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SAZETAK

Skijasko trcanje smatra se najstarijim nacinom kretanja ¢ovjeka na skijama. Nastalo je
u skandinavskim zemljama koje su veé¢im dijelom godine prekrivene snijegom. U zimskim je
mjesecima ono sluzilo kao najjednostavniji nacin putovanja kroz snijeg, a tek se kasnije razvilo
u iznimno popularan sport. Za razliku od natjecatelja iz skandinavskih zemalja, skijaski se
trkaci iz juznijih dijelova svijeta zbog nedostatka snijega nemaju moguénosti baviti skijasSkim
tr¢anjem tijekom cijele godine. S obzirom na to da je skijasko tréanje sezonski sport, trkaci su
primorani za vrijeme ljetnih mjeseci, u kojima nema snijega, prona¢i dopunske aktivnosti kako
bi se pripremili za novu skijasku sezonu. U ovom radu istraZuju se sportovi 1 aktivnosti koji su
sli¢ni skijaskom tréanju i koje mogu najbolje posluziti skijaskim trka¢ima u razvoju motorickih

i funkcionalnih sposobnosti uz zadrzavanje ispravne tehnike izvodenja gibanja.

S druge strane, skijasko tr¢anje jedan je od funkcionalno najzahtjevnijih sportova. Zbog
klizne komponente, incidencija nastanka ozljeda u ovome sportu je iznimno niska, Sto ga ¢ini
vrlo sigurnom aktivnos$cu za sportase i rekreativce. Veliki broj sportova zbog svoje strukture
nije u moguénosti provoditi treninge i natjecanja tijekom zimskih mjeseci. Zbog toga ti sportasi
pronalaze dopunske aktivnosti za odrzavanje i razvoj svojih sposobnosti. Zato se u ovom radu
pobliZe istrazuje kojim je sportovima skijasko tréanje tehnicki 1 funkcionalno sli¢no te kojim bi
sportasima skijaSko tr¢anje moglo posluziti kao zamjenska aktivnost za razvoj sposobnosti

izvan natjecateljske sezone.
Kljuéne rijeci

Nordijsko rolanje, slobodna skijaSka tehnika, klasi¢na skijaSka tehnika, biciklizam,



ABSTRACT

Cross-country skiing is considered to be the oldest form of human movement on skis. It
originated in the Scandinavian countries, which are covered with snow throughout most of the
year. It served as the simplest way of traveling through the winter snow, and only later it
developed into an extremely popular sport. Unlike competitors from Scandinavian countries,
cross-country skiers from the southern parts of the world do not have the opportunity to cross-
country ski all year round due to the lack of snow. Since cross-country skiing is a seasonal sport,
competitors are forced to find additional activities during the summer months, when there is no
snow, in order to prepare for the new ski season. This paper explores sports and activities that
are similar to cross-country skiing and that can best serve cross-country skiers in the
development of motor and functional abilities while maintaining the correct technique

throughout the whole movement.

On the other hand, cross-country skiing is one of the most functionally demanding
sports. Due to the sliding component, the incidence of injuries in this sport is extremely low,
which makes it a very safe activity for athletes and recreational runners. Due to their structure,
a large number of sports are unable to conduct training and competitions during the winter
months, which is why these athletes find additional activities to maintain and develop their
abilities. That is why, this paper investigates which sports is cross-country skiing technically
and functionally similar to, and to which athletes could cross-country skiing serve as a substitute

for developing abilities during the offseason.
Key words

Nordic skating, classic cross-country skiing technique, skating cross-country skiing technique,

cycling



1. UVOD U SKIJASKO TRCANJE

Skijasko tr¢anje, poznato i kao nordijsko skijanje, zadivljujuéi je zimski sport koji spaja
tjelesnu aktivnost, tehniku kretanja na skijama i duboku povezanost s prirodom. Odnosi se na
klizanje po snijegom prekrivenim krajolicima uz koristenje skija i Stapova. Upravo ga to €ini
uzbudljivom i izazovnom aktivno$¢éu za ljubitelje prirode. S bogatom povijescu koja seze
tisu¢ama godina unatrag, skijasko se tr¢anje od nacina kretanja po teSko prohodnim sjevernim
snjeznim predjelima razvilo u vrlo popularan rekreativni i natjecateljski sport. Ono §to izdvaja
skijasko trcanje od ostalih sportova njegova je svestranost. Zbog klizne komponente na skijama,
skijasko tr€anje vr$i minimalno optere¢enje na zglobove trkaca sto ga ¢ini jednom od aktivnosti
s najmanjom moguc¢nos¢u nastanka ozljede. Zato u njemu mogu uzivati ljudi svih dobnih
skupina 1 razina tjelesne spremnosti. Ono je aktivnost za cijelo tijelo koja ukljucuje sve miSice
lokomotornog sustava. U skijaSkom tranju razlikujemo dvije tehnike; klasi¢nu 1 kliznu.
Konstantno kretanje odguravanjem rukama i klizanjem aktivira rad nogu, trupa i gornjeg dijela
tijela, poti¢u¢i povecanje izdrzljivosti, snage i poboljSanje ravnoteze. Kao rezultat toga,
skijaSko tr¢anje izvrsna je aerobna aktivnost koja moze sagorjeti kalorije, povecati kapacitet

pluca i poboljsati ukupnu tjelesnu kondiciju.

Kao sportasi u ostalim sportovima, tako i skijaski trkaci moraju trenirati tijekom cijele
godine. S obzirom na to da je skijasko tr¢anje sport na snijegu, sportasi tijekom ljetnih mjeseci
moraju pronaci alternativne aktivnosti kako bi odrzali adekvatnu razinu opce 1 specificne
spremnosti za novu natjecateljsku sezonu. Takoder, veliki se broj sportova zbog svoje strukture
ne moze provoditi kroz zimski period godine. S obzirom na to da se skijaSko tr€anje smatra
jednim od aerobno najzahtjevnijih sportova, moglo bi posluziti kao vrhunska zamjenska

aktivnost za sportove koji sezonu provode tijekom ljetnih mjeseci.

Tema ovog rada je problematika skijasa upravo u ljetnim mjesecima te nacinima na koje
oni mogu pronaci zamjenske aktivnosti i provesti adekvatan trenaZzni proces izvan skijaske
sezone. Takoder, istraZiti ¢e se prepreke na koje nailaze natjecatelji iz sportova koji su tijekom
zimskih mjeseci izvan sezone te na koji nacin bi upravo takvi mogli koristiti pogodnosti

skijaskog tr€anja u svrhu bazi¢ne pripreme za nadolazecu natjecateljsku sezonu.



1.1. POVIJEST SKIJASKOG TRCANJA U SVIJETU

Iako neki istrazivaci pradomovinom skija smatraju podru¢jem Altaja u Aziji, prvi trag o
skijanju pronaden je u spilji u Rodoyu na sjeveru Norveske. U njoj je za vrijeme kamenog doba,
jos od prije 4 000 godina uklesan lik skijasa lovca. Uzevsi u obzir da rijec ,,skijanje* potjece od
Norveske rijeci ,,ski“, koja oznacava pojam trijeske ili ivera i da na jugu Norveske nalazimo
prve zapise o skijanju stare ¢ak 2 500 godina, moze se s pravom rec¢i da se Norveska smatra
kolijevkom skijanja. Skijanje je nastalo iz potrebe za olakSanim kretanjem i lovom po snijegom
pokrivenim skandinavskim podruc¢jima. Skandinavska mitologija upucuje na to da se skijanje
kao prijevozno sredstvo koristilo u ratne svrhe. U 12. stoljec¢u Norveska vojska masovno koristi

skije s ciljem brzeg prelaska velikih udaljenosti.

Godine 1060. opisana je prva skijaska utrka. U njoj su sudjelovali norveski kralj Harald
Hard i skija§ Heming Aslakson. Druga povijesna utrka povezana je s vodom Svedskih rodoljuba,
Gustafom Erikssonom Vasom, koji je nakon bijega iz zatvora 1522. pokuSao organizirati
ustanak u svrhu oslobodenja od okupatora. Nakon povratka u rodno mjesto uputio se prema
Norveskoj granici. Kako bi mu se pridruzili, gradani su odabrali dva najbolja skijasa koji su
marSem od 90 kilometara sustigli Vasu i pomogli mu osloboditi zemlju od okupacije Danaca. I
danas se taj dogadaj obiljezava velikom skijaSkom manifestacijskom utrkom pod nazivom

,» Vasaloppet®.

U predjelima srednje Europe, skijanje se prvi put spominje 1689. godine u knjizi Ivana
Vajkarta Valvasora Slava Vojvodstva Kranjskog koja opisuje skijanje slovenskih seljaka na
podruc¢ju masiva Bloke. Prvo sluzbeno natjecanje u skijaSkom tré¢anju odrZano je 1860. godine

u Christijaniji (danasnjem Oslu) u Norveskoj. U toj utrci pobijedio je Elling Bakken.

