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PREDGOVOR

Postovani zaljubljenici alpskog skijanja!

Pred vama se nalazi udzbenik Zbora ucitelja i trenera skijanja, koji su pripremili
clanovi Nastavne komisije Zbora, clanovi demonstratorske vrste, te kolege ucitelji
skijanja, vjeciti zaljubljenici u ovaj bijeli sport.

U Zelji da sto bolje usvojite znanja izvedbe svih skijaskih elemenata opisanih u
ovom udZzbeniku, sistematski je prikazana metodika poucavanja svakog elementa
posebno s osvrtima na dominantna gibanja koja je potrebno poznavati da biste
uzivali u ovom snjeznom sportu.

Takoder su prikazane vjezbe pripreme tijela kako prije zimskih mjeseci tako i
neposredno prije prvog spusta na stazi. Opisana je i biomehanika skijanja, kako
se skije ponasaju pod djelovanjem sila, kako skrecu i kako se skijama zaustavlja.
Pored toga su opisane i ozljede koje se mogu dogoditi skijasima tijekom skijanja,
opasnosti u planini te utjecaj alkohola na skijasa.
Ukratko, sve o skijanju na jednom mjestu mozete pronaci upravo u ovom
udzbeniku, sve za Vas pripremili su ¢lanovi Hrvatskog zbora ucitelja i trenera
skijanja.
Glavni urednik
Ozren Radenovié

U Zagrebu, prosinac 2008.

Autori udzbenika Suradnici:

Vesna Alikalfi¢ Ira BlaZzina demonstrator

Damir Blagkovié Renco KosinozZi¢  profesionalni fotograf, demonstrator
Vjekoslav Cigrovski Petra Milojkovi¢  voditelj jazz plesne tehnike u plesnom
vica Franjko studiju Liberdance, sveucilisna i
Tomislav lli¢ drzavna prvakinja sportske aerobike
Mario Kasovic Tin Petracic¢ demonstrator

Dag Modric Tomislav Sepi¢  predsjednik ISIA komisije, ¢lan

Maja Nadjakovic DEMO TEAMA

Boris Neljak Danko Strbac demonstrator

Boris Petljak Vedran Vrus demonstrator, clan DEMO TEAMA
Ozren Radenovic

Lana Ruzic¢

Ante Tudor



www.hzuts.com

VESNA ALIKALFIC
« ¢lan HZUTS-a 0od 1980, ISIA licenca
- ¢lan Sabora HZUTS-a

« visi predavac na Samostalnoj katedri za
kineziologiju Filozofskog fakulteta Sveucilista
u Zagrebu

- instruktor aerobike i ostalih grupnih fitness
programa

- sudac i trener natjecateljske aerobike

DAMIR BLASKOVIC

« ¢lan HZUTS-a od 1987, drzavni demonsrator
od 1995,

- ¢lan Ispitne komisije HZUTS-a

- ¢lan nastavne komisije Hrvatskog zbora ucitelja i
trenera skijanja

« ¢lan Demo Team-a od 1997-2003, sudionik dva
Interski kongresa

VIEKOSLAV CIGROVSKI

- ¢lan Nastavne komisije HZUTS-a

- clan Nastavne potkomisije za Voditelje skijanja -
profesore Kineziologije

» predstavnik HZUTS-a u IVSS (International
Association for Snowsports at Schools and
Universities) organizaciji

- asistent na predmetu Skijanje pri KinezioloSkom
fakultetu Sveucilista u Zagrebu

- doktorirao na Kineziolskom fakultetu Sveucilista u
Zagrebu s temom “Ucinkovitost razlicitih metoda
u procesu stjecanja skijaskih znanja”



Ivica FRANJKO

- predsjednik Podkomisije za trenere Nastavne
komisije HZUTS-a

- ¢clan Demo Team-a od 1996.g.

- sudionik dva Interski kongresa

- dugogodisnji trener i serviser lvice Kostelica

- vanjski suradnik i predavac na Kinezioloskom
fakultetu

TomisLAV ILié
« ¢lan IzvrSnog Odbora HZUTS-a
- pripravnik za Demonstratora HZUTS-a

MaARiIo Kasovié
« ¢lan HZUTS-a

- asistent na predmetu Biomehanika Kinezioloski
fakultet Sveucilista u Zagrebu

- vanjski suradnik Katedre za kineziologiju pri
Zdravstvenom veleucilistu u Zagrebu

- ucitelj, trener i demonstrator alpskog skijanja,

- predavac na tecajevima za ucitelje skijanja,
- autor mnogih znanstvenih i strucnih radova iz
podrucja biomehanike skijanja



DAG MoDRrI¢

- predsjednik HZUTS-a

- ravnatelj Skijaskog ucilista

» ¢lan IzvrSnog odbora HSS-a

- ¢lan Ispitne komisije HZUTS-a
« ¢clan Demo Team-a od 1996.g.
« sudionik tri INTERSKI kongresa

- vanjski suradnik i predavac na KinezioloSkom
fakultetu i Hrvatskoj olimpijskoj akademiji

MasA NaDIAKOVIE

- glavna tajnica HZUTS-a

- diplomirala na Kinezioloskom fakultetu
- drZavni demonstrator

Boris NELIAK
- ¢lan Nastavne komisije HZUTS-a

- predmetni nastavnik kolegija Kinezioloska
metodika na KinezioloSkom fakultetu Sveucilista
u Zagrebu

- voditelj modula Kinezioloska edukacija na
poslijediplomskom doktorskom studiju
Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu

- predavac na tecajevima za ucitelje skijanja,
- predsjednik povjerenstva za izradu nastavnog
planai programa tjelesne i zdravstvene kulture za

osnovne skole Ministarstva znanosti obrazovanja i
Sporta Republike Hrvatske

www.hzuts.com



Boris PETLIAK
« ¢lan izvrSnog odbora HZUTS-a
- ¢lan Nastavne komisije HZUTS-a

- predsjednik podkomisije za Demonstratore
Hrvatskog zbora ucitelja i trenera skijanja

- clan Upravnog vijeca Skijaskog ucilista

« aktivni ¢lan Demo Team-a od 2005,

« sudionik Interski kongresa

- predavac na tecajevima za ucitelje skijanja

OzREN RADENOVIC

- predsjednik Nastavne komisije HZUTS-a

« ¢lan Demo Team-a od 1996.

