreacijskoj razini odvija oko deset
dana tijekom zimskih mjeseci. Preduvjet sigurnijeg uzivanja u ljepotama planinskog krajolika
za sve sportaSe, osobito rekreativce jest kvalitetna kondicijska priprema. Naime, alpsko
skijanje predstavlja veliki tjelesni napor, zahtijevaju¢i od rekreativaca visoku razinu
razvijenosti motorickih (ravnoteza, agilnost, koordinacija, snaga, izdrzljivost) i funkcionalnih
(aerobna 1 anaerobna) sposobnost. Stoga, izuzetno je vazno posvetiti paznju bazicnoj
1 specifi¢noj kondicijskoj pripremi za svaki dan proveden na skijaskom terenu.

Kondicijskom pripremom se utjece na smanjenje rizika ozljedivanja, odgada se reakcija na
umor, ubrzava se oporavak nakon skijaSkog dana te se razvijaju motoricke i1 funkcionalne
sposobnosti. Tijekom alpskog skijanja koriste se razliCite misSi¢ne skupine i1 to razli¢itom
aktivacijom, koje bi svaki skija§ trebao nauciti harmoni¢no aktivirati i funkcionalno
kontrolirati. Navedeno dolazi do izrazaja pri brzinama i silama koje su prisutne tijekom
kontinuiranog izvodenja zavoja u alpskom skijanju. Neadekvatnom i loSom kondicijskom
pripremom skijasi rekreativne razine slabe si ucinkovitost ucenja skijaske tehnike, samim
time nece u potpunosti iskoristiti moguénosti ovog sporta na snijegu te je ve¢a moguénost od
pojave ozljeda.

Predmet diplomskog rada provedba je anonimne online ankete s ciljem utvrdivanja koliko se
rekreativni skijasi kondicijski pripremaju za skijasku sezonu. U anketnom istrazivanju
sudjelovalo je ukupno 207 ispitanika od kojih je udio Zenskih osoba 41,06% dok je muskih
osoba 58,94%. Najveci udio ispitanika pripadao je dobnoj skupini od 25 do 30 godina s udjelom
od 37,68%. Provedeno istrazivanje je pokazalo kontradikcije u stavovima i djelima ispitanika,
88,89% smatra da je kondicijska priprema bitna prije odlaska na skijanje, dok 51,21% ispitanika

kondicijski se ne priprema prije odlaska na skijanje.

Klju¢ne rijeci: alpsko skijanje, kondicijski trening, motoric¢ke i funkcionalne sposobnosti,
anketni upitnik



ANALYSIS OF FITNESS LEVEL OF PREPARATION OF RECREATIONAL
ALPINE SKIERS

Abstract:

During the winter season, a recreational skier usually spend approximately 10 days enjoying
the alpine skiing as specific physical activity. A prerequisite for safe enjoyment of the beauties
of alpine landscapes for all athletes, especially recreational athletes, is quality fitness training.
Alpine skiing is a great physical effort, therefore recreational athletes are required to develop
a high level of motor (balance, agility, coordination, strength, endurance) and functional
(aerobic and anaerobic) ability. Each day spent on the ski slope demand the basic and specific
fitness preparation.

Fitness training directly reduces the risk of injury, delays the reaction to fatigue, speeds up
recovery and develops motor and functional abilities. During alpine skiing, different muscle
groups are used with different activations, which every skier must learn to activate
harmoniously and functionally control. This is very important during the continuous
performance of turns in alpine skiing. Inadequate and poor fitness preparation of recreational
skiers weakens the effectiveness of learning skiing techniques, thus they will not fully enjoy
the beauty of sport as well as they are more likely to suffer injuries.

The master thesis included an anonymous online survey with the aim of determining how much
recreational skiers are preparing for the ski season. A total of 207 respondents participated in
the survey, 41,06% were females and 58,94% were males. The largest share of respondents
belonged to the same age group of 25 to 30 years with a share of 37,68%. The conducted
research showed contradictions in the attitudes and actions of the respondents, 88,89% believe
that fitness preparation is important before going skiing, while 51,21% of respondents do not
prepare fitness before going skiing.

Key words: alpine skiing, fitness training, motor and functional abilities, survey questionnaire
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1. Uvod

rekreacijskoj razini. Ljudi mogu skijati od 3. godine do duboke starosti. Skijanje nam
omogucuje da vidimo prekrasne planinske krajolike i posjetimo dijelove svijeta koje, u drugim
okolnostima, ne bismo mogli vidjeti. Atraktivan aspekt rekreacijskog skijanja je u tome $to
skija§ moze uzivati u prirodi pod vlastitim uvjetima. Uz postojanje mnogo elemenata tehnike,
mnogi bi se slozili da je skijanje zabavno. Dio uzbudenja odnosi se na sposobnosti individualca
u uspjesnosti uskladivanja vlastitih tjelesnih sposobnosti s prirodnim uvjetima na skijaskoj
stazi. Skijaske utrke su krajnje u pogledu trazenja brzine, bilo da je to slalom, veleslalom ili
spust. Gotovo jedina losa strana alpskog skijanja su ozljede koje se mogu dogoditi na skijaskim
terenima. Rizik od ozljeda uvelike se povecava veéim postignutim brzinama osobito u
slu¢ajevima kada skijas nije dovoljno iskusan ili dovoljno kondicijski pripremljen. Strah od
ozljeda nesumnjivo sprjeCava neke ljude u napredovanju i uzivanju u skijanju. S aspekta
nastanka ozljeda skijaske utrke potencijalno su opasnije od rekreacijskog skijanja. Medutim,
vjestine steCene tijekom skijaskih utrka mogu uciniti rekreativno skijanje jo$ sigurnijim.
Unato¢ spomenutim rizicima, potrebno je istaknuti i pozitivnu stranu alpskog skijanja (Leach

i sur., 1994).

Alpsko skijanje je zahtjevan sport koji iziskuje od sportasa natjecatelja ili rekreativnog skijasa
odredenu razinu kondicijske pripremljenosti (motoricke i funkcionalne sposobnosti).
Obiljezavaju ga pokreti tijela koji za razliku od pokreta u ostalim sportovima poput biciklizma
ili tréanja, veoma ovise o vanjskim utjecajima poput nagiba skijaske staze, vremenskim
uvjetima na stazi, tezini staze. Kako bi se skijas rekreativac znao ne samo spustiti niz padinu
potrebno je obuhvatiti znanje o elementima tehnike, nauciti obu¢i skije, hodati sa skijama,
padati, penjati se, ustati sa obucenim skijama. Sve navedene radnje aktiviraju misice cijeloga
tijela te skija$ pocetnik mora motoricki i funkcionalno kontrolirati svoje tijelo i same skije kako

bi s njima upravljao prilikom spustanja niz skijaski teren.

Skijanje zahtijeva od rekreativnih skijasa da budu kondicijski pripremljeni, a lijeCnici Cesto
savjetuju svojim pacijentima da budu kondicijski pripremljeni kako bi skijali, a ne da se
skijanjem kondicijski pripremaju. Tijekom skijanja izrazito su aktivni misi¢i nogu, leda i

trbuha. Gornji ekstremiteti rade manje, iako koriStenje skijaskih Stapova poti¢e njihov rad.