Natjecatelji u skijaskom tr€anju i njihovi timovi pocinju sve vise razmisljati o opremi koju
koriste, te 1880.g. NorveZani prelaze s koriStenja jednog na dva Stapa za utrke. Godine 1894.
Norvezanin Fritz Huitfeld konstruirao je vezove pogodne za skijasko tréanje dok 1900. g.
Norvezanin Bjarne Nilssen prvi pocinje koristiti "skate" tehniku s kojom pobjeduje na utrci 1

poti€e izniman rast popularnosti tehnike.

Od kraja 19. stoljeca, skijaSko tréanje na natjecateljskoj razini postepeno prodire i u druge
europske zemlje. U Sjedinjenim Americkim DrZzavama 1867.godine, na inicijativu norveskih

doseljenika, osnovan je i prvi skijaski klub u svijetu.



Skijasko je trcanje od samih pocetaka na programu Zimskih olimpijskih igara. Prve su ZOI
odrzane 1924.g. u Chamonixu u Francuskoj. Godine 1952. na Zimskim olimpijskim igrama u

skijaSkom se tréanju, kao i u ostalim nordijskim disciplinama, pojavljuju i zene.

Godine 1986. "skate" tehnika sluzbeno je priznata od strane Medunarodne skijaske

federacije (FIS), ali je ostavila i natjecanja u klasi¢noj tehnici kao zasebnu disciplinu.

Danas je skijaSko trcanje jedan od najpopularnijih sportova u nordijskim skijaskim

disciplinama, a posebno je priznat u drzavama zapadne i sjeverne Europe.

1.2. POVIJEST SKIJASKOG TRCANJA U HRVATSKOJ

Povijest hrvatskog skijanja i skijaSkog tr¢anja zapocela je 1893. povratkom Franje Bucara
u Zagreb s dvogodisnjeg studiranja u Stockholmu. Budara je u Svedskoj posebno impresionirala
masovnost i raznolikost staleza koji je sudjelovao na tamosSnjim sportskim priredbama i
natjecanjima, koja su, izmedu ostalih skijaskih disciplina, obuhvacale 1 skijasko tré¢anje. Ubrzo

je po povratku zapoceo s promocijom skijanja u Hrvatskoj.

Od jeseni 1894. do 1896. godine se na podrucju Zagreba organiziraju brojni skijaski tecajevi

za polaznike iz cijele Hrvatske. Godine 1913. organiziran je skijaski te€aj i u Gorskom Kotaru.

Prva medunarodna pobjeda hrvatskih skijaSa evidentirana je 9. veljace 1908. kad je Janko

pl. Woodvark pobijedio na utrci 10 000 m u ¢eskom gradu Jilemnice.

Pocetkom 1914.g odrzano je prvo skijaSko natjecanje na Medvednici gdje je pobijedio

Mirko Pandakovié. Kasnije je natjecanje ponovljeno na Mrkoplju.

Na prvim ZOI nastupila su tri hrvatska predstavnika: DuSan Zinaja, Ante Padakovi¢ i

Milivoj Benkovi¢. Skijaski savez Hrvatske osnovan je 26. listopada 1939. godine.

Za vrijeme Drugog svjetskog rata, 1942. godine, na terenima Ruda odrZano je prvo
prvenstvo Nezavisne Drzave Hrvatske u skijaSkom tréanju. Zatim je u sijecnju 1943. odrzano

prvenstvo Hrvatske u skijaSkom tréanju na Sljemenu.

Nasa najuspjesnija trkacica na skijama je bila Nada Birko koja na OI u Oslu zauzima 14.

mjesto na utrci duzine 10 km. Takoder odli¢ne rezultate postize i Mira Sporci¢ 1976. godine.

Od osamostaljenja Hrvatske sve se viSe popularizira skijasko tréanje na natjecateljskoj

razini te sve viSe naSih predstavnika sudjeluje u domacim i svjetskim skijaSkim manifestacijama
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(FIS natjecanja, kupovi, prvenstva), odnosno na Olimpijskim igrama (1994., 1998., 2002.,
2006., 2010.g.). Hrvatski skijaski savez djeluje kao punopravni ¢lan Hrvatskog olimpijskog
odbora i Medunarodne skijaske federacije (FIS). Unutar saveza egzistiraju Cetiri odbora. Alpski,
nordijski, snowboard i telemark odbor te Hrvatski zbor ucitelja i trenera sportova na snijegu

(HZUTS).

1.3. OPREMA ZA SKIJASKO TRCANJE

Oprema za skijasko tr€anje ima presudnu ulogu u postizanju dobrih rezultata, ali 1 u
uzivanju u ovom popularnom zimskom sportu. Od skija do cipela i vezova, svaka komponenta
dizajnirana je za postizanje optimalne ucinkovitosti skijasa te ravnoteze i kontrole na razli¢itim
terenima 1 snjeznim uvjetima. Osim §to bolja oprema skijasu osigurava bolji rezultat i lakse
natjecanje, takoder ga Stiti od razli¢itih vremenskih uvjeta s kojima se sporta$ susrece tijekom
skijaske utrke. Svaki dio opreme se, kao 1 kod drugih sportova, medusobno razlikuje ovisno o

tehnici skijanja.

U osnovnu skijasku opremu navodimo skije, skijaske cipele, vezove i Stapove, dok se u dodatnu
opremu svrstavaju kape, rukavice, naocale, skijaski dres i ostala oprema koja skijasu olakSava

trening 1 natjecanja (jakne, vjetrovke, itd.) (Skender 2012).

1.3.1. SKIJE

U pocetku su se skije za skijasko tréanje izradivale od drva, no od sedamdesetih godina
20. stoljeca skije se izraduju od polietilenske plastike, stakloplastike 1 karbonskih vlakana.
Danas natjecatelji posjeduju izmedu 30 1 50 pari skija od kojih je jedna Cetvrtina Cesto koriStena

za utrke ovisno o temperaturama i vremenskim uvjetima utrke (Pellegrini i suradnici, 2018).

S vremenom su skije prosle kroz veliki broj modifikacija. Od 3 m duzine, 10 cm Sirine
1 tezine od 2-3 kg s pocetka proslog stolje¢a do 2 m duzine, 4 cm Sirine 1 0,5 kg u suvremenom
sportu. Skije su glavni dio opreme koju skijas koristi te su uobicajeno dugacke, uske i veoma
lagane radi lakSeg klizanja i ve¢e manevarske sposobnosti. Medusobno se razlikuju po svojoj
strukturi, konstrukciji, elasti€nosti, zakrivljenosti vrhova, teZini 1 $irini. Skije se po njihovoj
namjeni u osnovi dijele na skije za rekreativce, turno skije te skije za natjecatelje. Po skijaskoj
tehnici skije se dijele na skije za klasi¢nu i za kliznu tehniku, dok su kod skija za klasicnu

tehniku vrhovi nesto viSe zakrivljeni.
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Kada se bira oprema za rekreativnog trkaca bitno je razlikovati skije koje na donjoj plohi
imaju izradene nareze, odnosno rebra koja skijama daju potrebno trenje koje omogucava
odguravanje prema naprijed dok istovremeno sprjeava proklizavanje unatrag. Od takvih skija
razlikuju se obi¢ne rekreativne skije koje nemaju tvornicki izradene nareze. Njih je potrebno

dodatno premazati skijaskim mazivom koje sprjeCava proklizavanje unatrag.

Turno su skije posebno izradene s namjenom istrazivanja nepoznatih dijelova krajolika
prekrivenih snijegom, odnosno kretanje izvan uredenih staza za skijasko tr¢anje. Upravo radi

toga, turno skije imaju Zeljezne rubnike 1 posebne vezove prilagodene turno skijaskoj cipeli.

Zbog velikog broja detalja koji definiraju vrhunskog sportasa, najvise razlika izmedu
skija nalazimo kod onih natjecateljskih. Vezano uz duzinu skija, one moraju biti 20-30 cm duze
od tjelesne visine skijaSa. Skije su unaprijed predvidene za odredenu tezinu sportasa, pa ¢e tako
skija sukladno tezini skijasa biti mekana, polutvrda ili tvrda. S obzirom na vanjsku temperaturu,
vrsti snijega 1 kvaliteti snijega, skija mora biti prilagodena za hladnije ili toplije uvjete. Skije za
slobodnu tehniku krace su, odnosno 10-20 cm duZe od tjelesne visine skijasa i tvrde od skija za

klasi¢nu tehniku.

1.3.2. CIPELE I VEZOVI

Cipele za skijasko tr¢anje iznimno su polivalentan dio opreme trkaca. Kako bi osigurale
vrhunsku izvedbu, cipele moraju trkacu uz stabilnost 1 kontrolu, zbog ekstenziteta utrke, pruZiti
1udobnost. Posebno su dizajnirane da budu lagane 1 fleksibilne, omogucavajuci prirodan raspon
pokreta dok ujedno pruzaju potporu stopalu i gleznju kako bi zadovoljile jedinstvene zahtjeve
skijaskog tr¢anja, prilagodavajuéi se skijaSkim pokretima, tehnici i razliitim uvjetima na
stazama. Obic¢no su izradene od kombinacije sintetiCkih materijala i izdrZljivih tkanina koji
stvaraju ravnotezu izmedu prozracnosti i izolacije. To osigurava da skijaSeva stopala ostanu
topla 1 suha tijekom sveg vremena provedenog na snijegu, dok istovremeno propustaju vlagu i

Znoj.