- sudionik tri Interski kongresa

- predavac na tecajevima za ucitelje skijanja

- strucno-pedagoski voditelj Skijaskog ucilista

- predsjednik Katedre za kineziologiju pri
Zdravstvenom veleucilistu u Zagrebu

- visi predavac na kolegijima Osnove motorickih
transformacija i Osnove biomehanika pri
Zdravstveno veleucilistu u Zagrebu



www.hzuts.com

LANA RuZi€

« ¢lan HZUTS-a od 1987.g. trenutno predsjednik
Podkomisije za znanost Nastavne komisije

- docent Kinezioloskog fakulteta Katedre za
medicinu vjezbanja i sporta/Fiziologija sporta

- suradnik na izbornom predmetu Sportske

medicina Medicinskog fakulteta Sveucilista u
Zagrebu (diplomska i poslijediplomska nastava)

clan Hrvatske lijecnicke komore, Hrvatskog drustva
za sportsku medicinu, European College of Sports
Science i International Society for Skiing Safety

- apsolvent Veleucilisnog studija - Odjel za
izobrazbu trenera - smjer SKIJANJE

- predavac na Skijaskom ucilistu, autor brojnih
medunarodnih i domacih znanstvenih i strucnih
radova iz podrucja medicine sporta

ANTE TUDOR

« ¢lan HZUTS-a kao demonstrator skijanja,
clan ispitne komisije, trenutno dopredsjednik
zaduZzen za koordinaciju rada Izvrsnog odbora sa
Nastavnom komisijom.

- ortoped specijalist na Klinici za ortopediju
u Lovranu, Katedra za ortopediju i fizikalnu
medicinu, Sveucilista u Rijeci

izvodi nastavu iz kolegija Ortopedije na
Medicinskom fakultetu kao i na struénim studijima
pri Medicinskom fakultetu Sveucilista u Rijeci

suradnik na izbornom predmetu Sportske medicina
Medicinskog fakulteta Sveucilista u Rijeci, sudjeluje
i uizvodenju nastave u okviru programa Skijaskog
ucilista i Hrvatske olimpijske akademije

¢lan International Society for Skiing Safety,
Hrvatskog lijecnickog zbora, Hrvatske lijecnicke
komore, Hrvatskog ortopedskog drustva hrvatskog
lijecnickog zbora, Hrvatskog drustva za djecju
ortopediju, Hrvatskog drustva za sportsku
medicinu — podruznica Rijeka



Rije¢ predsjednika zbora

Ovaj udZbenik namijenjen je ljubiteljima snjeznih sportova, skijasima i svima
onima koji to zele postati.

Osnivanjem Skijaskog ucilista 2006. godine (Ustanove za obrazovanje odraslih
u skijaskom sportu), Hrvatskog zbora ucitelja i trenera skijanja, steceni su
uvjeti i pokazala se potreba za izdavanjem sluzbenog udzbenika koji bi koristili
svi oni koji zele nauciti skijati, usavrsiti svoje skijasko znanje ili postati ucitelji
skijanja.

Svi autori koji su sudjelovali u izradi udzbenika trudili su se da na jednostavan

nacin priblize ovaj vrlo kompleksan i izrazito tezak sport svima onima koji ga zele
bolje upoznati i baviti se njime dugi niz godina.

UdZbenik ce posluziti svim uciteljima skijanja i skijasima koji to tek Zele postati, da
znanja stecena kroz mnoge treninge hrvatskog Demo team-a i nastupe na raznim
seminarima te Interski kongresima prenesu hrvatskoj javnosti, a najvise najmladoj
populaciji predskolske i Skolske djece, cime ce se povecati baza iz koje Ce izrasti
buduci natjecatelji.

To je tek prvi dio zamisljenog projekta HZUTS-a s ciljem da unaprijedi i podigne
skijaski sport u Hrvatskoj na jos visu razinu, te u suradnji s Hrvatskim skijaskim

Savezom, Ministarstvom znanosti, obrazovanja i Sporta i Hrvatskim olimpijskim
odborom siroj populaciji priblizi ovaj nadasve zanimljiv i zdrav sport.

Uz zahvalu svima koji su pridonijeli izdavanju ovog udzbenika slobodan sam
najaviti i nove buduce projekte HZUTS-a koji tek slijede.

S postovanjem,

Dag Modri¢, prof.
Predsjednik HZUTS - a

i ravnatelj Skijaskog ucilista
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Rije¢ predsjednika
Hrvatskog skijaskog saveza

Kao dugogodisnji predsjednik Hrvatskog skijaskog zaveza, i jos stariji ¢lan
HZUTS-a, skijaski ucitelj i demonstrator, iskreno se veselim svakom novom
doprinosu popularizaciji i napretku hrvatskog skijanja.

Ovaj udzbenik sigurno ce obogatiti spoznaje o hrvatskoj skoli skijanja i pokazati
svu ljubav, umijece i znanje, koje krasi vodstvo HZUTS-a i njegove demonstratore.
Ovo je literatura koju treba imati svatko tko se bavi skijanjem iz bilo

kojeg razloga.

U ime Hrvatskog skijaskog saveza i u svoje osobno ime cCestitam, i pozdravljam
izlazak ovog udzbenika, koji ima Sirok spektar tema kojima se bavi, i on

ce zasigurno pomoci u usavrsavanju skijaskog znanja i vjestine, skijaskim
pocetnicima,dobrim skijasima,uciteljima, trenerima i vrhunskim majstorima
skijaskog sporta.