Sveobuhvatno, osim boravka na svjezem zraku, skijanje ima pozitivan utjecaj na zdravlje

sportasa.

Stoga je glavni cilj ovog diplomskog rada bio utvrditi pripremaju li se rekreativni alpski skijasi
za skijasku sezonu. Rad je podijeljen u sedam poglavlja kroz koji se pratila kondicijska
priprema alpskih skijaSa kroz motoricke i funkcionalne sposobnosti, kondicijsku pripremu
alpskih skijasa natjecatelja te alpskih skijaSa rekreativne razine. Daje se uvid u ciljeve rada kao

i u rezultate provedene ankete na 207 ispitanika razli¢itih dobnih skupina.



2. Kondicijska priprema alpskih skijasa

Alpskim skijasima rekreacijske razine i alpskim skijasima natjecateljske razine kondicijska
priprema je izrazito bitna kako bi §to ucinkovitije znali iskoristiti skijaske tehnike i time
smanjili moguénost od ozljedivanja. ,,Kondicijski je trening zamisljen tako da udovoljava
postizanju bazi¢ne razine pripremljenosti, ali 1 specifi¢nih kondicijskih svojstava kako bi se
razvile i ojacale one misiéno-zglobne skupine koje ¢e tijekom natjecanja biti posebno izlozene
naporu. Kod alpskoga skijanja poseban je naglasak, naravno, na mis§i¢ima i zglobovima donjih
ekstremiteta (Cigrovski, Matkovi¢, 2003). ,,Cilj pripremanja skijasa je postizanje sposobnosti
izvodenja §to savrSenijih pokreta tijelom u danom trenutku i u danim uvjetima na stazi. Za to
je potrebno razviti skijasku pravodobnost izvodenja odredene radnje u to¢no odredenom
trenutku, skijaSku preciznost, ritmi¢nost, brzinu i mekocu pokreta® (Mareni¢, 2016). ,,Zbog
znaCajne povezanosti ljudskog mozga s izvodenjem ve¢ navedenih skijaskih sposobnosti
posebno je vazna primjena odgovaraju¢ih metodickih principa u veéini aspekata skijaske

pripreme** (Mareni¢, 2016).

Nadalje, za ocekivati je da alpski skijas koji je kondicijski spreman u pravom trenutku na
skijaSkom terenu ostvari dobar rezultat. ,,Skijanje je sport poveéanog rizika ozljedivanja te su
aspekti pripreme vazni za sigurnost kako za natjecatelje, tako i za rekreativne skijaSe®
(Mareni¢, 2016). ,,Kondicijska priprema izvrSena po principima i pravilima teorije treninga
preduvjet je za efikasnu tehnicku i takticku pripremu skijasa* (Mareni¢, 2016). Kondicijska
priprema obuhvacéa motoricke i funkcionalne sposobnosti od kojih su motoricke: snaga, brzina,
gibljivost, koordinacija, preciznost, ravnoteza te agilnost. ,,Milanovi¢ (2013) prema Meinelu
(1977) dijeli motori¢ke sposobnosti na kvantitativne (snaga, brzina, izdrzljivost i gibljivost) i
kvalitativne (koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost)“. ,,Motoricke sposobnosti
omogucavaju snazno, brzo, dugotrajno, precizno ili koordinirano izvodenje razlicitih
motorickih zadataka® (Milanovi¢, 2013). Dok funkcionalne sposobnosti dijeli na aerobne
(aktivnosti koje zahtijevaju primitak kisika) i anaerobne (bez prisutnosti kisika) koje ¢e se

obraditi u daljnjem tekstu.



2.1. Motoricke i funkcionalne sposobnosti alpskih skijasa

,Motoricke sposobnosti dijele se na kvantitativne i1 kvalitativne. Medu one kvantitativne
ubrajaju se Cetiri temeljne sposobnosti, a to su: snaga, brzina, izdrzljivost i fleksibilnost, a tako
se zovu jer posjeduju fizikalni karakter koji se moze izraziti jednostavnim kvantitativnim
veli¢inama — N, m, m/s" (Milanovi¢, 2009). ,,Motoricke sposobnosti omogucéavaju snazno,
brzo, dugotrajno, precizno ili koordinirano izvodenje razli¢itih motorickih zadataka“

(Milanovi¢, 2013).

,,Od procijenjenih motorickih sposobnosti najveci utjecaj prilikom usvajanja skijaskih znanja
kod skijaskih pocetnika ima agilnost. Staticka snaga nogu takoder utjece na proces ucenja
skijaSke tehnike, dok ravnoteza ima znacajan utjecaj u samom pocetku ucenja, prilikom

usvajanja osnovnih elemenata® (Cigrovski i sur., 2012).

,,Cigrovski 1 suradnici (2011) isti¢u kako ono §to doprinosi uspjehu natjecatelja u alpskom
skijanju vrlo vjerojatno utjece i na uc¢inkovitost uc¢enja alpskog skijanja kod pocetnika, iako su
prisutne odredene razlike. Jedna od znacajnijih razlika je kontinuirani vremenski period koji
oznacava aktivno sudjelovanje rekreativnih skijasa u alpskom skijanju te skijasa natjecatelja u
trenaznom procesu. Autori navode da trajanje utrke u disciplinama alpskoga skijanja iznosi od
nesto manje od 60 sekundi pa maksimalno do dvije minute, ¢ime su funkcionalna i motoricka
optereenja prema natjecateljima definirana u skladu s vrstom i duzinom trajanja utrke*
(Vukovi¢, 2018). ,,S druge strane rekreativni skijasi sami odreduju vrijeme koje ¢e aktivno
provesti u kontinuiranoj aktivnosti i intenzitet kojim ¢e ovu vrstu aktivnosti obavljati. U skladu
s time mijenjaju se energetski zahtjevi izvedbe. Isto tako, autori isticu da je vazno napomenuti
veliku razliku izmedu natjecatelja u alpskome skijanju i skijasa na rekreacijskoj razini, a jedna
od razlika je brzina kojom se skijasi krecu stazom. Lako je zakljuciti da su natjecatelji skupina
koja postize puno veée brzine od rekreativnih skijasa“ (Vukovi¢, 2018). ,,Zbog toga moraju
biti puno bolje pripremljeni u kondicijskom i motori¢kom smislu, ne samo radi postizanja takve
velike brzine ve¢ i1 ono bitnije, a to je upravljanje tom brzinom u promjenjivim uvjetima gdje

se ukljucuje 1 djelovanje raznih sila koje utjeu na skijasa, a on im se odupire* (Vukovi¢, 2018).



,Kako bi se ostvarila Sto kvalitetnija kondicijska priprema alpskih skijasa rekreativaca
potrebno je poznavati zna¢aj pojedinih motoric¢kih sposobnosti i njihov utjecaj na u¢inkovitost

ucenja osnova u alpskom skijanju* (Vukovi¢, 2018, prema Cigrovski i sur., 2011).