Cipele za slobodnu tehniku su vise 1 pruzaju vecu stabilnost u sko¢nom zglobu od cipela

za klasi¢nu tehniku, §to omogucuje efikasniji odraz trkaca.

Takoder, vrlo je bitno voditi ra¢una o skijaskim vezovima, koji se proizvode sukladno
odredenoj vrsti cipela. Ovisno o karakteristikama pojedine tehnike, vezovi se razlikuju u tvrdo¢i

gumica i sustavu prikapcanja za cipelu (Skender 2012). Za razliku od vezova kod skija za alpsko
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skijanje, skije za skijasko tr¢anje pri¢vrScuju prste stopala za vezove, dok se peta slobodno

odvaja od skije, Sto natjecatelju omogucuje bolji odraz.

1.3.3. SKIJASKI STAPOVI

Stapovi za skijasko tr¢anje su lagan, ali vrlo ¢vrst dio opreme koji trkacu omogucuje
odguravanje u smjeru kretanja, dok istovremeno pruza ravnotezu i lakSe odrzavanje ritma

tréanja tijekom utrke. Stapovi se sastoje od rucki, tijela i korpice.

Rucka Stapa izraduje se od gume ili spuzvi 1 mora biti veli¢ine Sake trkaca. Zbog toga je
vecina Stapova ergonomski prilagodena pojedinom natjecatelju kako bi Stapom mogao sigurno,

¢vrsto i udobno rukovati za vrijeme utrke.

Stap mora biti lagan radi lakSeg rukovanja, ali istovremeno mora biti &vrst kako bi
mogao podnijeti sile koje na njega djeluju tijekom natjecanja. Zbog toga je tijelo Stapa izradeno

od materijala poput aluminija, staklenih vlakana, karbonskih vlakana i sl.

Krplje Stapa onemogucuje Stapu propadanje kroz snijeg i tako odguruje skijaSa prema
naprijed. Mogu biti razli€itih veli€ina ovisno o uvjetima utrke, vrsti snijega 1 uredenosti
skijaskih staza. Za mekane uvjete na stazi, koriste se vece krpljice, dok su za tvrdi snijeg

pogodnije manje krpljice.

Dimenzije Stapa ovise o skijaskoj tehnici. Za klasi¢nu tehniku trkaci koriste Stapove oko
25 cm krace od visine skijasa (85% visine) ili do visine ramena, dok je za kliznu tehniku Stap
za 15-ak centimetara krac¢i od trkaca (90% visine) ili do visine brade. Onasch 1 suradnici (2017)
navode da je optimalna duZina Stapova za utrku 86% trkaceve visine, no istovremeno pokazuju
pozitivnu korelaciju duzine Stapova i brzine kretanja. Zbog toga je lako pretpostaviti zasto u
natjecateljskom skijaskom tr€anju, ovisno o natjecateljevoj tehnici i biomehani¢kim polugama,
skijasi koriste Stapove vece duljine od ovih smjernica, a maksimalno do 93% tjelesne visine

natjecatelja.
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1.3.4. ODJECA

»Skijaske utrke odrzavaju se na stazama od 5 do 90 km duljine dok se na olimpijskim
igrama i svjetskim prvenstvima odrzavaju na duljinama od 5 do 30 km u Zenskoj konkurenciji
i od 10 do 50 km u muskoj. Stafetne utrke se odrzavaju na 4x5 km i 4x10 km. Utrke u prosjeku
traju od 12-90 minuta za zene i 22-140 minuta za muskarce* kako isti¢u Ekblom i Bergh (2000).
Iz toga je vrlo lako pretpostaviti koliku vaznost ima skijaska odjeca trkacu. Njen je glavni cilj
tijekom vremena provedenog na snijegu, trkacu omoguciti vrhunsku izvedbu, ali mu i ujedno

pruziti zastitu u svim, nerijetko ekstremnim vremenskim uvjetima.

Osim natjecateljskog dresa trkaci koriste 1 specijaliziranu odje¢u koja ima funkciju
zaStite od vremenskih uvjeta. Odjeca trkaca mora biti prozra¢na, propustati znoj i vlagu dok
istovremeno odrzava tjelesnu temperaturu trkaca, cuva ga od vjetra, izbacuje visak vlage i na
taj nacin ga odrzava suhim. Upravo zato skijasi koriste i opremu poput specijaliziranih rukavica,

Carapa, kapa 1 naocala s posebnom UV zaStitom.

1.4. TEHNIKE SKIJASKOG TRCANJA

Skender (2012) navodi kako je tehnika kretanja na skijama cikli¢no ponavljanje istovrsnih
ili raznovrsnih elemenata tehnike u kojima se fizikalne zakonitosti ne mijenjaju, ve¢ se mijenja
samo koordinacija kretanja. Tako se unutar svake tehnike kretanja razvilo viSe elemenata
pojedine tehnike skijanja. Ti se elementi medusobno razlikuju prema koordinaciji kretanja.

Stoga se tehnika skijanja dijeli na klasi¢nu i1 slobodnu tehniku.

Ove se dvije tehnike razlikuju u elementima, nacinu primjene, ali 1 uvjetima staze te
vremenskim prilikama. Svaki element stvoren je s ciljem da se njime u¢inkovito i racionalne
iskoriste svi energetski potencijali trkaca u svrhu postizanja najboljeg rezultata. Obje se tehnike
izvode na uredenim skijaskim stazama, ali zahtijevaju razli¢itu opremu 1 skijasi koriste razlicite

pokrete donjeg dijela tijela kako bi se pogurali naprijed.

Svaki element tehnike moze se podijeliti na Cetiri faze koje nam uvelike olakSavaju ucenje
pojedinog elementa: 1. osnovni polozaj

2. priprema za odraz

3. odraz

4. vra¢anje u osnovni polozaj
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1.41 KLASICNA TEHNIKA

Klasi¢na tehnika skijaskog tr¢anja slijedi obrazac kretanja slican hodanju ili tr¢anju
odrzavajuci uglavnom paralelnu poziciju skija zbog ¢ega je pogodna za skijaske pocetnike. U
klasi¢noj tehnici skijas koristi paralelno izradene utore na stazi (Spure) za obje skije. U klasi¢nu
tehniku skijanja pripadaju sljede¢i elementi: dijagonalna tehnika, suru¢no odguravanje, korak
sa surucnim odguravanjem, tehnika Skarastog koraka, tehnika spusta i tehnika mijenjanja

smjera.

1.4.2. SLOBODNA TEHNIKA

Za razliku od klasi¢ne, slobodna tehnika slijedi kretanje lijevo-desno odnosno v-korak
sli¢no klizanju na ledu ili rolanju. Ova tehnika nastala je sedamdesetih godina proSlog stoljeca
te je brza od klasi¢ne tehnike zbog Cega je dominantno zastupljena na natjecanjima. Neki
elementi ova tehnike su: klizni korak, poluklizni korak, tehnika spusta i tehnika mijenjanja

smjera.

1.5. VREMENSKI UVJETI KOD SKIJASKOG TRCANJA

Skijasko tr¢anje jedinstven je natjecateljski sport koji za svoje izvodenje zahtjeva
jedinstvene uvjete. Najbitniji od njih je snijeg koji u vecéini zemalja nije prisutan tijekom cijele
godine, ve¢ samo tijekom zimskih mjeseci. Stoga je vrlo jednostavno zakljuciti zbog Cega je
skijasko tr€anje nastalo u nordijskim zemljama gdje je i najpopularnije. Nordijske zemlje imaju
snjezni pokriva¢ gotovo 6 mjeseci godisSnje. To, uz geografski polozaj, stvara povoljne uvjete
za skijaSke trkace koji imaju priliku ostvariti puno vise skijaskih dana u godini od ostalih

natjecatelja iz juZnijih dijelova Europe.
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Skijaski su trkaci tijekom utrke izlozeni razli¢itim vremenskim uvjetima koji su prisutni

u planinama, a uvelike otezavaju izvedbu sportasa. Neki s kojima se sportaSi za vrijeme

natjecanja skijaSkog tréanja susrecu su:

1.

Ekstremno niske temperature koje mogu opasno nastetiti zdravlju natjecatelja ako za
utrku nije dovoljno tjelesno i psihicki spreman, ali i dovoljno dobro opremljen. SkijaSko
je tr€anje samo po sebi mentalno vrlo zahtjevno te ekstremne hladnoce nimalo ne
olaksavaju situaciju sportasima zbog ¢ega su odrzavanje topline, odnosno topla odjeca
1 obuca od velike vaznosti skijasima.

Snjezne padaline koje mogu smanjiti vidljivost trka¢ima povecavaju mentalni napor
skijaSa, a samim time ubrzavaju stvaranje umora te na kraju mogu rezultirati padom i
ozljedom. Takoder ovisno o snijegu koji pada, Cesto se taj isti moze ,lijepiti* za skije
tako pove€avajuci trenje izmedu skija i snjezne podloge, smanjujuci brzinu kretanja i
povecavajuci napor natjecateljima.