Predsjednik Hrvatskog skijaskog saveza
Srecko Ferencak, dipl.ing.

www.hzuts.com



Rije¢ predsjednika katedre za skijanje
na Kinezioloskom fakultetu

Kako sam samo bio pocascen trazenjem da napisem nekoliko rijeci za prve
stranice skijaskog udzbenika , Alpsko skijanje”!

Kako i ne bi!

Punih 35 godina s manje ili vise aktivnosti sudjelujem i pratim rad ZBORA i tou
razlicitim funkcijama. | sada upravo u trenutku kad se taj NAS, MOJ ZBOR razvija
punim kapacitetom, kad su kao nikad do sada sve brojniji i brojniji ucitelji skijanja,
treneri, kada se gotovo godisnje pojavljuje novi strucni pisani materijal o obuci i
usavrsavanju skijanja, kada je rukovodstvo Zbora svojom aktivnoscu i efikasnoscu
podiglo kriterije na istinski, do prije nekoliko godina, nezamislivi nivo, sada da se ja
javim pisanim tekstom.

Dakle, tekst je ovdje, pred Vama, i iskoristit cu ga na netipican nacin, odnosno,
hocu pozeljeti Zboru, svima nama, da i dalje idemo kao i nekoliko posljednjih
godina, da se i dalje podize kvaliteta nasih novih kolega ucitelja i trenera skijanja,
da nas i nadalje nas Demo team zastupa u Europi i Sire onako dobro kako je i do
sada i jos bolje, da i nadalje izlaze strucne brosure na korist sviju nas koji volimo
skijanje.

A skijaski udzbenik , Alpsko skijanje” od sveg srca pozdravljam. Od marljivih ljudi
u Zboru dolazi nam jos jedan pristupacan i izuzetno vrijedan strucni materijal

u svakom pogledu potreban svima nama, i trenerima i uciteljima skijanja,
natjecateljima kao i skijaskim rekreativcima.

Prof. dr. sc. Bojan Matkovi¢
Predstojnik Katedre za skijanje
Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu
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Rije¢ recenzenta

ALPSKO SKIJANJE, udzbenik Zbora ucitelja i trenera skijanja zaokuplja sve one vazne
cjeline ovog ljepog sporta u prirodi. Svaka cjelina za sebe znaci podrucjee koje na
strucan nacin ukazuje njezinu ulogu u cjelokupnoj okolini, koja prati skijasa.

Za sve stvari u Zivotu, pa tako i za alpsko skijanje vazi, da se odnos prema necemu
jaca razmjerno sa spremnoscu vlastitih ulaganja. HZUTS napravio je veliki napor u
izradi i skupljanju bitnih skijaskih znanja i informacija na jednome mjestu i samim
time napravljen je precedans u literaturi hrvatskog alpskog skijanja.

Za sve nas, koji se jako volimo skijati, ovaj udZzbenik prepun je razlicitih strucnih
saznanja te zanimljivih i korisnih informacija. Kako kaze glavni urednik, “Sve o
skijanju na jednom mjestu...”, sve za Vas na jednom mjestu, u ovom udzbeniku!
Veliko postovanje i uvaZzavanje kolega koji su se udruzili u Zelji napraviti najbolje
Sto mogu i znaju, prijeci mi upustanje u detalje i strucnije analize nekih od
izpostavljenih podrucja. Znam i vjerujem, da je napravljeno ono najbolje sto je
danas moguce, a sutra..?! Tko znal? Svi su autori pojedinih izrada svaki za sebe
vrhunski strucnjaci. A svima njima je poseban i bitan odnos prema skijanju. Svi se
oni jako vole skijati i zaljubljenici su ovog sporta. Na taj nacin, sve napisano dobiva
uz teoretsku jos vecu, prakticnu vrijednost.

Dopustite mi, da ipak nesto vise recenica iskoristim za konstruktivan odnos prema
sustini skole skijanja, kao temelju ovog udzbenika.

Razlicite skijaske tehnike svaka su za sebe i na svoj nacin su obiljezile doba u kojima
su bile prepoznatljive. Isto tako i nista drugacije nije bilo i sa nacinom promjene
smijera skijanja pomocu izrazite geometrije skija.

Promjene u proslosti, po pravilu su u zelji, teznja za vise ucinkovitijim nacinom
skijanja, a nagovjestavali su ih vrhunski natjecatelji i/ili tehnicki inovativni pojedinci.
Kod tehnike skijanja na strukiranim skijama doslo je do promjena na temelju
inovacije razvoja i izrade skija. Niti pojedinac ni natjecatelj, nego strucniistrazivacki
team, dominantno su promjenili »skijasku okolinu«! Bilo je potrebito pronaci

nov, ucinkovit i funkcionalan nacin skijanja—NOVU TEHNIKU! Od tada, pa sve do
danasnjeg dana, ulaZu se napori u smjeru pronalazenja fumkcionalne, kvalitetne i
skijasu prihvatljive tehnike i metodike poucavanja alpskog skijanja.

Odgovornost skijaskih ucitelja jos nikad nije bila toliko znacajna i osjetljiva. Dobro
poznavanje tehnike i metodike poucavanja skijanja od skijaskih ucitelja danasnjice
zahtjeva osjetljivu i odgovornu primjenu u procesu edukacije. Znati i osjetiti gdje
nam je ucenik na »crvenom putu skijaskog znanja«, sto zna i sto jos ne zna, te kako i
pomocu cega dalje, jako su vazne stavke u poucavanju i edukaciji.

Skije same puno znaju, ali za njihovu sigurno primjenu i kvalitetno skijanje treba
skijas znati vise nego ikada.

www.hzuts.com



Za prava saznanja nema kracih puteva, isto tako i u skijanju, ubrzano ucenje samo
pomocu “pametnih — strukiranih skija” u konacnici ne doprinosi jako puno usvajanju
elemenata skijaske tehnike!!l DrZeci se za volan u autu i samo volanom utjecati

na promjenu smjera jos je daleko od vozackog znanja! Jako je opasno voziti se bez
kocnica...!