»Irening koji se odvija u uvjetima dovoljne koli¢ine kisika naziva se aerobni trening.
Aerobnim treningom razvija se dugotrajna izdrzljivost sportasa. Za optimalan trening
izdrzljivosti vazni su organski sustavi tijela sportasa koji osiguravaju transport kisika.
Aerobnim treningom se smatra treniranje sa 60-80% intenziteta, kada puls dostize 140-160
otkucaja u minuti. Ne smije se dozvoliti povecanje iznad toga, jer se prelazi u anaerobni proces,
te tada treba smanjiti intenzitet treninga“ (Mareni¢, 2016). ,,Aerobni trening prevladava u
bazi¢nim pripremama, sadrzajno najces¢e kao tranje, penjanje, voznja biciklom, ali i u

aerobnom treningu mogu se raditi poskoci, preskoci i1 dizanje utega“ (Marenic¢, 2016).

Aerobni kapacitet za natjecatelje alpskog skijanja je bitan iz viSe razloga: 1) da bi se udovoljio
pretezitim energetskim zahtjevima treninga i natjecanja, 2) da bi se osigurao brz i efikasan
oporavak u kratkim intervalima izmedu utrka, te 3) da bi se podnio stres uzrokovan

dugotrajnom sezonom od 4-5 mjeseci (Neumayr i sur., 2003).

,Kvalitetni alpski skijasi moraju imati visoko razvijene sve komponente treniranosti pa tako i
aerobne 1 anaerobne sposobnosti. Aerobne sposobnosti, osim S§to pridonose boljem
funkcioniranju u uvjetima relativne hipoksije koji vladaju na mjestima visih nadmorskih visina,
(obzirom se vecina skijaskih natjecanja odvija na visinama izmedu 2000 i 3000 metara)
pridonose i brzem oporavku nakon potroSenih anaerobnih energetskih izvora“ (Vukovi¢, 2018

prema Cigrovski i sur.,2006).

,,Pri anaerobnom treningu visok je intenzitet rada te broj otkucaja srca u minuti dostize najvise
vrijednosti. Proces u sportaSevom organizmu se odvija u uvjetima kisikova duga (nedostatka
kisika). Anaerobni trening pogodniji je za mladez i1 odrasle trenirane osobe, a kod djece
anaerobni trening treba provoditi educirani trener. [zmedu dva opterecenja potrebna je stanka,
u trajanju 1,5 duzine opterecenja, tako da nakon opterecenja od 1 min slijedi stanka od 1,5 min*

(Mareni¢, 2016).

,Prema Duvillardu i suradnicima (2005) tijekom alpskog skijanja otprilike oko 60% energije
za rad proizlazi iz anaerobnog metabolizma. Tijekom skijaskih treninga i natjecanja, koje
karakterizira visoka razina intenziteta, dolazi do proizvodnje povisene razine mlijecne kiseline
gdje izmjerena razina laktata mogu biti i od 12 mmol/L. Misi¢ni glikogen ovdje predstavlja

primarni izvor energije, a navedeno istrazivanje pokazuje da tijekom jedne skijaSke utrke



njegova rezerva moze biti potrosena i umanjena i za do 50% od pocetne vrijednosti. To znaci
da se natjecatelj ne moze u potpunosti oporaviti do drugog dana te je potrebno poduzeti

kvalitetne mjere oporavka radi brzeg i funkcionalnijeg oporavka* (Vukovi¢, 2018).

2.2. Kondicijska priprema natjecatelja u alpskom skijanju

Kako bi udovoljili zahtjevima ovog sporta na snijegu, alpski skijasi treniraju snagu i stabilnost
trupa, aerobnu i anaerobnu izdrzljivost, koordinaciju, ravnotezu i mobilnost, zajedno s
dopunskim treningom, koji ¢esto ukljucuje unakrsni trening iz drugih sportova. Trening snage
Cesto se provodi za cijelo tijelo, s posebnim naglaskom na nogama, trupu i regiji gluteusa.
Ovisno o individualnim potrebama sportasa, trening snage moze se usredotocCiti na misié¢nu

izdrzljivost, hipertrofiju, maksimalnu snagu i/ ili jakost (Gilgien i sur., 2018).

U odnosu na druge sportove u alpskom skijanju paznja se posvecuje stabilizaciji trupa,
kuka/zdjelice kao i na ekscentri¢ni trening kako bi izdrzala velika opterecenja i sile koje se
stvaraju prilikom izvodenja zavoja. Trening koordinacije, ravnoteze i brzine ukljucuje imitacije
skijanja izvan snjeznih podloga, a Cesto se kombinira s treningom snage, jakosti ili izdrzljivosti.
U treningu izdrzljivosti koriste se razliCite aktivnosti kao $to je voznja biciklom, tr¢anje u
prirodnom planinskom ambijentu, plivanje, kajak, rolanje i sportovi s intenzivnim aktivnostima
kao $to su nogomet i hokej (Gilgien i sur., 2018). Cigrovski i suradnici (2010), zakljucuju da
agilnost, eksplozivna snaga i ravnoteza dokazano pozitivno utjecu te najvise pridonose uspjehu

natjecatelja u alpskom skijanju.

,Za alpske skijase agilnost je osobito vazna motoricka sposobnost, stoga ne ¢udi ¢injenica da
vrhunski alpski skijasi postizu zapaZene rezultate u testovima za procjenu te motoricke
sposobnosti. Testovi za procjenu agilnosti vremenski su kratkoga trajanja, a za njih potrebna
energija mobilizira se iz anaerobnih izvora“ (Cigrovski i sur., 2010). ,,Preporuka je sustavno i
kontinuirano razvijati ovu motori¢cku sposobnost u alpskih skijasa, ne samo jer je posebno
vazna za ovaj sport nego i zato $to su rezultati testova za procjenu ove sposobnosti povezani s
razinom kvalitete drugih motorickih sposobnosti s eksplozivnom i repetitivnom snagom.
Tijekom kondicijskog treninga agilnost je moguce razvijati pomocu vjezbi za startnu brzinu
(startovi iz raznih polozaja, ubrzanja, kraci i duzi sprintovi) i vjezbi za brzinu promjene pravca
kretanja s raznim zadacima s kojima se utjeCe na razvoj ove sposobnost™ (Cigrovski i sur.,

2010).



,Eksplozivna snaga dokazano je povezana s rezultatom natjecatelja u alpskom skijanju, a
predstavlja sposobnost aktiviranja maksimalnog broja misi¢nih jedinica u odredenoj jedinici
vremena™ (Cigrovski i sur., 2010). ,,U kondicijsko-motorickoj pripremi alpskih skijasa
upotrebljavaju se razne vrste okomitih skokova (skokovi u vis iz polucuénja ili dubokog ¢ucnja,
skokovi u dubinu te njihove kombinacije) i vodoravnih skokova (skok u dalj, jednonozni i
sunozni boc¢ni skokovi, troskoci)® (Cigrovski i sur., 2010). ,,Dakako, vjezbe za razvoj
eksplozivne snage tipa skocnosti moraju biti prilagodene dobi alpskih skijasa te njihovoj razini
treniranosti, jer u suprotnome mogu uzrokovati ozljede. Potrebno je voditi brigu o
natjecateljskoj izvedbi svih alpskih disciplina, koja se iskljucivo provodi u nestabilizacijskim
uvjetima®™ (Cigrovski i sur., 2010). ,,Upravo zbog toga, snagu alpskih skijasa potrebno je
razvijati pomocu vjezbi i zadataka u uvjetima narusene stabilizacije* (Cigrovski i sur., 2010

prema Males i sur., 2009).