Jaki se vjetrovi takoder ¢esto pojavljuju u planinskim i gorskim predjelima na kojima
se odrZavaju natjecanja te oni mogu otezati izvedbu trkaca. Osim §to u ekstremnim
uvjetima udari vjetra mogu natjecatelje izbaciti iz ravnoteze, uvelike smanjuju tjelesnu
temperaturu trkaca te povecavaju potrosnju energije zbog poja¢anog procesa odrzavanja

tjelesne topline 1 zavr$no utjecu na izvedbu i rezultat.

U najgorem slucaju, skijasi se tijekom utrke nadu u situaciji koja kombinira sve navedene

vremenske uvjete Sto iznimno oteZzava okolnosti u kojima sportasi moraju djelovati na najvisoj

razini. Vrlo je bitno naglasiti da je zbog svih ovih uvjeta na skijaskoj stazi, od iznimne vaznosti

dobra kvaliteta opreme skijaSa. Ona moZe smanjiti nezgodne okolnosti i, Sto je najvaznije,

smanjiti moguc¢nost nastanka ozljede ili pojave bolesti.

1.6. SKIJASKO TRCANJE NA REKREACIJSKOJ RAZINI

Skijasko je tr€anje kompleksna tjelesna aktivnost koja za kretanje prema naprijed koristi

miSiéne skupine cijeloga tijela. Samim time pruZza skijasu iznimno velik trenazni u€inak zbog

¢ega se smatra jednom od najintenzivnijih aerobnih sportskih aktivnosti, dok se zbog nacina

kretanja mozZe relativno brzo nauditi.
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Osim tjelesnih dobrobiti ovaj sport trkacu pruza priliku istraziti, ali i provesti ve¢i dio
slobodnog vremena u prirodi. Upravo to, uz udaljenost od civilizacije i osje¢aj povezanosti s

prirodom, pruza veliki osjecaj ugode.

U skijaskom se tréanju svaka pogreska prenosi na sljedeci pokret, §to se na naposljetku
akumulira te moze itekako utjecati na prosjecnu brzinu trkaca i uvelike pokvariti krajnji rezultat.
Iz tog je razloga skijasko tréanje sport koji zahtijeva veliku koncentraciju u duzem vremenskom

periodu §to, osim tjelesnog, trkacu stvara izrazit mentalni izazov.

Prema Renstromu i Johnsonu (2012) u Svedskoj je incidencija nastanka ozljeda na
skijaSkom tr¢anju 0.2 do 0.5 puta po 1000 skijaskih dana dok je u Vermontu incidencija nesto
viSa na 0.72 ozljede na 1000 skijaskih dana. 1z ovih podataka moguce je vidjeti da skijasko
tr¢anje zbog klizne komponente stvara iznimno mali pritisak na zglobove dok su zbog relativno
male brzine kretanja padovi na mekani snijeg bezopasni i vrlo rijetko rezultiraju ozljedama. To

je veoma pogodno za rekreativne trkace.

Zbog iznimno visokog intenziteta vjezbanja, visoke mentalne aktivacije, osje¢aja slobode
kretanja i male incidencije nastanka ozljeda, skijaSko je trcanje jedna od najkompletnijih
tjelesnih aktivnosti koja ispunjava veci broj ljudskih potreba dok predstavlja vrlo malu opasnost
po zdravlje. Sve su ovo ¢imbenici koji skijasko tréanje ¢ine popularnim rekreativnim sportom

na snijegu.

1.7. SKIJASKO TRCANJE NA NATJECATELJSKOJ RAZINI

,~Primarni je cilj skijaskog tréanja kao natjecateljskog sporta dose¢i visok natjecateljski
rezultat s obzirom na nivo natjecanja. Sekundarni ciljevi su omoguciti nadarenim mladim
natjecateljima optimalni razvoj primarnih sposobnosti potrebnih za uspjeh u skijaskom tréanju
1 omoguciti vrhunskim natjecateljima optimalne uvjete za razvoj njihove sportske karijere*

Skender (2012).

Skijasko je tr€anje, kao §to je prije navedeno, nastalo u skandinavskim zemljama kao nacin
jednostavnijeg oblika putovanja i savladavanja snijegom prekrivenih podruc¢ja. Nakon §to su
tamosnji stanovnici otkrili jednostavnije nacine transporta, skijasko se tr¢anje polako pretvorilo
u sport koji je viemenom postao veoma popularan u nordijskim zemljama. U Sredis$njoj i Juznoj

Europi je svoju popularnost stekao malo kasnije. Iz navedenog je lako za zakljuciti zbog Cega
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su nordijske zemlje iznimno dominantne u ovom sportu te u tek posljednjih godina vidimo trend

sustizanja rezultata trkac¢a Srednje 1 Juzne Europe.

Prvo sluzbeno natjecanje odrzano je u Christijaniji (danasnjem Oslu) u Norveskoj 1860.
godine dok je prvi skijaski klub osnovan 1867. u La Porteu (SAD). Godine 1911. Talijan
Brunetta de Iso iznosi ideju o organizaciji Zimskih olimpijskih igara Sto se 1924. godine
realizira u prve ZOI u Chamonixu u Francuskoj gdje su sportske okosnice bile nordijske
discipline, skijasko tr¢anje 1 skokovi. Svjetska skijaska federacija (FIS) je utemeljena za vrijeme
prvih ZOI te djeluje kao krovna skijaska organizacija. Prvo svjetsko prvenstvo organizirano je

1925. godine u Johanisbadu u Cehoslovackoj.

U pocetku su na Zimskim olimpijskim igrama medalje osvajali iskljucivo skijasi iz
skandinavskih zemalja koji i ve¢inski dominiraju sportom. Posljednjih godina uo¢avamo porast

u dobrim rezultatima estonskih, ¢eskih, njemackih, te Svicarskih trkaca, ali i onih drugih nacija.

Tablica 1. - povijesni pregled osvojenih medalja na olimpijskim igrama

Nacija Zlato Srebro Bronca Ukupno
Norveska 6 7 4 17
Svedska 6 5 4 15
Svicarska 3 0 0 3
Finska 2 4 7 13
Sovjetski savez 2 2 2 6
Estonia 2 0 1 3
Ceska republika 0 1 1 2
Rusija* 0 1 1 2
Italija 0 1 0 1
Njemacka 0 0 1 1

*IOC (international Olympic Comittee) Ruskom je olimpijskom savezu zabranio nastupe
na svjetskim smotrama zbog dopinskog skandala. Odabrani Ruski natjecatelji Denis Spitsov
(2018. godine) 1 Alexander Bolshunov (2022. godine) su iz tog razloga nastupali pod

neutralnom zastavom te osvojili broncanu i srebrnu medalju.
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1.7.1. OBLICI I DISCIPLINE NATJECANJA

Tijekom bogate povijesti skijaskog tréanja, od nacina transporta kroz snjezna podrucja do vrlo
popularnog natjecateljskog sporta, razvilo se nekoliko disciplina i oblika natjecanja u kojima
sportasi sudjeluju. Muski trkaci natjecu se u disciplinama sprinta, sprint Stafete, utrke na 15 km
1 50 km, skiathlonu i Stafeti dok zenske natjecateljice trée krace udaljenosti, odnosno 10 km 1

30 km.
Oblici natjecanja u kojima se trkaci natjecu su:

1. natjecanje s pojedinac¢nim startom
. natjecanje sa skupnim startom

. natjecanja s zaostatkom u startu

. Stafetna natjecanja

. pojedinacni sprint

AN W AW

. sprint Stafeta (Team sprint)
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2. ZAMJENSKE AKTIVNOSTI ZA SKIJASKO TRCANJE

Skijasko tréanje zimski je sport jedinstvenih oblika kretanja 1 uvjeta odrzavanja natjecanja.
Kao 1 kod drugih zimskih sportova odrzavanje natjecanja ovisi o koli¢ini umjetnog ili prirodnog
snijega u odredenom podru¢ju. S obzirom na to da se utrke uglavnom odrzavaju na ve¢im
udaljenostima, potrebna je znatna koli¢ina snijega kako bi se utrka uopée odrzala. To znaci da
je tijekom ljetnih mjeseci u vecéini zemalja nemogucée odrzavati natjecanja ili provoditi
specificne treninge za skijasko trcanje. Upravo zato su skijaski trkaci primorani izvan zimske
sezone pronac¢i dopunske aktivnosti kako bi odrzali tehnicku i kondicijsku spremnost za novu

nadolazecdu natjecateljsku sezonu.

Kod izbora takvih aktivnosti bitno je analizirati skijasko tr€anje te zatim pronaci slicnosti u
nekoj drugoj aktivnosti. Druga solucija je modificirati opremu za skijasko tréanje kako bi se
treninzi mogli odrzavati na zemljanoj ili asfaltnoj podlozi. Takav primjer nalazi se kod
nordijskog rolanja koje je nastalo isklju¢ivo kao dopunska aktivnost za razvijanje sposobnosti
primjerenih skijaSkom tréanju. Zatim treneri 1 sportaSi moraju usporediti karakteristike
zamjenske aktivnosti sa skijaskim tréanjem te vidjeti u kojoj mjeri ona ispunjava odredena
oc¢ekivanja odnosno koliko razvija pozeljne sposobnosti i osobine. Savjetuje se kombinirati

razliCite aktivnosti kako bi se postigli maksimalni uéinci.