Strukirane skije napravljene su sa ciljem kompenzacije manjka na podrocju tehnike
skijanja i psihofizickih mogucnosti pojedinca. Blagi naklon skijaske staze, manja
brzina skijanja oni su parametri pomocu kojih skijas iskoristavanja geometrijsku
strukturu skija, sve radi lakse promjene smjera, te na kraju zavoja, radi lagseg
savladavanja opterecenja. Iskoristavanje strukiranih skija u tezim okolnostima
znacajno je ovisno od sposobnosti upravljanja skijama. Postupno i svjesno vladanje
svim djelovima skijaskog zavoja, dobar su put do pravog skijaskog znanja, a samim
time i veceg uzitka na skijamal! Uzitak u kontroli brzine i kvalitetnom izvodenju
zavoja daju mjesta vlastitoj kreaciji skijanja.

Ucenje skijanja na nacin promjena smijera iskljucivoi samo pomocu geometrijskih
karakteristika skija tecajcima je zadivljijuce, ali na zalost isto tako i neprimjereno, pa
cak i opasno. Skije nikada ne smiju diktirati nacina skijanja.

Od nekad pa sve do danas, aktualno skijasko znanje Cine kvaliteta prelaza iz zavoja u
zavoj, kontrola brzine u prvom djelu zavoja i izvodenje zavoja pomocu geometrijskih
karakteristika skija. Tako smo na kraju zavoja nekad imali ispod nogu odraznu
dasku, a danas nas na istome mjestu ocekuje trampolin!!!Prijelazi iz zavoja u zavoj
na taj su nacin laganiji — leprsaviji nego ikad! U potpunom svladavanju tehnike, uZici
na snjegu prava su skijaska simfonija.

Recenica, SKIJANJE TREBA VOUETI | VOUETI SE SKUATI, uvijek su mi bilio jako bliski u
radu sa vrhunskim skijasima. Medu njima bili su Vedran, Janica i lvica, Nika, Natko

i jos mnogi drugi. Ne samo da su postigli vrhunske rezultate kao natjecatelji, oni

su svi po redu ivrhunski skijaski esteti. Oni se jos danas vole skijati i i to rade jako
dobroi jako ljepo. Nezahvalno ali svjesno ovom prilikom izdvojiti ¢u jednu dragu i
postovanu osobu, koja je upravo na takav nacin primanja filozofije skijanja postigla
vrhunske rezultate. IVICA KOSTELIC je skijas, koji to radi najbolje.

Na poziv danasnjeg predsednika HZUTS, gospodina Daga Modrica, dobrog

prijatelja jos iz doba pionirskog i omladinskog natjecateljskog skijanja, sa velikim
zadovoljstvom pristupio sam kao jedan od trenera u redove Demo Team-a hrvatskih
demostratora skijanja. Rad najboljih ucitelja u drzavi jest odgovoran i ima jaku
vaznu ulogu u podrocju strucnog rada hrvatske skole skijanja. Upravo se kruna tog
znanja i predanog rada vidi i u kvaliteti novog udzbenika. Zajedno sa njima truditi
cu se za najbolju suradnju sa clanovima HZUTS. Samo na taj nacin, vr.emenom

i predajom skijaskih ucitelja polako ce iz ovog udzbenika sticido starih i novih
“skijaskih ovisnika”, pa tako i do svakog od Vas.
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Ako cete uz pomoc ovog udzbenika doci do osnove alpskog skijanja a zajednickim
radom s Vasim skijaskim ucitelja, sami osjetiti pomak prema visoj kvaliteti tog
odnosa, a ja sam uvjeren da hocete, onda su cilji i poruke u veliko ostvareni.
P.S.Jedna intimna Zelja, da se vrhunski trenerski rad gospodina Ante Kostelica,

u kojem je sve napravljeno planski te se nista dogodilo slucajno, obuhvati i slozi

u jednoj knijizi, kojom bi se okrunila jako uspjesna i u povjest svjetskog sporta
rijetko videna skijaska karijera. Samim time bi se u strucnoj literaturi upotpunili svi
segmenti uspjesnog hrvatskog alpskog skijanja danasnjice.

Peter Sitar, prof.

Filozofski fakultet univerziteta u Mariboru,
dugogodisnji reprezentativac

i prvak bivse drzave u alpskom skijanju,
demonstrator skijanja

www.hzuts.com
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l. HRVATSKI ZBOR UCITEUA
| TRENERA SKIJANJA

Hrvatski zbor ucitelja i trenera skijanja (skraceno HZUTS) dobrovoljna je strukovna
organizacija u koju se udruzuju ucitelji i treneri skijanja, te pripravnici za to zva-
nje i njihova udruzenja s podrucja djelovanja Hrvatskog skijaskog saveza. HZUTS
je, prema statutu Hrvatskog skijaskog saveza, zaduzen za obrazovanje kadrova u
skijaskom sportu u Hrvatskoj. Clanovi HZUTS-a su podrucni zborovi iz Istre, Oguli-
na, Osijeka, Rijeke, Slavonskog Broda, Varazdina i Zagreba, a pomocu tih podrucnih
Zborova voditelji skijanja, pripravnici i ucitelji skijanja, pripravnici demonstratora i
demonstratori skijanja te treneri skijanja ostvaruju svoja prava.

Razlikuju se voditelji skijanja koji imaju IVSS licencu (/nternationaler verband der
Ski am Schulen und Hoch Schulen - Medunarodna organizacija za skijanje u skola-
ma i na fakultetima), ucitelji skijanja sa drzavnom (IVSI - Internationaler Verband
Ski Instructors - Amaterska asocijacija ucitelja skijanja) i s medunarodnom licen-
com (ISIA - International Ski Instructors Association - Medunarodna organizacija
koja udruzuje ucitelje skijanja s profesionalnom licencom).