,Ravnoteza omogucéava zauzimanje i zadrzavanje stabilnog polozaja na skijama ili povratak u
stabilan polozaj nakon njegova naruSavanja. Za alpske skijase iznimno je vazna dinamicka
ravnoteza, jer im omogucéuje kontinuirano kretanje na skijama. Dinamicka ravnoteza
podrazumijeva osjecaj alpskog skijasa za polozaj vlastitog tijela u prostoru tijekom kretanja na
skijama* (Cigrovski i sur., 2010 prema Males i sur., 2009). ,,Ravnotezu u alpskih skijasa
mogucée je procijeniti pomocu rezultata na testovima vodoravnih i okomitih ravnoteznih
polozaja raskora¢no na polulopti za ravnotezu (BOSU), koja se postavlja sa polukrugom na tlo.
Razlika izmedu prva dva provedena testa jest u polozaju ispitanika u odnosu na oslonac
polulopte. U prvom testu ispitanik stoji vodoravno s osloncem na polulopti, a u drugom testu
stoji okomito na oslonac polulopte. Razinu motoricke sposobnosti ravnoteze moguce je
procijeniti i pomocu polulopte za stabilnost. U trajanju od 30 sekundi moguce je registrirati
broj te nagib otklona koji alpski skija$ ¢ini pokuSavajuéi zadrzati idealan ravnotezni polozaj na

polulopti za ravnotezu* (Cigrovski i sur., 2010 prema Fetz. 1997).

Relativna repetativna i staticka snaga vazne su sposobnosti za natjecatelje u alpskom skijanju.
Posebno je potrebno izdvojiti snagu svih miSiéa trupa. ,,Naime, tijekom dugotrajnih treninga
na tvrdim i zaledenim skijaskim stazama, ledni su misi¢i pod velikim optere¢enjem. Zbog
stabilnosti trupa, vazno je razvijati i ostale miSi¢ne skupine trupa (misice trbuha i prsa). Stoga
je preporuka kontinuirano pratiti odnose u snazi misica trbuha i leda, jer neravnomjeran razvoj
uzrokuje nestabilnost trupa, a samim time i nestabilnost kraljeznice, te je tako povecana

moguénost ozljede* (Cigrovski i sur., 2010).



Vjezbe dinamicke mobilnosti su novi trend u kondicijskoj pripremi alpskih skijaSa. Svrha
treninga mobilnosti je za povecanje opsega pokreta za sinergijske misice, biartikularne misice

1 misic¢e glutealne regije koje imaju mali opseg pokreta (Hydren i sur., 2013).

Breil i suradnici (2010) istrazivali su utjecaj 11-dnevnog HIIT(visoko intenzivni intervalni
trening) treninga na maksimalni aerobni kapacitet i performanse kod profesionalnih alpskih
skijasa juniorske razine. Ispitanici su radili 4x4 minute na 90-95% maksimalne frekvencije srca
s pauzom od 3 minute. Rezultati istrazivanja pokazali su znacajno poboljSanje maksimalnog
primitka kisika(VO2max) za 6% kao 1 poboljSanje u naskocima na povisenje kod muskih
ispitanika. Ovi rezultati pokazali su da HIIT trening kod alpskih skijasa natjecateljske razine
moze poboljSati maksimalni primitak kisika(VOzmax) 1 performanse u odnosu na tradicionalni
mijesani trening. Uvodenjem HIIT treninga u kondicijski trening skijasa moze smanjiti ukupni
volumen treninga te se veéa paznja moze posvetiti skijaskoj tehnici na snijegu. Bitno je
naglasiti kako je kod alpskih skijasa tesko izmjeriti izravan utjecaj kondicijskog treninga na
specifi¢ne skijaske performanse, kako na snijegu tako i u laboratorijskim uvjetima (Breil 1 sur.,

2010).

Dakle, program koji se fokusira na maksimalni razvoj snage donjeg dijela tijela, eksplozivne
snage, brzine, povecanje glikolitiCkog kapaciteta i poboljSanje laktatnog praga bi trebao
smanyjiti rizik od ozljeda i poboljsati performanse natjecatelja u alpskog skijanju (Hydren i sur.,
2013). Bez obzira na to koliko je alpski skija$ treniran, volumen treninga na snijegu ¢e biti

ograni¢en zbog umora i prevencije nastanka ozljeda (Gilgien i sur., 2018).

Kondicijski trening alpskih skijaSa je slozen, usredotocen na viSestruki kapacitet poput snage i
izdrZljivosti tijekom istog razdoblja. U razdobljima kada su treninzi izvan snijega i na snijegu
kombinirani, trening tehnike ne smije biti ugrozen zbog umora od kondicijskog treninga. Bolje
razumijevanje ucinaka treninga na razli¢ite komponente kondicijskih programa, u kombinaciji
s treningom tehnike, mogao bi voditi skijaske trenere u svojim pokusSajima ka poboljSanju
kvalitete 1 volumena kondicijskog treninga. Potrebna su dodatna istrazivanja o kondicijskoj

pripremi i njegova utjecaja na izvedbu skijaske tehnike (Gilgien i sur., 2018).



2.3. Kondicijska priprema alpskih skijasa rekreacijske razine

Sirom svijeta postoje brojni programi za poduku poéetnika u alpskome skijanju. Iako razligiti,
svi imaju isti primarni cilj ukljuciti skijaske pocetnike u Skolu alpskog skijanja. Tek tada je cilj
svakog programa alpske Skole skijanja poduciti pocetnike specificnostima skijaskih pokreta i

omoguciti im neovisnost u svladavanju razli¢itih skijaskih terena (LeMaster, 2010).

Prema preglednom radu koji su 2019. objavili Burtscher i suradnici, alpsko skijanje pruza
povoljne zdravstvene ucinke, kao i emocionalne i socijalne koristi. Naime, dobro je poznato da
skijaski pocetnici koji su kondicijski spremniji bolji u stjecanju skijaskog znanja, jer su bolje

adaptirani na stres i vjezbanje (Aerenhouts i sur., 2015).

Skijasi pocetnici trebaju pronaéi odgovarajucu ravnotezu na skijama, a oni koji imaju bolju
ravnotezu brze ¢e nauliti upravljati skijama (Staniszewski i sur., 2016.). Ravnoteza je
sposobnost kojom mozemo razlikovati sposobnije skijase pocetnike od onih koji sporije
usvojaju skijasku tehniku (Loland, 2009). Osim toga, koordinacija je sposobnost koja pomaze
u odrzavanju ravnoteze na skijama, kao i na snjeznoj povrsini, te ubrzava proces ucenja

skijaskih pokreta (Wojtyczek i sur., 2014).