Aktivnosti koje po strukturi kretanja, tehnickim 1 funkcionalnim obiljeZjima slice
skijaSkom tr€anju su:
1. biciklizam
2. rolanje
3. planinarenje

4. nordijsko rolanje

2.1 ANTROPOLOSKI PROFIL SKIJASKIH TRKACA

Skijasko tréanje uvelike je smatrano jednom od funkcionalno najzahtjevnijih tjelesnih
aktivnosti. Skijaska staza ciljano je dizajnirana da se njena tre¢ina savladava spustom, odnosno
nizbrdo, druga treéina tréanjem po ravnoj stazi i zadnja tre¢ina tranja uzbrdo u kojem skijasi
provedu i viSe od 50% trajanja utrke (Holmberg, 2015). Moguce je zakljuciti kako tijekom
skijaske utrke dolazi do intervalno iznimno velikog napora tijekom trcanja i intervala nesto

lakSeg napora tijekom spusta. U kombinaciji s ekstremnim uvjetima, uobi¢ajeno visokom
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nadmorskom visinom i time smanjenom koli¢inom dostupnog kisika, niskim temperaturama,
terenom za Cije se savladavanje koriste misi¢i cijelog lokomotornog sustava i konstantno
visokom frekvencijom otkucaja srca mogucée je zakljuciti kako je skijasko trcanje s

funkcionalnog aspekta izuzetno zahtjevan sport.

lako je vrlo popularna rekreacijska aktivnost, kod selekcije profesionalnih trkaca prema
Pustovrh (2006), skijaski bi trkaci trebali biti nesto viSe grade i relativno niske tjelesne tezine
za razliku od opce populacije. Takoder, trebali bi imati nesto Siri prsni koS i Sira ramena kako

bi se Sto lakse odgurivali od snjezne podloge.

Mognoni i suradnici (2001) pokazali su da su muski skijaski trkaci u prosjeku visoki 176,5
cm 1 teSki 67,6 kg. Skijasi su postizali vrijednosti maksimalnog primitka kisika (VO2max) od
65,9 ml/min/kg odnosno 4,45 L/min s najviSom frekvencijom otkucaja srca (FSmax) od 190,7
otkucaja u minuti. Iz prikazanog moze se zakljuciti kakve napore skijaski trkaci prolaze tijekom
utrke 1 zbog ¢ega je dobra priprema krucijalna za povoljan rezultat u ovome sportu. Takoder,
upravo zbog ovakvih zahtjevnosti sporta, skijasko tréanje vrlo lako moze posluziti kao dobra

aktivnost za pripremu skijasa za druge sportove.

Bakaev 1 suradnici (2015) su ¢ak izradili rang ¢imbenika koji omogucéavaju uspjeh u ovome
sportu. Prema njihovom istrazivanju najvaznija determinanta uspjeha u skijaskom tréanju su
genetske razlike u odgovoru na razli¢ite trenazne operatore sa ¢ak 19,2% udjela. Nakon njih

slijede morfoloske 1 funkcionalne karakteristike muskulature sportasa.

Tablica 2 — faktori uspjesnosti kod vrhunskog skijaskog tréanja (Bakaev i sur. 2015)

Rang (znacajnost) | Faktori Rang (indeks%)

1 genetske razlike u odgovoru na razlicite | 19,2

trenazne operatere

2 morfoloSke i funkcionalne karakteristike | 17,3

muskulature sportasa

3 nemogucénost podnoSenja opterecenja | 15,7

treninga skijadkog tréanja

4 Razlike u podnoSenju intenziteta brzine i | 14,2
izdrZljivosti
5 Sposobnost oporavka sportasa nakon | 10,8

trenaznog opterecenja

6 Razlike u visini i tezini naspram drugih | 9,3

sportasa
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7 Sposobnost opustanja miSiéa ruku nakon | 7,7

odguravanja Stapovima

8 SportaSeva sklonost specifi¢noj sportskoj | 5,8

specijalizaciji

2.2 BICIKLIZAM

Biciklizam je monostrukturalna ciklicka aktivnost koja se najces¢e provodi u proljetnim,
ljetnim 1 jesenskim mjesecima zbog potrebe za povoljnim vremenskim uvjetima. Kod izvodenja
aktivnosti, najaktivniji je lokomotorni sustav nogu dok su gornji dio tijela i trup pod malim
trenaznim optereéenjem. Zbog ciklickog ponavljanja pokreta, pretezito radom nogu, biciklizam
je zahtjevna aerobna aktivnost koja dijeli mnogo karakteristika sa skijaskim tréanjem te se zbog

toga smatra odlicnom dopunskom aktivno$¢u za taj sport.

Biciklizam je, kao i skijasko trcanje, individualni sport izdrzljivosti. Od trkaca, osim od
velike tjelesne kondicije, za dobru izvedbu zahtjeva i niz drugih ¢imbenika. Biciklisti zbog
sliénih karakteristika sporta sa skijaskim trkac¢ima dijele sli¢an profil grade, ali 1 neSto visi
maksimalni primitak kisika. Tako su Faria i suradnici (2005) izmjerili da su profesionalni
biciklisti u prosjeku visoki 180 cm 1 teski 68,2 kg. Na testiranjima su postizali Vo2max od 5,63
L/min Sto je znatno iznad rezultata skijaskih trkaca, te su na testiranju FSmax postizali najvisi

rezultat od 192 otkucaja u minuti.

Po ovim rezultatima moze se zakljuciti da je biciklizam izuzetno dobra zamjenska aktivnost
za skijasko trcanje tijekom perioda godine u kojem nalazimo manje snijega. Zbog sli¢nih
fizioloskih zahtjeva, ali 1 ve¢eg maksimalnog primitka kisika, mozZe posluziti kao odli¢na
aktivnost za odrZavanje 1 poboljSavanje odredenih sposobnosti i1 kondicije sportasa izvan

natjecateljske sezone.

2.3. ROLANJE

Rolanje je uzbudljiv i dinamican sport koji je, nakon blagog pada, u posljednjih nekoliko
godina dozivio procvat u popularnosti kao vrlo jednostavan nacin prijevoza. Jedna od glavnih

znacajki rolanja je pristupacnost. Za rolanje su nam potrebne samo role, nekoliko komada
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zaStitne opreme 1 otvorena cesta §to ¢ini bavljenje ovim sportom iznimno jednostavnim i

materijalno nezahtjevnim.

Po obrascima kretanja, uz iznimku odguravanju rukama, rolanje je sli¢no skijaskom tréanju,
Sto ga ¢ini odgovaraju¢om dopunskom aktivnos¢u. Role su znatno krace od skija Sto znaci da
na njima skija§ ima nes$to manju stabilnost. S druge strane, to moze stvoriti prednosti kod
programiranja treninga u ljetnim mjesecima. Kod rolanja, sportas se odguruje nogama v-
korakom, koji je jedan od glavnih dijelova tehnike skijaskog trcanja. Takoder, na otvorenoj
cesti, kod rolanja se vrlo lako uocavaju dionice uspona, rolanja na ravnom i spusta koje

nalazimo tijekom utrke skijaskog tr¢anja, $to ovaj sport ¢ini iznimno slicnim skijaSkom tréanju.

Hoffman i suradnici (1992) su u istraZivanju na skijaskim trkacima zakljucili da bi prosjecan
30-godisnji muskarac s vrijednostima VO2max od 40 ml/kg/min postigao rezultate od priblizno
68-90% od VO2max s konvencionalnim rolanjem pri brzinama od 14,6-18,0 km/h. Stoga,
konvencionalno rolanje pri ovim brzinama pruza odgovarajuci stimulans za kardiorespiratorni
trening osobe prosje¢ne kondicijske razine. Medutim, osoba s VO2max od 65 m1/kg/min bi
dosegla samo 42-55% VO2max na istim brzinama. Buduéi da pojedinci u dobroj formi mogu
zahtijevati veci stimulans treninga za postizanje znafajnog ucinka treninga, manje su
vjerojatnosti da bi mogli poboljsati kardiorespiratornu kondiciju konvencionalnim rolanjem pri
brzinama od 18 km/h ili sporije s rolama koje imaju otpor kotrljanja sli¢an onim testiranim.
Tumacenje navedenih podataka sugerira da bi pojedinac s VO2max od 65 ml/kg/min morao
klizati brzinom od priblizno 25 km/h na 85% VO2max. De Boer i suradnici su izvijestili da
dobro utrenirani muski maratonci mogu posti¢i prosjecne brzine od 28,9 km/h tijekom
maksimalnih testova rolanja. Ova brzina moZe biti nesigurna za potrebe treninga i tehnicki
nemoguca za mnoge sportase. Podaci iz ove studije sugeriraju da bi osoba u dobroj formi koja
koristi konvencionalnu tehniku rolanja za trening trebala uvesti intervalni rad na brdima kako

bi postigla odgovarajuéi trenazni u¢inak kako bi aktivnost bila korisna.