Zbog stalne edukacije i usavrsavanja znanja u podrucju alpskog skijanja, svi clanovi
obavezni su obnoviti licencu na Drzavnom seminaru svake tri godine, a demonstra-
tori na Demonstratorskom seminaru svake dvije godine, uz napomenu da se rang
lista Drzavnih demonstratora bira svake Cetiri godine. Najvisi rang koji ucitelj skija-
nja moze postici u svom obrazovanju je status Demonstratora skijanja.

Nakon osamostaljenja Republike Hrvatske i njenog priznanja, HZUTS postaje 1993.
godine clan ISIA-e organizacije. Godine 1995. HZUTS postaje clan IVSI-a, a iste te
godine i ¢clan IVSS organizacije. Konacno, u listopadu 1998. godine u CransMontani,
Svicarska, HZUTS postaje ¢lan INTERSKI-a, koja je krovna organizacija gore navede-
nim organizacijama. Svake Cetiri godine organizira se INTERSKI kongres na kojem
se okupljaju sve zemlje svijeta i sudjeluju u show nastupima, teoretskim predava-
njima i prakticnoj nastavi skijanja na terenu, kako bi demonstratori svake pojedine
zemlje predstavili metodiku poucavanja svoje skijaske skole.

Hrvatski Demo team u sastavu Damir Blaskovic, Ivica Franjko, Danijel Jurkovi¢, Go-
ran Lanc, Dag Modri¢, Ozren Radenovi¢, Radovan Saks, i Danko Strbac po prvi puta
su nastupili na 16-tom Interski kongresu u Beittosttolenu u Norveskoj, te uspjesno i
sa velikim zapazanjem prezentirali Hrvatsku skolu skijanja. Od te godine Hrvatska
je prisutna na svim daljnjim Interski kongresima i to u CransMontani, te Pyeong
Chang/Yong Pyong-Ressort u Juznoj Koreji.
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Tijekom veljace 2006. godine HZUTS je osnovao Skijasko uciliste (ustanovu za obra-
zovanje odraslih) s ciljem provodenja tecajeva za ucitelje skijanja. Djelatnost Usta-
nove za obrazovanje odraslih Skijasko uciliste je obrazovanje odraslih za program
osposobljavanja i usavrsavanja iz podrucja skijanja. Nakon svih polozenih ispita po-
laznik stjece zvanje Ucitelj skijanja koje moze upisati u radnu knjiZicu.

DEMO TEAM je selekcija ponajboljih hrvatskih demonstratora skijanja izabranih po
rang listi na seminarima za demonstratore skijanja koji se odrzavaju svake dvije
godine. Zadatak Demo team-a je predstavljanje Hrvatske na INTERSKI kongresima
koji se odrzavaju svake cCetiri godine, ISIA svjetskim prvenstvima koji se odrZzavaju
svake dvije godine, usavrsavanje i unaprjedivanje skijaskog znanja, te prenosenje
istog na ostale demonstratore i ucitelje skijanja.

Demo team je 2003.g. takoder sudjelovao u izradi video kazete ‘Hrvatska skola ski-
janja’ koja je bila prvi edukativni materijal na trzistu s novom modernom ‘carving’
Skolom skijanjal 2007.g. HZUTS i Demo team izdaju novi Prirucnik i DVD ,Hrvatska
Skola skijanja“ koji je priznat kao osnovno metodsko sredstvo u poduci skijanja, na-
kon cega zajednicki izdaju i ovaj udzbenik.

HZ UT S

HRVATSKI ZBOR UCITELJA | TRENERA SKIJANJA
Croatian Ski Instructors And Trainers Association

www.hzuts.com
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2. PROGRAM HRVATSKE
SKOLE SKIJANJA

Kako bi brze, bolje i sa $to manje ozljeda savladali elemente tehnike alpskog skija-
nja te bili jedan od gotovo 220 milijuna ljudi koji se bave ovim nadasve atraktivnim
sportom, trebalo bi usvojiti odredena motoricka znanja i vjestine te uspjesno savla-

dati program Hrvatske skole skijanja.

Programom Skole skijanja omogucava se i ubrzava proces svladavanja skijaskih
znanja. Osnova je programa omoguciti postupnost u ucenju skijanja, pri ¢emu sva-

ki novonauceni element postaje logicna osnova za daljnju nadogradnju.

Metodicki su elementiizloZzeni onim redoslijedom kojim bi ih trebalo i poducavati, a

skijaski elementi i metodicke vjezbe dolaze jedni za drugima u logicnom slijedu.

Naravno, uz pravilnu i pravovremenu kondicijsku pripremu, usvajanje i savladava-
nje alpskog skijanja je puno lakse i kvalitetnije uz metodicke naputke i rad s ucite-
liem skijanja. Upravo ce ucitelj skijanja u zajednickom radu sa polaznicima skole
skijanja, primijeniti pravilan metodoloski pristup u odabiru najboljih metodickih
vjezbi koje pomazu usvajanju elemenata skijaske tehnike, a 5to je od posebne vaz-
nosti, na vrijeme uociti te ispravljati uocene pogreske pri izvodenju zadanih vjezbi

i elemenata.