Cigrovski i suradnici (2018) proveli su istrazivanje koje se sastojalo od 96 sudionika, nasumice
rasporedenih u dvije grupe jednake veli¢ine. Sudionici kontrolne i eksperimentalne skupine
sudjelovali su u procjeni ravnoteze na dasci za ravnotezu s pri¢vr§éenim instrumentom Gyko
dok su nosili skijaske cipele. Nakon pocetnih ispitivanja, sudionici eksperimentalne skupine
sudjelovali su u desetodnevnoj skoli alpskog skijanja, dok se sudionici kontrolne skupine nisu
bavili tjelesnom aktivnosti. Dva dana nakon zavrsetka Skole alpskog skijanja svi su sudionici
jo$ jednom testirani prema istom protokolu. Sudionici dviju skupina imali su usporedive
osnovne karakteristike i nisu se razlikovali u podetnom ispitivanju ravnoteze. Stovise, nije bilo
znacajnih razlika u kona¢nom testu ravnoteze u kontrolnoj skupini. S druge strane, sudionici
eksperimentalne skupine postigli su bolje rezultate u testu procjene ravnoteze nakon zavrSetka
desetodnevnog programa skole alpskog skijanja. PoboljSanje je bilo posebno ocito kod onih
sudionika eksperimentalne skupine koji su imali pocetno slabije rezultate u testu ravnoteze,
iako je poboljSanje primijeceno i kod sudionika koji su postigli bolje rezultate tijekom pocetne
procjene ravnoteze. Rezultati potvrduju da je ravnoteza vazna za ucenje osnova alpskog
skijanja, StoviSe, strukturirani program alpskog skijanja dovodi do poboljsanja ravnoteze kod

odraslih alpskih skijasa.



Istrazivanja su pokazala da razvoj specificnih motorickih sposobnosti i mi§i¢na snaga ima
blagotvoran u¢inak na sigurno i u¢inkovito uc¢enje alpskog skijanja (Hébert-Losier, Holmberg,
2013). Kako kvaliteta priprema za alpsko skijanje treba biti dugotrajna (obi¢no bi trebala
zapoceti nekoliko mjeseci prije skijanja), ljudi cesto odustaju od kondicijskog treninga. Da bi
se povecala skijaska izvedba pojedinca i smanjile ozljede na skijanju, vecu paznju treba

posvetiti kondicijskoj pripremi za alpsko skijanje (Cigrovski i sur., 2017).

Ovisno o nacinu zivota osobe koja se bavi rekreativno alpskim skijanjem, u pripremnom
periodu trebale bi biti ukljuCene vjezbe za ekscentricnu kontrakciju miSi¢ca. Medu
natjecateljskim skijasima kondicijski trening je wuglavnom usmjeren na poboljSanje
performansi, dok je rekreativnim alpskim skijaSima namijenjen sprjeCavanju ozljeda i
poboljsanju ucenja osnova alpskog skijanja, ¢ine¢i ga sigurnim i ugodnim (Cigrovski i sur.,

2017).

Istrazivanje studenata tjelesne i zdravstvene kulture pokazalo je da su motoricke sposobnosti
pozitivho povezane s uspjehom stjecanja skijaSkog znanja, posebno tijekom pocetnih faza
(Aerenhouts i sur., 2013.). Stovise, bolje pripremljeni rekreativni alpski skijasi imat ¢e manji
rizik od ozljeda tijekom ucenja i1 usavrSavanja skijaSke tehnike. Ravnoteza je glavna
komponenta prilikom u¢enja osnova u alpskom skijanju, a razli¢ita su istrazivanja potvrdila da
je gubitak ravnoteze glavni razlog zadobivene ozljede na skijanju (Cigrovski i sur., 2017 prema
Laskowski, 1997; Natri i sur., 1999). Suprotno tome, studije sugeriraju da je razina iskustva u
alpskom skijanju povezana s ravnotezom i da skijanje moze poboljsati sposobnosti ravnoteze
(Wojtyczek 1 sur., 2014.). Istrazivanje Staniszewskog i sur. (2016) pokazalo je da program
treninga utjeCe na njihanje naprijed / nazad te bo¢no kod skijaskih pocetnika, Sto pozitivno

djeluje na funkciju odrzavanja ravnoteze u alpskome skijanju.

,Rekreativni alpski skijasi sami odreduju vrijeme koje ¢e kontinuirano provesti skijajuci pa se
s obzirom na taj podatak mijenjaju i energetske potrebe skijasa. Isto tako vazna razlika izmedu
natjecatelja u alpskome skijanju i skijasa na rekreacijskoj razini je brzina kojom savladavaju

skijaski teren (Cigrovski i sur., 2011).

,Dio skijaskih pocetnika odustane od daljeg ucenja skijanja zbog straha od nastanka ozljede,
koji, izmedu ostalog, moze biti izazvan brzinom kretanja na skijama, ¢estim naruSavanjem
ravnoteZze ili strahom od voznje skijaskim zi¢arama. Medutim, svakako dio skijasa odustaje od
daljeg ucenja zbog prethodne neadekvatne kondicijsko-motoricke pripremljenosti* (Cigrovski

isur., 2012).
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,Najvecéi utjecaj na razvoj pojedine motoricke sposobnosti moguée je ostvariti adekvatnim
treningom, koriStenjem specificnih, usmjerenih vjezbi koje ¢e posti¢i podizanje razine
odredene motoricke sposobnosti. Medutim, na one motoricke sposobnosti koje su izrazito
vazne za skijanje moguce je utjecati i samim skijanjem® (Cigrovski i sur., 2012). ,,Ali, kako
skijasi rekreacijskog nivoa u pravilu kontinuirano skijaju 6, odnosno 7 dana pretpostavka je da
u tako kratkom periodu nije moguce znatnije utjecati na razvoj onih motorickih sposobnosti
koje su vazne za alpsko skijanje. Stoga, je logi¢na preporuka skijaSima i onima koji ¢e to tek
postati da se prije pocetka Skole skijanja adekvatno za nju kondicijski pripreme* (Cigrovski i
sur., 2012). ,,Kako bi se mogli kvalitetno kondicijski pripremiti, skijasi definitivno moraju
razvijati agilnost, staticku snagu misica nogu i ravnotezu, jer one izrazito utjecu na efikasnost
ucenja skijanja. Nerazvijenost motorickih sposobnosti definitivno ima odredeni negativan
utjecaj na uspjesnost usvajanja elemenata skijaske tehnike* (Cigrovski i sur., 2012). ,,Na razvoj
motorickih sposobnosti koje su izrazito zastupljene prilikom skijanja moguce je utjecati
pomocu usmjerenih vjezbi koje se najcesce ne izvode na skijaskom terenu. Ali, utjecati na bitne
motoricke sposobnosti za skijanje moguce je, osim pripreme u specijaliziranim fitnes centrima,
bavedi se specificnim tjelesnim aktivnostima poput rolanja“ (Cigrovski i sur., 2012). ,,Naime,
tijekom rolanja ¢ovjek ¢ini gotovo identi¢na kretanja kao i prilikom izvodenja vijuganja, te se
zbog toga rolanje preporucuje u periodu pripreme prije odlaska na skijanje. Kvalitetnom
kondicijskom pripremom, osim §to ¢e se utjecati na brzinu usvajanja skijaske tehnike, utjece

se 1 na smanjenje mogucih ozljeda prilikom skijanja* (Cigrovski i sur., 2012).
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3. Cilj diplomskog rada
Cilj ovog diplomskog rada je opisati moguce nacine kondicijske pripreme za alpske skijase

rekreacijske razine prije odlaska na skijaske terene te interpretirati rezultate provedenog

anketnog upitnika o prisutnosti kondicijske pripreme kod alpskih skijasa rekreacijske razine.
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4. Analiza rezultata provedenog anketnog upitnika

Provedeno je istrazivanje u obliku on/ine anketnog upitnika u kojem je sudjelovalo 207 alpskih

skijasa rekreativne razine.