Sve navedeno upucuje na to kako je rolanje tehnicki veoma srodna aktivnost skijaskom
tr€anju no ne moze posluziti kao idealna aktivnost za postizanje adekvatnog stimulansa

funkcionalnim sposobnostima skijasa trkaca.
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2.4. PLANINARENJE

Planinarenje jedna je od svjetski najpopularnijih rekreacijskih aktivnosti u prirodi na
svijetu. Ovisno o tjelesnoj kondiciji osobe, moze se izvoditi vise ili manje intenzivno §to ju Cini
vrlo pogodnom aktivno$¢u za opcéu populaciju. Osim $to pruza ve¢ poznatu zdravstvenu korist,
planinarenje pruza kvalitetni nacin provodenja vremena na otvorenom, istrazujuci prirodu i
krajolike i Cesto vrlo pogodnu priliku za druZenje ili upoznavanje novih ljudi avanturistickog

duha.

lako bi se, s obzirom na popularnost planinarenja kao rekreativne aktivnosti moglo
zakljuciti da je to aktivnost niskog intenziteta, Duckham (2006) je dokazala upravo suprotno.
Navela je da su tjelesni aktivni nepusaci u prosjeku 29 godina stari planinari postizali rezultate
VO2max od 46,25 ml/kg/min uz FSmax od ¢ak 186 otkucaja u minuti i 10,79 mM koncentracije
laktata u krvi. Ovi nam rezultati ukazuju da planinarenje moze biti itekako zahtjevna aktivnost
kojom se vrlo lako moZe posti¢i dobar trenazni stimulans za funkcionalne sposobnosti sportasa.
Takoder, ispitanici su u prosjeku bili visoki 175,08 cm i teski 70,04 kg Sto dimenzijama tijela

veoma sli¢no karakteristikama sportasa iz skijaskog tr€anja

Uzevsi u obzir sve prikazano, moguce je zakljuciti kako postoji odredena sli¢nost planinara
sa skijaskim trkacima. lako planinarenje kao aktivnost ne ostvaruje rezultate maksimalnog
primitka kisika kao kod skijaskog tréanja, moze se zakljuciti kako je planinarenje dobra

zamjenska aktivnost za odrzavanje forme skijaSkih trkaca tijekom ljetnih mjeseci.

2.5. NORDIJSKO ROLANJE

Nordijsko rolanje nastalo je u prvom dijelu proslog stolje¢a upravo kao nadopuna za
skijasko tr¢anje u periodu izvan zimske sezone. To je vrlo lako uociti u srodnosti tehnike
kretanja na ravnom, uspona i spusta, ali i opreme koja dijeli jako puno slicnosti s skijaskim

tr€anjem.

Osim §to je nordijsko rolanje tehnicki gotovo identi¢na aktivnost koja moze posluziti kao
odlican nacin odrzavanje tehnike izvodenja pokreta za skijasko tréanje izvan zimske sezone,
dokazano je da se nordijskim rolanjem mozZe utjecati i na funkcionalne sposobnosti skijaSa. Ates
1 Cetin (2017) proveli su istrazivanje nakon skijaske sezone na mladim skijaskim trka¢ima. U
periodu od osam tjedana, 10 muskih 1 8 Zenskih trkaca bili su podlozeni visoko intenzivhom

intervalnom treningu (HIIT) na skijaskim rolama u svrhu istrazivanja i pripreme za nadolaze¢u
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skijasku sezonu. Rezultati su pokazali da su testovi uspjeli izazvati statisticki znacajna

poboljsanja u svim istrazivanim funkcionalnim sposobnostima.

Tablica 3. — rezultati HIT-a na Zenske trkacice

ZENE PRE POST PROMIJENA
X+SD X+SD %

Vo2max (ml/kg/min) 54,9+3,07 57,8+2,99 5,32

HRmax (BPM) 187,8+9,5 184,8+8,7 -1,60

Max anaerobna snaga (watt/kg) 7,68+0,88 8,29+0,76 7,94

Prosjecna anaerobna snaga (watt/kg) 5,84+0,78 6,02+0,73 3,08

2km time-trial (sn) 17,3£2,15 16,6+0,88 -4,16

Tablica 4. — rezultati HIT-a na muske trkace

MUSKARCI PRE POST PROMIJENA
X+SD X£SD %

Vo2max (ml/kg/min) 63,4+3,07 66,9+2,82 5,39

HRmax (BPM) 185,9+13,24 181,4+12,76 | -2,42

Max anaerobna snaga (watt/kg) 10,1+0,77 11,16+0,67 10,28

Prosjecna anaerobna snaga (watt/kg) 7,39+0,58 7,73+£0,45 4,6

2km time-trial (sn) 13,5£2,15 12,6+1,01 -6,47

Iz tablice se moze vidjeti koliko se vrijednosti povecavaju adekvatnim treningom S$to trkacu
moze donijeti vrhunske rezultate. Najvece promjene uocavaju se kod povecanja maksimalne
anaerobne snage koja kod Zenskih ispitanika iznosi 7,94%, dok kod muskih ona iznosi ¢ak
10,28 %. Takoder, prikazane su izuzetne promjene 1 u VO2max kod oba spola koji je mozda i

najcjenjeniji prediktor uspjeha kod sportova izdrZljivosti.

S druge strane, Losnegard i Hallén (2014) su u testiranju 22 muska trkaca pokazali da

skijaSki trkaci tijekom tr€anja postizu 1,7+4,7% ve¢i VO2max na pocetku ljetne sezone i1

25



3,0+5,0% na kraju ljetne sezone u usporedbi s nordijskim rolanjem. To bi znacilo da, kad je u
pitanju maksimalni primitak kisika, tréanje moze biti neSto intenzivnija aktivnost od nordijskog

rolanja.

Tumacenjem ovih rezultata moze se lako zakljuciti da se nordijskim rolanjem, iako nije
savrSena zamjenska aktivnost, moze lako djelovati na funkcionalne zahtjevnosti skijaskog
tréanja. Uzevsi u obzir da je nordijsko rolanje tehnicki gotovo identi¢na aktivnost skijaSkom
tr€anju mozemo sa sigurnoS¢u zakljuciti da je ovaj sport odli¢na dopunska aktivnost tijekom

ljetnih mjeseci za odrzavanje forme skijaskih trkaca.

2.5.1. OPREMA ZA NORDIJSKO ROLANJE

Kao sportu koji sluzi kao jedna od naj¢es¢ih nadopuna za skijasko tréanje, bitno je opisati i
opremu za nordijsko rolanje. Kao i kod skijaSkog tr€anja oprema za nordijsko rolanje se sastoji

od skijaskih rolera, cipela i vezova za rolanje, Stapova i odjece i ostale opreme.

Kao 1 kod skijaSkog tréanja, roleri za nordijsko rolanje dijele se na one za kliznu (slobodnu)
i klasi¢nu tehniku. Konstrukcija rolera uglavnom je sli¢na te se razlikuje po materijalu od kojeg
su roleri izradeni. U vedini je slucajeva potplata izradena od kombinacije metala, dok neki
proizvodaci za izradu rolera koriste drvenu potplatu. Kao 1 kod skija, ovisno o osobinama i
razini znanja natjecatelja, roleri ¢e sadrZavati kombinaciju materijala koji ¢e ih €initi tvrdim ili
meksim. Roleri nisu duzine ve¢e od 1,20 m. Svaki roler ima prednji i straznji kota¢ koji je
izraden od kombinacije plastike 1 gume, te prema pravilima Hrvatskog skijaskog saveza ne
smije biti ve¢i od 100 mm, dok osovinski razmak ne smije biti ve¢i od 530 cm. Suvremeni roleri
izraduju se s pneumatskim kotacima, koji se pune zrakom te dozvoljavaju koriStenje rolera na

zahtjevnijim podlogama poput trave.

Cipele za rolanje identi¢ne su onima za skijasko tréanje te imaju istu funkciju sa slobodnom
petom kako bi omogucile slobodan pokret sko¢nog zgloba. Kao i na skijama, roleri imaju utor
na vezovima za prednji dio cipele na koji se ona ucvrsti i omogucava obavljanje punog pokreta

kao 1 kod skijaskog tr¢anja.

Stapovi su jo§ jedan dio opreme koji se ne razlikuje puno od onih kod skijagkog tréanja.
Sastoje se od rucke, tijela i krpljice. Tijela Stapova uglavnom su izradena od karbona koji
Stapovima daje mekoéu, dok ih ujedno ¢ini veoma lakima za rukovanje. Stapovi za rolanje duzi

su od Stapova za skijasko trcanje iz razloga Sto su roleri visi u odnosu na skije zbog veliine

26



kotaca. 1z tog razloga visina Stapova treba biti otprilike 10 cm niza od visine trkaca. Na
vrhovima Stapova nalaze se gumene kapice koje sluze pri amortizaciji kontakta i odguravanja

Stapovima od tvrde podloge i ne dopustaju klizanje Stapova po asfaltu.