Program edukacije koje provodi Skijasko uciliste za potrebe Hrvatskog zbora ucite-
lja i trenera skijanja te na taj nacin promovira ucitelje skijanja, podijeljen je u dvije

specijalnosti.
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I. DIO SPECIJALNOSTI, FOND SATI:

42 SATA PRAKTICNE NASTAVE + 5 SATI ISPITA

Sadrzaj:

« UPOZNAVANJE S OPREMOM
« VJEZBE NA RAVNOM

- PENJANJE

- PADANJE

- USTAJANJE

« KLIZACKI KORAK

ELEMENTI

OSNOVNI SKIJASKI STAV | SPUST RAVNO
PLUZNI STAV | PLUZENJE RAVNO

PLUZNI ZAVO)

SPUST KOSO

OTKLIZAVANJE

ZAVOJ K BRIJEGU

OSNOVNI ZAVO)

PARALELNI ZAVOJ OD BRIJEGA

NASTUP PRED VRSTOM

SPECIJALISTICKI DIO

IsPITI

PRAKTICNI DIO

*
*

*

PISMENI DIO

O

* Ispit se sastoji od 5 elemenata iz I. dijela specijalnosti te nastupa pred vrstom |.

www.hzuts.com
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Il. DIO SPECIJALNOSTI, FOND SATI:
42 SATA PRAKTICNE NASTAVE + 5 SATI ISPITA

ELEMENTI 5 IsPiTI
PRAKTICNI DIO PISMENI DIO

BRZO VIJUGANIJE *

DINAMICKI KRATKI ZAVO) *

DINAMICKI PARALELNI ZAVO) *

TEHNIKA VOZNJE SLALOMA | VELESLALOMA *

SITUACIISKA VOZNJA *

A. SKIJANJE U GRBAMA

B. SKIJANJE PO RAZROVANOM | ISKIJANOM SNIJEGU

C. SKIJANJE U DUBOKOM SNIJEGU

D.1ZVODENJE ZAVOJA S PROMJENAMA RITMA | TEMPA
E. TERENSKI SKOK

NASTUP PRED VRSTOM O
SPECIJALISTICKI DIO @)

* Ispit se sastoji od 5 elemenata iz Il. dijela specijalnosti, kriterijskog veleslaloma te
nastupa pred vrstom Il.

UKUPNO PRVI | DRUGI DIO SPECIJALNOSTI, FOND SATI:
84 SATA PRAKTICNE NASTAVE + 10 SATI ISPITA

Uvjet za pristupanje I. dijelu specijalnosti je poloZeni prijemni ispit pred Ispitnom
komisijom HZUTS-a.

PRIUEMNI ISPIT SE SASTOII:
1. situacijska voZnja; izvodenje zavoja s promjenom ritma i tempa

2. brzo vijuganje
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3. POVIJEST SKIJANJA

Mali je broj sportova koji ima tako dugu i sveobuhvatnu povijest kao Sto ima
skijanje. Razvoj skijanja i skijaske tehnike kroz povijest, uvelike je ovisio o razvoju
tehnicke potpore kako u razvoju skija, skijaskih vezova, skijaskih cipela, takoiu
razvoju opreme za pripremu i odrzavanje skijaskih staza.

Takoder, znanstvena istrazivanja u podrucju sporta i kineziologije, pripreme orga-
nizma na, u danasnjem skijanju, uistinu velika opterecenja, utjecalo je da se skija-
nje iz povijesnih osnova potreba za kretanjem i savladavanjem prostora, razvilo u
jedan vid poseban vid skijanja.

Danasnje alpsko skijanje je neprekidna borba s prirodom, stalno reagiranje na pro-
mjenjive uvjete u kojima se izvode elementi skijaske tehnike i na kraju, ono zbog
cega svi skijaju, uzitka brzine i osjecaja lakoce izvodenja zavoja kako na uredenim,
tako i na dubokim snijegom pokrivenim alpskim terenima.

RAZvOJ SKIJANJA U SVIJETU

CrteZi i zapisi nam govore da su se u Skandinaviji, Sibiru i Centralnoj Aziji skije kori-
stile tisucama godina kao sredstvo za prijevoz, lov i ratovanje. Arheolozi su iskopali
u jednom tresetistu blizu Hotingga u Svedskoj, kratku i $iroku skiju staru oko 4500
godina. Poznata je pod imenom “Hotingg ski”, i sada se nalazi u muzeju u Stockhol-
mu (slika br.1.).

Slika 1 - Hottingg ski Slika 2 - “Skija$” iz Rodoy-a, Norveska

Norvesko slikovno pismo iz Rodoy-a, te arheoloski nalaz drevnog fragmenta na ko-
jem je prikazan “skijas” (slika br. 2.), koji je prema arheolozima star vise od 4000
godina, daje osnove za pretpostavku da se odredeni oblik skija tada koristio kao
prijevozno sredstvo po snijegu.
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Takoder je poznato da je kartazanski general Hannibal, za vrijeme Drugog punskog
rata (218-201 p.n.e.), riskirao da njegovu vojsku zatrpa snjezna lavina za vrijeme
kada je prelazio Alpe, kako bi mogao napasti Rimljane.

Na koji nacin je prelazio alpske vrhove nije nam poznato, ali je svakako morao upo-
trebljavati neko slicno “prijevozno sredstvo”, kao sto je skija.

Poznatiji u povijesti skijanja je rad bizantskog povjesnicara Procopiusa (526-565 g.),
koji je opisao “klizanje” Finaca; po svemu sudeci Finci su upotrebljavali nesto Sto mi
nazivamo skije, te je takoder opisao i trkace po snijegu (po svemu sudeci, opis cipela
za hodanje po snijegu).

U 8oo0. godini, u skandinavskoj mitologiji se spominje Skadi, bog na skijama i od tog
vremena ratnici i lovci opisuju dogadaje vezane za lov, vojne manevre i prezivljava-
nje u surovim uvjetima hladnih zima, te opisuju skije kao prijevozno sredstvo bez
kojega se ne moze.

Godine 1060. zabiljezena je prva utrka izmedu norveskog kralja Haralda Harda, i
skijasa Heminga Aslaksona. Danski povjesnicar, Saxo Grammacticus godine 1199.
opisuje kako Finci skijaju i vode bitke na skijama.

Najpoznatija od skijaskih knjiga iz toga vremena je ona koju je napisao Svedski bi-
skup, kasnije prognan u Norvesku, po imenu Olaus Magnus. On je 1555. godine iz-
dao knjigu u kojoj je ilustrirao lov na skijama (slika br. 3).