Dobiveni rezultati koriStenog upitnika biti ¢e prikazani u ovom poglavlju. Prikazane su
znacajke ispitanika, njihova tjelesna aktivnost, procjena skijaskog znanja, kondicijske pripreme

za skijanje i ozljeda tijekom skijanja pomocu tablica i grafova.
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Slika 1. Prikaz ispitanika raspodijeljenih na dob (n=207)

Prikazan je ukupan broj ispitanika koji su sudjelovali u online anketnom istrazivanju, od njih
ukupno 207. Od ukupnog broja ispitanika najvise ispitanika bilo je u dobnoj skupini izmedu
25 do 30 godina s udjelom od 37,68%. Druga najzastupljenija dobna skupina ispitanika bila je
dobna skupina od 20 do 25 s udjelom od 25,12% za kojom slijedi dobna skupina 30 do 40
godina s udjelom od 22,22%. Prema spolu ispitanici su raspodjeljeni na muskarce 58,94% te

zene 41,06% (slika 1).
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Slika 2. Prikaz stecenog stupnja obrazovanja ispitanika (n=207)

Ispitanici koji imaju fakultetsko obrazovanje iznosi 68,11% dok 31,88% ispitanika ima

srednjoskolsko obrazovanje (slika 2).
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Slika 3. Prikaz ispitanika raspodijeljenih s obzirom na pocetak ucenja skijanja

Najveci broj ispitanika naucilo je skijati do svoje sedme godine njih 38,83%, od 7 do 14 godine

skijanje je savladalo 29,61% ispitanika, zatim od 18 do 25 godine njih 17,96%, te od 25 do 30
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godine zivota 6,80% ispitanika. Provedeno istrazivanje istaknulo je da od ukupnog broja
ispitanika, najmanji postotak, njih 3,40 %, naucilo je skijati u razdoblju od 14 do 18 godine i

30 do 40 godine zivota (slika 3).

Kada su ispitanici upitani o njihovoj tjelesnoj aktivnosti, najvise njih 74,88% je izjavilo da se
sustavno bavi tjelesnom aktivnoséu, 24,15% se povremeno bavi tjelesnom aktivnoséu dok njih
0,97 se ne bavi tjelesnom aktivnoséu. Najveéi postotak ispitanika od 47,83% trenira 3 do 4 puta
tjedno, 27,54% 1 do 2 puta tjedno, 14,98% vise od 5 puta tjedno, 5,31% manje od 1 puta tjedno
te 2,42% ispitanika trenira intenzivno 5 do7 puta tjedno, 2 puta na dan. Postotak ispitanika koji
utro$i na trening 1 sat iznosi 56,52%, 23,19% manje od 1 sat, 16,91% 2 do 3 sata, te 2,42%

utro$i vise od 3 sata.

W Grupni program m Individualni sport m Individualni treninzi

Sportske igre m Ostalo m Samostalno vjezbanje

Slika 4. Prikaz vrste tjelesne aktivnosti kojom se ispitanici bave

Slika 4 prikazuje distribuciju ispitanika prema tipu tjelesne aktivnosti koju najcesée provode,
gdje je samostalno vjezbanje prakticira 63,29% ispitanika, sportske igre 12,08%, grupni
programi pohada 9,18% ispitanika dok individualni sport prakticira 8,21%, dok se ostalim
aktivnostima bavi 5,80%. Samo 1,45% ispitanih alpskih skijasa rekreativne razine odvaja

vrijeme za individualne treninge.
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Slika 5. Prikaz kolicine skijaskih godina

Distribucija podataka u grupi koli¢ine skijaskih godina ukazuje da najveci postotak ispitanika
njih 32,37% skija 10 do 20 godina, 28,50% skija od 20 do 30 godina. Takoder, 17,87% naucilo
je skijati u periodu zadnjih 5 godina, dok 8,21% skija od 5 do 10 godina. Na kraju, najmanji
postotak ispitanika, njih 5,80% ima skijaSko znanje 30 do 40 godina, dok se samo 4,83%

ispitanika moze pohvaliti da skija vise od 40 godina (slika 5).

9,66%  7,25%
2,29%

m Individualno s instruktorom skijanja m Ski klub
m Ski Skola | S obitelji

m S prijateljima W Sami

Slika 6. Prikaz pitanja ,, Kako ste naucili skijati? *
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Nastavno na do sad prikupljeno skijasko iskustvo alpskih skijasa rekreativne razine ukljucenih
u istrazivanje, utvrdeno je kako su ispitanici naucili skijati. Vise od polovice ispitanika 51,21%
pohadalo je stru¢ni program odnosno naucilo je skijati u skoli skijanja. Stru¢no vodstvo pri
ucenju skijanja imalo je 7,25% koji su u¢ili individualno s instruktorom/uciteljem skijanja te
2,29% ispitanika koji su bili ¢lanovi nekog skijaskog kluba. Udio alpskih skijasa rekreativne
razine bez pomoci struéne osobe(ucitelja skijanja) rasporedio se: 7,73% naucilo je skijati uz
pomod(s) prijatelja/ima, 21,26% ispitanika je naucilo skijati s obitelji, dok je 9,66% onih koji

su sami naucili skijati (slika 6).

M Prijatelji m Obitelj
M Popularnost sporta Pristupacnost cijena ucenja skijanja

W Zato Sto mi se svida skijanje kao sport

Slika 7. Prikaz podataka sto/tko je ispitanike potaknulo na skijanje

Motivacija za pocetak rekreativnog bavljenja skijanjem, diversificirala se na nacin da je
61,35% ispitanika bilo potaknuto od strane obitelji na skijanje, dok je njih 23,67% odlucilo
skijati zato Sto im se svida skijanje kao sport. Isto tako, 13,04% ispitanika tvrdi da su ih prijatelji
motivirali i pomogli u u¢enju skijanja, 0,97% je privukla pristupacnost cijene ucenja skijanja,
dok je 0,48% odgovorilo kako je kod njih popularnost sporta bila prekretnica ucenja skijanja
(slika 7).
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Slika 8. Prikaz viastite procjene skijaskih vjestina

Procjena skijaskih vjestina rekreativnih skijasa u rasponu od jedan do pet istice kako bi 65,7%
ispitanika svoje skijaske vjestine ocijenilo vrlo dobro i odli¢no. Toc¢nije, 36,23% je svoje
skijanje ocijenilo sa ocjenom cCetiri, 29,47% ispitanika se ocijenilo sa ocjenom pet. 23,19%
ocijenilo se ocjenom tri, dok 10,63% smatra da su im vjestine prolazne ili dovoljne za uzivanje

u skijanju. Samo 0,48% ispitanika smatra da je nije savladao potrebne vjestine.