Kod odjece je vrlo bitno uzeti u obzir vremenske uvjete rolanja. Rolanje se uglavnom
provodi u toplijim mjesecima godine zbog Cega ¢e odjeca biti nesto laganija. Posebna se oprema
za skijaSko rolanje ne proizvodi pa je za tu aktivnost preporuceno koristiti majice kratkih rukava
1 kratke hlacice. Izuzetno bi pogodna bila biciklisti¢ka oprema zbog vro sli¢nih uvjeta i napora
koji se ostvaruju tijekom nordijskog rolanja. Takoder, preporucuju se Stitnici za zglobove jer,
za razliku od snijega kod skijaskog tr¢anja, rolanje se izvodi uglavnom na asfaltu koji kod pada
moze nanijeti ozbiljne ozljede trkacu. Iz istog razloga, obavezna je kaciga. Takoder, zbog sunca
1 UV svjetlosti od velike ¢e koristi trkacu biti 1 sportske suncane naocale kako bi aktivnost

prosla $to lagodnije.
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3. UTJECAJ SKIJASKOG TRCANJA NA KINANTROPOLOSKA OBILJEZJA

Skijasko je tréanje aktivnost koja ukljucuje misSi¢ne skupine cijeloga tijela te je zbog toga
vrlo pogodan izbor aktivnosti za jacanje kompletnog lokomotornog sustava te poboljsanja
funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti. Za vrhunski rezultat u skijaskom trcanju, potrebno je
proizvesti dovoljno veliku silu nogama i rukama u svrhu najve¢e moguce propulzije unaprijed
kako bi skijas postigao §to vecu brzinu. Naravno, da bi to bilo moguce, skijas mora imati visoko
razvijenu muskulaturu cijeloga tijela. Takoder, da bi bio sposoban odrzavati veliku brzinu kroz
duzi period vremena i kako bi se mogao u Sto kra¢em vremenu oporaviti od napora izmedu
dvije utrke ili treninga, sportas mora imati razvijene funkcionalne sposobnosti, pogotovo one u

vidu izdrZljivosti.

3.1. MORFOLOSKA OBILJEZJA

S obzirom na raspodjelu staze na ravne dionice te one uspona i spusta, muskulatura donjih
ekstremiteta je kod skijaskog tréanja najoptereceniji dio lokomotornog sustava. Dionice tréanja
uzbrdo, kod kojih se javlja vrlo visoki napor i visoka frenkvencija rada nogu, predstavljaju
najvece opterecenje za misic¢e donjeg dijela tijela. lako dionice spusta predstavljaju najmanji
rad nogu tijekom utrke 1 dalje je prisutna velika izometricka kontrakcija u svrhu odrZzavanja
aerodinamicne pozicije koja omogucuje najvecu brzinu i prijenos inercije na sljede¢u dionicu

staze u svrhu vece brzine, ali i o€uvanja energije.

Povecanjem nagiba staza povecavaju se 1 frekvencija 1 intenzitet odguravanja Stapovima te
samim time i rad ruku 1 trupa. S obzirom na to da trkaci 50% vremena utrke provode u usponu,
pogresno bi bilo re¢i da ruke i trup imaju malu ulogu u uspjehu skijaskih trkaca. Logicno je
zakljuciti da je za maksimalnu produkciju snage potrebna iznimna jakost muskulature ruku,
ramena 1 leda zbog odguravanja Stapovima o snjeznu podlogu dok muskulatura abdomena

aktivno povlaci trup te sluzi kao stabilizator cijeloga tijela.

Moze se zakljuciti da je skijaSko tr€anje visoko intenzivna aktivnost za cijelo tijelo koja uz
funckionalne aktivnosti izaziva znacajnu aktivaciju kompletne muskulature tijela za velike
napore prilikom odgurivanja. Iako je skijaSko tr€anje sport izdrzljivosti, intervalni treninzi
kratkog trajanja 1 visokog intenziteta na skijama mogu vrlo lako izazvati miSi¢nu hipertrofiju

svih miSi¢nih skupina tijela.
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3.2 FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

Skijaskim se trcanjem moze djelovati na aerobne i anaerobne sposobnosti sportasa.
Istrazivanja su pokazala da je za mlade skijaske trkace trening izdrzljivosti niskog intenziteta
mnogo efikasnija metoda razvijanja anaerobnog praga od onog visokog intenziteta. Ujedno je
intenzivni trening na laktatnom pragu ili viSe, bio najefektivniji nacin za postizanje napretka u

razvoju VO2max (Rusko, 1987).

S obzirom na to da je skijasko tranje visoko intenzivan sport izdrzljivosti, prisutna je
visoka aktivacija funkcionalnih sposobnosti sportasa. lako istrazivanja pokazuju da su snaga i
jakost jedan od pozitivnih prediktora uspjeSnosti u sportu, VO2max je najbolji prediktor
uspjesnosti u skijaskom tréanju. Siroko je prepoznato da skijaski trkaéi proizvode jedan od
najvisih maksimalnih primitaka kisika medu svim sportovima. Sandbakk i Holmberg (2017) su
pokazali da vrijednosti VO2max kod skijasa trkaca iznose ¢ak 80-90 ml/kg/min za muske i 70-

80 ml/kg/min za Zenske trkace Sto su zaista visoke vrijednosti.
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4. PRIMJENA SKIJASKOG TRCANJA U DRUGIM SPORTOVIMA

Zbog klizne komponentne, skijasko trcanje predstavlja ekstremno nisku incidenciju
ozljedivanja. U kombinaciji sa svojim funkcionalnim zahtjevnostima vrlo je pogodan nacin
razvijanja sposobnosti sportasa drugih sportova pogotovo za one u kojima zimski mjeseci

predstavljaju period bez natjecanja.

Nekoliko je istrazivaca pokazalo da bi za razvoj aerobne snage, sportasi izdrzljivosti trebali
trenirati brzinom koja je jednaka ili malo viSa od njihovog anaerobnog praga (Eisenman i sur.
1989). S obzirom na to da se skijaskim tr¢anjem postize zavidno optere¢enje mnogi sportovi bi

mogli pronaci koristi skijaskog tréanja u razvijanju vlastitih sposobnosti.

Iste se vrste treninga na skijama mogu vrlo lako prenijeti na razvoj sposobnosti sportasa u
drugim sportovima. No, bitno je prije isprobavanja takvih metoda treninga poraditi na tehnici

trcanja drugih sportasa kako bi se izbjegle ozljede i postigao maksimalni uc¢inak.

Trening niskog intenziteta predlaze se za poboljSanje ukupnog aerobnog kapaciteta i
ucinkovitosti vjezbanja, kao i za povecéanje tolerancije na velika optereenja pri treningu
omogucavajuci brzi oporavak. Takav se trening u skijaskom tr¢anju moze provoditi duzi period

vremena bez pojave veceg umora.

Trening umjerenog intenziteta, koji se po definiciji izvodi neposredno ispod anaerobnog
praga, omogucuje dugotrajno vjezbanje s dovoljnom opskrbom anaerobne energije. Obi¢no
duZeg trajanja s kratkim prekidima ili neprekidno od 30 do 60 minuta za kontrolu intenziteta,
poZeljno je provoditi ovu vrstu treninga na relativno nepromjenljivom terenu. No, takav se
trening uobicajeno provodi na stazama za skijasko tr€anje koje su varijabilnog intenziteta Sto

bi moglo otezati uvjete izvodenja.

Takoder, trening skijaskog tréanja uobicajeno se provodi na visokim nadmorskim visinima
zbog potreba sporta. Trening na visokim podru¢jima zbog manjka koncentracije kisika
povecava broj crvenih krvnih stanica koje poboljSavaju izvedbu sportasa i na nizim nadmorskim

visinama $to moze biti veoma korisno za natjecatelje iz svih sportova.

4.1. BICIKLIZAM

Kao $to je ve¢ reCeno, biciklizam je sport izdrzljivosti visokog intenziteta s vrlo niskom

incidencijom ozljeda zbog repetitivnih napora uglavnom lokomotornog sustava donjeg dijela
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tijela. Kao 1 kod skijasSkog tr€anja biciklisti svoju utrku provode na promjenjivom terenu s
dionicama uspona, bicikliranja na ravnom i dionicama spusta, gdje postiZzu najvisu brzinu te
provode najmanje vremena u aerodinamicnoj poziciji tijela. Biciklizam se izvodi dominantno
naporima nogu dok muskulatura gornjeg dijela tijela uglavnom koristi kao potpora stabilizaciji

tijela.

Iako su miSi¢na jakost i snaga iznimno bitne za cjelokupnu izvedbu biciklista, najve¢i faktor
uspjesnosti ipak imaju sposobnosti miSi¢ne i pulmonarne izdrzljivosti zbog ekstenziteta utrke.
Prema Lounana (2007), vrhunski biciklisti dosezu vrijednosti VO2max od 69,0+2,2 mL/kg/min
uz maksimalnu frekvenciju srca od 185,6+2,0 otkucaja srca u minuti §to su veoma visoke

vrijednosti.

Za razliku od skijaskog tr€anja, biciklisticka se sezona odvija tijekom proljetnih, ljetnih i
jesenskih mjeseci, jer je utrke nemoguce odrzati u snjeznim uvjetima. Stoga, zimski mjeseci
biciklistima predstavljaju period izvan natjecateljske sezone gdje bi za adekvatnu pripremu
trebali prona¢i zamjenske aktivnosti za svoj sport. Zbog sli€nosti antropometrijskih
karakteristika sportasa ovih dvaju sportova, uvjeta treniranja, promjenjivih zahtjevnosti
trkackih staza, ali i funkcionalnih zahtjevnosti sportova, skijasko tréanje moglo bi posluziti kao
iznimno dobra zamjenska aktivnost biciklistima tijekom zimskih mjeseci. Odgovaraju¢im
treningom skijaSkog tr¢anja, biciklisti bi, bez ve¢ih poteskoca mogli razvijati funkcionalne

sposobnosti potrebne za ostvarivanje vrhunskog rezultata u biciklizmu.