Slika 3 - Lovei na skijama Slika 4 - $bjaska jedinica Norveske vojske iz
' 1797 godine

Lovci i vojnici su u 16. i 17. stoljecu upotrebljavali skije narocito u Skandinaviji i po-
granicnim podrucjima Rusije. Godine 1733. kapetan Jens Herick Emahusen sastavio
je prva pravila skijanja za norveske skijaske jedinice (slika br. 4).

Dva dogadaja su pridonijela Sirenju skijanja u svijetu: emigracija NorveZana i izda-
vanje knjige Fridtojfa Nansena o njegovoj ekspediciji na skijama 1888., preko Gren-
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landa, gdje je za 40 dana, Sto na sanjkama, a sto na skijama, presao put od 500
kilometara (slika br. 5).

Nansenova knjiga, koja je 1890. pod nazivom “The First Crossing of Greenland” pu-
blicirana u Norveskoj, sirila je ideju o skijanju. U knjizi je opisana oprema i metodi-
ka potkrijepljena crtezima. Knjiga je imala veliki utjecaj na slijedece zaljubljenike u
“bijeli sport”, kao 5to su: Wilhelm Pauleke (Njemacka), kap. Christoper Iselin (Svicar-
ska), Mathias Zdarsky (Austrija), i mnogi drugi. Nansenovi pokusaji da napravi skije
raznih oblika iz razlicitih kvaliteta drva, urodili su skijom za telemark, Ciji se je oblik,
a ujedno i pripadna tehnika izvedbe elemenata, odrzala gotovo 9o godina.

LI SR G LT oL ontal Slika 6 - Lilienfeldski vez
Nansen za vrijeme ekspedicije

Temelje alpske skijaske tehnike polozio je Austrijanac Mathias Zdarsky krajem 19.
stoljeca. Zdarsky je 1896., objavio knjigu pod nazivom “Das Lilienfelder Skilauf Te-
chnik” u kojoj je prikazao svoje nove ideje o skijaskoj tehnici i o metodama poduke.
Takoder je i eksperimentirao sa vezovima i skijama te izumio vezove koji nose naziv
Liliendfeldski vez (slika br. 6.).

Kao prvi metodicar koji je razvio sistematicnu obuku skijasa, njegove teorije i ute-
meljenjem “Skole skijanja”, u ono su vrijeme urodili plodom. Tako je vec 1906., go-
dine u njegovoj skoli bilo 1.200 ucenika. Takoder, zbog njegovih doprinosa u tehnici
skijanja, metodici obucavanja elemenata te tehnickim novitetima opreme, Zdarsky

zasluZuje naziv oca alpskog skijanja (Jajcevi¢, 1994.).

Nakon prvog svjetskog rata, 1920., Austrijanac Hannes Schneider, ucenik Georga
Bilgerija koji je pak bio Zdarskyjev ucenik, utemeljio je u St. Antonu u Tirolu tzv.
Arlbersku skolu skijaske tehnike. Skola se temeljila na principu “pluzne kristijanije”
tj. “osnovnog prijestupnog zavoja” sa naglasenom kontrarotacijom trupa, a prvi je
puta organizirana u grupama s razlicitim stupnjevanjem znanja (Gamma, 1982.).

U daljnjoj povijesti alpskog skijanja, 30-tih godina 20-og stoljeca visestruki svjetski
prvak, Austrijanac Anton Seelos, zajedno sa svojim ucenikom, velikim francuskim
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skijasom Emilom Allaisom, usao je u povijest skijanja kao inovator paralelnog za-
voja. Uveo je dva metodska pomagala za izvodenje zavoja: vecu brzinu i rotaciju
tijela. Nakon toga su od sredine 30-tih do pocetka 50-tih godina dominirala nacela
arlberske i francuske skole skijanja (Gamma, 1982.).

Pojavom televizije i mogucnosti prijenosa skijaskih natjecanja, svakome skijasu re-
kreativcu je postala Zelja usporediti se s vodecim «junacima» bijelog cirkusa - kako
jos znamo nazivati skijaska natjecanja u Svjetskom kupu.

Tako se uvidjelo da su natjecatelji izvodili zavoj drugacije od arlbersko-francuske
tehnike, a to su bili zavoji bez rotacija, sa “potiskivanjem” peta u samom zavoju, te
naglasenom promjenom opterecenja uzduz skijaske cipele od pocetka pa do kraja
izvodenja zavoja.

Razvojem opreme i nacinom proizvodnije skija, uredivanjem ski staza, sve vise do-
lazi do izrazaja funkcionalno skijanje, odnosno mogucnost konstantnog vodenja
skije tijekom izvodenja zavoja, te na taj nacin stalna kontrola brzine na stazama
razlicitih tezina i razlicitih snjeznih uvjeta.

RAZzvVOJ SKIJANJA U HRVATSKOJ

Daleke 1874. godine, po uzoru na ceski sokolski pokret, u Zagrebu se osniva Hrvatski
sokol. U sklopu Hrvatskog sokola osniva se i Hrvatsko planinarsko drustvo koje pro-
mice “lazanje po gorah” te se radi poticanja izletnickog lazanja organizira uredenje
Zagrebacke gore.

U Europi, tocnije receno u Njemackoj u Muenchenu, 1890/91., osniva prvi skijaski
klub, a prvo zabiljezeno natjecanje na podrucju Srednje Europe, odigralo se 1893., u
austrijskome Murzzuschlag-u. Razinu alpskog skijanja tog doba, zorno ce predociti
clanak objavljen u Wiener Freundenblattu: “Pri spustanju skijas se osloni otraga na
svoju motku i zatvori oci. Potom se poput strijele sjuri prema dolje i tako sve dok
ne ostane bez daha. Tada se baci postrance u snijeg i priceka da mu se vrati dah, a
zatim se jos jednom spusti sve dok opet ne izgubi dah te se baci u snijeg i tako dalje
sve dok ne stigne u dolinu”.