88,89%

HDa HNe

Slika 9. Prikaz smatraju li ispitanici kondicijsku pripremu bitnom
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Ranije su istaknuta dosadasnja istrazivanja o vaznosti kondicijske pripreme, osobito alpskih
skijaSa rekreativne razine ¢ija je priprema direktno povezana sa smanjenom mogucnosti
ozljeda. Nastavno, zeljelo se istraziti kakvi su stavovi alpskih skijasa rekreativne razine kada
je rije¢ o kondicijskoj pripremi prije odlaska na skijanja kao i njihova osobna priprema za istu.
Velika veéina ispitanika, 88,89% smatra da je kondicijska priprema bitna prije odlaska na

skijanje dok 11,11% njih smatra kako kondicijska priprema prije odlaska na skijanje nije vazna
(slika 9).
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Slika 10. Prikaz odgovara na pitanje ,, Ako da, koliko tjedana mislite da je potrebno posvetiti
kondicijskoj pripremi prije skijanja?

Najveci postotak ispitanika 28,50% smatra da je mjesec dana potrebno posvetiti kondicijskoj
pripremi prije odlaska na skijanje. 26,57% njih kaze da je mjesec dana i viSe potrebno za
kondicijsku pripremu prije odlaska na skijanje, dok 15,94% smatra da su 2 tjedna potrebna za
kondicijsku pripremu prije odlaska na skijanje, njih 13,53% je kazalo da je 3 tjedna potrebno
za kondicijsku pripremu, $to dovodi do 5,31% ispitanika koji smatraju da je tjedan dana

potrebno za kondicijsku pripremu prije odlaska na skijanje (slika 10).

Unatoc¢ ¢injenici da 88,89% ispitanika smatra da je vazna kondicijska priprema prije odlaska
na skijanje javila se kontradikcija te se kroz pitanje ,,Koliko se tjedana kondicijski pripremate
prije odlaska na skijanje? viSe od pola ispitanika 51,21% izjasnilo da se kondicijski ne

priprema prije odlaska na skijanje. Ipak postoje i one skupine ispitanika koje prije odlaska na
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skijanje odluce odvojiti vrijeme na kondicijsku pripremu, stoga uvidom u rezultate zakljucuje
se da se 17,39% ispitanika vise od mjesec dana kondicijski priprema prije odlaska na skijanje,
njih 8,21% se mjesec dana kondicijski priprema prije odlaska na skijanje. Nesto manji postotak
od prijasnjeg koji govori da se 7,25% ispitanika tjedan dana kondicijski priprema prije odlaska
na skijanje, dok se njih 6,76% 2 tjedna kondicijski priprema prije odlaska na skijanje. Rezultati
od 5,80% govore da se ispitanici kondicijski pripremaju 2-5 dana. Krajnji rezultat od 3,38%

ispitanika se 3 tjedna kondicijski priprema prije odlaska na skijanje.

S obzirom na ulozeno vrijeme na kondicijsku pripremu prije skijaske sezone alpskih skijasa
rekreativne razine, zeljelo se istraziti vaznost pripremnih vjezbi ovisno o vrsti — aerobne vjezbe,
vjezbe snage, vjezbe izdrzljivosti, vjezbe brzine, vjezbe agilnosti, vjezbe fleksibilnosti, vjezbe

koordinacije.

Uvidom u rezultate 67,15% ispitanika smatra aerobne vjezbe potrebnima, 59,42% smatra
vjezbe snage izrazito potrebnima, 51,69% smatra da su vjezbe ravnoteze izrazito potrebne,
zatim 52,17% ispitanika smatra vjezbe izdrzljivosti potrebnima. 63,29% ispitanika smatra kako
vjezbe brzine nisu potrebne, 55,56% smatra kako su vjezbe agilnosti potrebne, 57,97% smatra
vjezbe fleksibilnosti potrebnima, te 47,34% ispitanika smatra kako vjezbe koordinacije nisu

potrebne.

50,72%

Wm2-3sata MW3-4sata mM4-5sati W5-6 sati

Slika 11. Prikaz provedenih sati na skijanju
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Velika veéina alpskih skijasa rekreativne razine prosjecno na skijaskih stazama provodi 7-10
dana godis$nje. Dnevna skijaska aktivnosti u tome periodu podijelila je ispitanike na nacin da
polovica ispitanika (50,72%) provodi skijajuci vise od 5 sati, 31,88% provodi skijajuci 4-5
sati, njih 11,59% na skijaskim stazama provodi 3-4 sata skijajuéi te dok je manje onih koji skija

prosjec¢no 2-3 sata 5,80 % (slika 11).

Crna staza . 4,83%

Plava staza _ 19,81%

Zelena staza - 5,80%

Bijela (pocetnicka) staza I 1,45%
0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00

Slika 12. Prikaz koje staze ispitanici najvise posjecuju

68,12% ispitanika izjasnilo se da u vrijeme zimovanja najveci dio svog vremena provodi na
skijaSkim stazama crvene tezine, 19,81% njih provodi skijajuéi na skijaskim stazama plave
tezine, zatim 5,80% provodi skijajuci na stazama zelene tezine. Na kraju, mali je udio iskusnih
skijasa 4,83% koji se provodi skijajuéi na stazama crne tezine te 1,45% onih koji tek razvijaju
svoje umijece skijanja skijajuci na skijaskim stazama namijenjenim skijaskim pocetnicima

(slika 12).
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Slika 13. Prikaz procjene koliko je skijanje zahtjevno od strane ispitanika

Dobivenim rezultatima upitnika zakljucuje se da 49,76% ispitanika zahtjevnost skijanja
ocjenjuje sa ocjenom Cetiri (4) Sto govori da ga smatraju vrlo zahtjevnim sportom. 27,54%
ispitanika ocjenjuje skijanje ocjenom pet (5), Cime ga smatra izrazito zahtjevnim, dok 18,84%
ocjenjuju skijanje ocjenom tri (3), ¢ime ga smatra dosta zahtjevnim. Mali broj ispitanika

ocjenjuju skijanje ocjenom dva (2) od 3,38% i s ocjenom jedan (1) od 0,48% (slika 13).

m Da zagrijavam/razgibavam samo noge

m Da zagrijavam/razgibavam samo ruke i gornji dio
tijela
m Da zagrijavam/razgibavam cijelo tijelo

Slika 14. Prikaz jutarnjeg zagrijavanja prije prvog spusta
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Jutarnja priprema tijela za viSesatni boravak na snijegu takoder pridonosi smanjenju
moguénosti ozljeda, stoga se ispitanike pitalo o prakticiranju jutarnjeg zagrijavanja prije prvog
spusta. Velika vecina ispitanika njih 59,42% zagrijava i razgibava cijelo tijelo prije jutarnjeg
prvog spusta, dok 23,67% se ne zagrijava niti razgibava prije jutarnjeg prvog sputa iz ¢ega se
da pretpostaviti da se oslanjanju na zagrijavanje prilikom prvog ili drugog spusta. Njih 14,49%
zagrijava 1 razgibava samo noge prije jutarnjeg prvog spusta, dok 2,42% njih zagrijava i/ili

razgibava samo ruke i gornji dio tijela (slika 14).