4.2. TRCANJE

Trcanje je, kao 1 biciklizam, aktivnost koja se dominantno izvodi radom nogu. No za razliku
od biciklizma, ruke, rameni pojas 1 trup tijekom tr€anja imaju veliku ulogu u odrZavanju ritma
tr€anja 1 ravnoteze zbog Cega snaga 1 izdrZljivost tih dijelova lokomotornog sustava imaju

znacajnu ulogu u vrhunskom rezultatu kod tréanja.

Tréanje je sport izdrzljivosti, koji osim velike miSi¢ne jakosti nogu u svrhu brze 1 efikasne
propulzije unaprijed, zahtjeva i iznimnu misi¢nu izdrzljivost kako bi trka¢i mogli zadrzati
adekvatnu tehniku, kontrakciju miSica 1 samim time brzinu kroz duzi period utrke. Takoder,
kako bi trka¢i mogli podnositi ekstremne napore kroz duzi vremenski period iznimno je vazno

provesti dobru kondicijsku pripremu za postizanje odgovarajuce aerobne sposobnosti.
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Billat i suradnici (2001) pokazali su da maratonci tijekom utrke postizu vrijednosti VO2max
od 79,6+6,2 ml/kg/min uz frekvenciju srca od 161+3 otkucaja u minuti na tre¢em kilometru i
16745 na desetom kilometru. 1z ovih podataka mogu se vidjeti ocite slicnosti fizioloskih

zahtjevnosti tr¢anja sa onima kod skijaskog tr¢anja.

Skijasko tr¢anje prati obrasce kretanja vrlo slicne onima kod tranja, pogotovo u
elementima klasi¢ne tehnike skijaSkog tr€anja. lako u skijaskom trc¢anju ruke i gornji dijelovi
lokomotornog sustava imaju znacajnu ulogu u propulziji unaprijed, u tr€anju oni imaju vecu
stabilizacijsku ulogu. UnatoC tome, trka¢ima se natjecateljska sezona provodi tijekom ljetnih
mjeseci, te bi tijekom zimskog perioda skijasko tr¢anje moglo posluziti kao odlicna zamjenska
aktivnost kada trkaci nisu u moguénosti zbog snjeznog pokrivaca provoditi klasi¢ne treninge

na otvorenom.

4.3. BRZO KLIZANJE

International skating union (Medunarodna Klizacka Organizacija) najstarija je
medunarodna organizacija zimskih sportova. Klizacka se natjecanja mogu, s obzirom na
dionice, podijeliti na sprint (500 i 1,000 m), srednjih (1,500 m) i dugih duzina (3,000, 5,000 i
10,000 m).

Klizanje je ekstremno dominirano radom nogu dok su ruke postavljenje iza tijela u svrhu
odrZavanja aerodinamicne pozicije kako bi se postigla najve¢a moguca brzina kretanja. lako se
pravilna klizaCka pozicija razlikuje od tehnike skijaskog tr€anja, ova dva sporta dijele iznimne

sli¢nosti kod odguravanja nogama, pogotovo kod klizne (slobodne) tehnike skijaskog tr¢anja.

Prema Konings 1 suradnicima (2014) kliza¢i na bicikl ergometru postizu relativno
skromne VO2max vrijednosti u odnosu na ostale sportaSe. Klizaci su na testiranju pokazivali
vrijednosti od 57,2-62,0 ml/kg/min za muske 1 52,2-54,9 ml/kg/min za Zenske trkace.
Znanstvenici smatraju kako bi razlog tome mogla biti klizacka pozicija, koja iako biomehanicki
donosi velike benefite, moze biti limitiraju¢i faktor u pravilnoj raspodjeli krvotoka do donjih
ekstremiteta. [strazivanja su pokazala da je protok krvi mnogo bolji tijekom zavoja, gdje klizaci

zadrzavaju nesto uspravniju poziciju tijela.

lako su skijasko tr€anje i1 brzo klizanje zimski sportovi, unato¢ razli¢itostima u

tehnickim elementima, skijaSko bi tr€anje moglo posluziti kao dodatna aktivnost za razvoj
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funkcionalnih sposobnosti kliza¢a uz relativno visoko rastereCenje misi¢a nogu i znatno

povecanje rada ruku i misica trupa.

4.4 PLIVANJE

Plivanje je kao i skijasko tr€anje izuzetno zahtjevna, visokointenzivna aktivnost koja se
koristi miSi¢ima cijelog lokomotornog sustava za kretanje prema naprijed. Ono S§to ju Cini
najsli¢nijom skijaSkom tréanju jest konstantan rad nogu, dok se rukama najveci napor dogada
u fazi primicanja ruku iz pozicije uzrucenja gdje su najaktivniji misi¢i leda i fleksora ruku.
Naravno, bilo bi pogresno re¢i da su skijasko trcanje i1 plivanje izuzetno sli¢ne aktivnosti,
najvise zbog medija u kojem se plivanje provodi kao aktivnost. No to ne negira sli¢nosti u

fizioloskim i miSiénim zahtjevnostima ovih dvaju sportova.

Plivanje se, od ostalih sportova iznimno razlikuje po dostupnosti kisika. Svaki je udisaj
ograni¢en mehanizmom zaveslaja §to znaci da je ritam disanja i veslanja od velike vaznosti za
uspjeh u ovom sportu. Neravnomjerni ritam moze dovesti do manjka kisika u organizmu $to

dovodi do povecanja koli¢ine laktata i brze pojave umora i slabijih rezultata na natjecanju.

Potrosnja kisika kod plivanja uvelike ovisi o mjestu odrzavanja (bazen, vanjske vode) te
stilu 1 tehnici plivanja. Plivanje prsnom tehnikom i tzv. delfin tehnikom zahtjevaju puno vecu

potroS$nju energije od ostalih Sto se mora uzeti u obzir tijekom treniranja.

Zoreti¢ , Grei¢-Zubcevic, Zubci¢ (2014) su pokazali da juniorski i1 seniorski plivaci nakon
trenaznog programa od osam tjedana pokazuju zavidne rezultate VO2max od 70,38+5,26

ml/kg/min.

Kod maksimalnih napora u plivanju otkucaji srca u minuti su za 10-15 otkucaja niZi nego
kod onih u tréanju $to bi se moglo objasniti povoljnijom (leZeCom) pozicijom tijela u vodi koja
dopusta bolje dijastolicko punjenje i eliminira gravitacijske sile kod povratka krvi u srce

(Holmer 1992).

Vazno je uzeti u obzir da je plivacka natjecateljska sezona podijeljena u nekoliko
natjecateljskih perioda s kratkim pripremnim periodom izmedu svakog perioda natjecanja Sto
otezava programiranje treninga. No, skijaSko tréanje bi unatoc€ razlicitostima u karakteristikama
sportova, uz sli¢nosti pojedinih kretnji 1 fizioloskih potencijala za postizanje trenaznog ucinka

moglo posluziti kao dobra dodatna aktivnost za razvoj sposobnosti plivaca.
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5. ZAKLJUCAK

Veliki broj sportova izdrzljivosti je limitiran vremenskim uvjetima te se periodi natjecanja
s razlogom provode za vrijeme najpovoljnijih uvjeta sto su najcesce ljetni mjeseci. Stoga veliki
broj sportova izvan natjecateljske sezone mora pronalaziti dodatne nacine odrzavanja i razvoja
sposobnosti svojih sportaSa. To uvelike otezava programiranje treninga za ostvarivanje

vrhunskih rezultata.

Skijasko tréanje smatra se fizioloski najzahtjevnijim sportom izdrzljivosti te moze posluZziti
kao odli¢no sredstvo za razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti sportasa drugih sportova.
Kako se VO2max u velikom broju sportova izdrzljivosti smatra determinantom uspjeha, sa
svojim iznimno visokim vrijednostima maksimalnog primitka kisika, lako je vidjeti korist koje
skijaSko tr¢anje donosi i koje natjecatelji drugih sportova izdrzljivosti mogu prenijeti u svoj

sport.

S druge strane, kako je skijaSko tréanje zimski sport uvjetovan koli¢inom snjeznih padalina
na odredenom podrucju, sportasi se nalaze u nemogucnosti treniranja tijekom ljetnih perioda
godine. Kao najbolja zamjena za taj period treniranja pokazalo se nordijsko rolanje, koje je
nastalo kao dopunska aktivnost za skijasko tréanje. Kako se nordijskim rolanjem ne postizu
maksimalne razine primitka kisika kod skijaskih trkaca, vazno je uz njega ukomponirati jos
neke aktivnosti. Poput biciklizma kako bi izazvali jaci fizioloSki podrazaj 1 dosegli joS bolju

formu skijaSa u svrhu pripreme za novu natjecateljsku sezonu.
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