mDa mNe

Slika 15. Prikaz jesu li se ispitanici ikad ozlijedili prilikom skijanja

Buduéi da su ozlijede sastavni dio svakog sporta na profesionalnoj i rekreativnoj razini, zeljelo
se istraziti jesu li se ispitanici tijekom svog dosadasnjeg boravka na skijanju suocili s
ozljedama. Zanimljivo je da unato¢ tome Sto se 51,21% ispitanika izjasnilo da se kondicijski
ne priprema prije odlaska na skijanje i da se njih 23,67% niti ne zagrijava prije prvog jutarnjeg
spusta, veliki postotak od 72,46% ispitanih rekreativnih alpskih skijasa nije se ozlijedilo
prilikom skijanja, dok 24,54% njih se ozlijedilo prilikom skijanja (slika 15).
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ozljede miSica GGG 3 36
ozljedaruku GG 2,42
ozljede kraljeZznice SN 1,93
ozljeda glave I 0,97
ozljedagleznja M 0,48
ozljeda koljena NGNS 11,59
ozljeda ramenog zgloba GGG 21
ostalo GGG 6,28

0,00 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00 12,00 14,00

Slika 16. Prikaz vrsta ozljeda kod ispitanika

Od ukupno 24,54% ispitanika koji su imali problema sa ozljedama, najveci broj njih imalo je
ozljedu koljena 11,59%. Najzastupljenija ozljeda kod ispitanika nakon ozljede koljena je
ozljeda ramenog zgloba od 8,21% , ostale ozljede 6,28%, ozljeda misi¢a 3,86%, ozljeda ruku

2,42%, ozljeda kraljeznice 1,93%, ozljeda glave 0,97%, ozljeda gleznja 0,48% (slika 16).

50,00
45,00 43,48%
40,00
35,00
30,00
25,00

20,00

16,43%

15,00
10,00

5,00

0,00
Da Ne

Slika 17. Prikaz pripremaju li ispitanici vise ozlijedeni dio tijela kroz kondicijsku pripremu

Prikazom dobivenih rezultata tijekom pripreme ozlijedenog dijela tijela kroz kondicijsku
pripremu, uvida se da 43,48% ispitanika ne posvecuje vecu kondicijsku pripremu ozlijedenom

podrucju, dok 16,43% ispitanika smatra da ozlijedenom podrucju treba posvetiti vise paznje te
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odvaja vise vremena na kondicijsku pripremu i rehabilitacijske vjezbe na ozlijedeno podrucje

(slika 17).

80,00

72,95%

70,00

60,00

50,00

40,00

27,05%

30,00

20,00

10,00

0,00
Da Ne

Slika 18. Prikaz nose li ispitanici kacigu prilikom skijanja

Jako veliki postotak ispitanika od 72,95% nosi skijaSku kacigu tijekom skijanja, $to je u
korelaciji s niskim udjelom ispitanika koji su imali ozljedu glave 0,97%. Takoder, pomalo je
zabrinjavaju¢e da 27,05% alpskih skijasa rekreativne razine svjesno izlazu visokom riziku

ozljede buduci da ne nose skijasku kacigu (slika 18).
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5. Rasprava

Popularnost alpskog skijanja raste iz godine u godinu izmedu svih dobnih skupina. Istodobno
nije rijetka situacija da se velik dio rekreativnih skijasa sa skijaskog tjedna vra¢a sa manjim ili
veéim ozljedama. Iz perspektive struke ¢injenice govore da se samo kvalitetnom kondicijskom
pripremom moZze smanjiti rizik od ozljeda. Medutim koliko su alpski skijasi rekreacijske razine
ozbiljno shvatili vaznost kondicijske pripreme te provode li istu, podrucje je koje se otvorilo
za raspravu i za buduca znanstvena istrazivanja. Proveden je online anketni upitnik u kojem je
sudjelovalo 207 ispitanika koji su se raspodijelili u 6 dobnih skupina, s time da je najveci udio
ispitanika bio u dobnoj skupini 25 do 30 godina (37,68%), zatim u dobnoj skupini 20 do 25
godina (25,12%) te u skupini od 30 do 40 godina (22,22%). U istrazivanju je sudjelovalo
41,06% zena te 58,94% muskaraca koji su u 68,11% slucajeva posjedovali fakultetsko
obrazovanje. Prosjec¢no ispitanici provode sedam do deset dana na skijanju te 50,72% ispitanika
provodi skijajuéi 5-6 sati dnevno. Nadalje, 49,76% ispitanika ocjenjuje zahtjevnost skijanja sa
ocjenom cetiri (4) §to govori da ga smatraju vrlo zahtjevnim sportom. Vazan dio skijaske
opreme je kaciga, koju nosi 72,95% ispitanika, dok 27,05% njih ipak ne nosi skijasku kacigu.
Oni ispitanici koji su se ozlijedili prilikom skijanja su najces¢e ozljedivali zglob koljena
11,59%. Provedeno istrazivanje je pokazalo kontradikcije u stavovima i djelima ispitanika
88,89% smatra da je kondicijska priprema bitna prije odlaska na skijanje; istovremeno na polju
interesa o bavljenju tjelesnom aktivnosti 74,88% alpskih skijasa rekreativne razine koji su
sudjelovali u istrazivanju izjavilo je da se bavi tjelesnom aktivnosc¢u. Skoro polovica ispitanika
47,83% trenira cak 3 do 4 puta tjedno. Isto tako, 28,50% smatra da je prije skijanja potrebno
mjesec dana posvetiti kondicijskoj pripremi. Kontradiktorno stavovima i uvjerenjima kao i
bavljenju tjelesnom aktivnosti, 51,21% ispitanika kondicijski se ne priprema prije odlaska na
skijanje. Takoder, ukoliko se razina rizika od ozljede smanjuje rastom ulozenog vremena i
truda na kondicijsku pripremu, kontradiktornost provedenog istrazivanja lezi i u odnosu
(ne)pripreme alpskih skijasa rekreativne razine (51,21% se ne pripreme prije odlaska na
skijanje) i postotka ozljeda (72,46% ispitanih rekreativnih alpskih skijaSa nije se ozlijedilo
prilikom skijanja) koji bi s obzirom na (ne)ulozeni trud ispitanika na kondicijsku pripremu

mogao biti znatno visi.
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6. Zakljucak

U ovom diplomskim radu provedeno je online anketno istrazivanje u kojem se sudjelovalo 207
alpskih skijaSa rekreativne razine razli¢itih dobnih skupina. Kroz pitanja u anketnom upitniku
zeljelo se saznati smatraju li ispitanici kondicijsku pripremu vaznim aspektom rekreativnog
skijanja te koliko se rekreativni alpski skijasi kondicijski pripremaju za skijanje odnosno
skijasku sezonu. Nakon prilozenih rezultata moze se zakljuciti da rekreativni alpski skijasi
pridaju jako malo paznje kondicijskoj pripremi prije odlaska na skijanje te da je podrucje
daljnjeg istrazivanja kondicijske pripreme perspektivno iz viSe aspekata: ulaganja u
organizaciju, provedbu i promociju individualnih i grupnih stru¢nih treninga pod vodstvom
kineziologa. Isto tako, otvara se moguénost razli¢itih stru¢nih istrazivanja u polju kondicijske
pripreme alpskih skijasa rekreativne razine poput istrazivanja ovisno o nacinu stjecanja
skijaskih vjestina, primjene razlicitih intenziteta, vrsti vjezbi (agilnost, izdrzljivost,
fleksibilnost i dr.) kao i duljine pripremnog perioda. Takoder, zanimljivo podruc¢je za buduca
istrazivanja je komparativna analiza grupne kondicijske pripreme i individualnog rada s

trenerom 1i/ili instruktorom.
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