U nasim krajevima prvi clanak koji se pojavio o skijanju bio je onaj iz 1893., godine u
ozujskome broju mjesecnika “Gimnastika - list za skolsku i drustvenu gimnastiku”,
urednika Franje Hochmana, u kojem se opisuje oprema i skijaska tehnika onog doba.

Od prvih pocetaka skijanja u ovim krajevima isticu se dva imena. Franjo Bucar, ro-
den 1866., godine, u Zagrebu, covjeka koji je bio ne samo svestrani sportas i pro-
micatelj sporta nego mu se javno djelovanje biljezi i na drugim podrucjima. Spo-
menimo ovdje tek povijest knjizevnosti. Izidor Krsnjavi, roden u NaSicama, doktor
prava i filozofije, homo universalis - kako su ga tada nazivali, sa svoje je tadasnje
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ministarske pozicije, mogao poslati Bucara u Svedsku, na skolovanje u stockholm-
ski Gimnasticki institut u kojem se u to vrijeme razvijaju najnaprednija shvacanja i
metode pristupa tjelesnoj kulturi.

Po povratku iz Stockholma, Bucar na Godisnjoj skupstini I. hrvatskog sklizalackog
drustva, 12. studenoga 1894. godine, u drustvo uvodi i “ski sekciju”sa svojim za-
sebnim pododborom. Pododbor su sacinjavali: Srecko Bosnjakovic, Antun Brusina,
Mirko Bothe, Ivo i Pavao Hatz, Vjekoslav Heinzl i Ziga Mittelbach. Te godine zapoceo
je ljetopis zagrebackoga skijanja.

Godine 1925. obiljezava se i tisucugodisnjica Hrvatskog kraljevstva kojim povodom
Hrvatski sokol prireduje veliki slet.

Skijanje dobiva sve veci zamah jer nije prema uredbi 1920. godine zabranjeno za
dake osnovnih Skola kao 5to je bio slucaj sa nogometom. Ujedno Ivo Lipovscak do-
biva i prvi skijaski prirucnik sto ga je objavio.

Prema podacima iz 1933 godine, u Zagrebu je bilo oko 1500 skijasa srednjoskolaca
koji su skijali na terenima u okolici: Cmrok, Sljeme, Sestine, Mirogoj i Gracani. Te iste
godine Milan i Vladimir Jankovic u vlastitoj nakladi izdaju “Gimnastika skijasa”.

Pocetkom veljace 1934., na Zalost svih ljubitelja Sljemena izgorjet ce stari Tomisla-
vov dom. Iste zime sezona se za Zagrepcane protegnula sve do svibnja, u kojem
Zagrebacki zimski $portski podsavez (ZZSP), osnovan u studenome 1922, a diji je
predsjednik bio dr. Marjan Kiseljak, na Kredarici organizira prvi tecaj za zvanje uci-
telja skijanja, uz sudjelovanje desetak zagrebackih polaznika. Ta ce skupina potkraj
godine osnovati Hrvatski zbor ucitelja i trenera skijanja sa zadatkom promicanja
skijaskoga sporta, osobito kroz poduku djece i mladezi.

Od 25. veljace do 14. oZujka 1934., u Delnicama i Mrkoplju odrzan je tecaj za 25 pola-
znika za Narodne ucitelje u organizaciji ZZ5P-a i Ministrastva za fizicki odgoj. Pre-
davaci su bili: ing. Zvonko Badovinac, Rudolf Zinglerin i dr. Aleksandar Vrbaski. Od
13. do 21. svibnja iste godine, odrzan je prvi tecaj za ucitelje skijanja na Kredarici
(Julijske alpe, Slovenija), u kojem jesudjelovalo 10 tecajaca iz Zagreba.

Godina 1935, bila je jako plodna u skijaskom radu. Te je godine 26. svibnja u Ljublja-
niodrzana13. redovna godisnja skupstina Jugoslavenskog zimsko-sportskog saveza
na kojoj je zabiljezeno da je ve¢ tada na podrucju ZZSP-a bilo registrirano 22 skijaska
kluba i sekcije, 22 skijaska suca i 15 ucitelja skijanja: Djuka Angelo, Milivoj Benkovic,
Tomislav Brajkovi¢, Tomislav Bedenko, Zvonko Badovinac, Drago Ciprijanovic, Zorka
Esapovic, Vladimir Grahovac, Viktor Kunstelj, Bogdan Popovic, lvan Prikril, Zvonko
Vandrkar, Aleksandar Vrbaski, Leo Wolf i RudoIfZingIerin.

ZBOR UCITEUA SKIJANJA osnovan je 22. listopada 1936, pri ZZSP-u, a za procelnika je
izabran ing. Zvonko Badovinac. Vec1938 godine Lav V. Kalda izdao je knjigu “TEMPO

37



- spust, slalom-veleslalom, aerodinamicno skijanje”, u nakladi knjiZare Vasic. Bio je
to cjeloviti prikaz alpskog skijanja.

U prostorijama Jugoslavenskog olimpijskog odbora, u prizemlju Gunduliceve 223,
osnovan je 26. listopada 1939. Hrvatski skijaski savez. Vec tada je brojao veliko clan-
stvo skijasa koji su ujedinjeni u skijaske sekcije pri udrugama poput HASK-a, skijali
diljem ondasnjih prostora Jugoslavije.

Od 27. prosinca 1939. do 02. sijecnja 1940. odrzan je prvi skijaski tecaj za zagrebac-
ke srednjoskolce na Ostrcu, iznad Velikog dola u Samoborskom gorju. Organizator
je bio Hrvatski skijaski savez uz materijalnu pomoc¢ Banske vlasti, pododsjeka za
kulturu i sport. Bilo je prisutno 32 polaznika smjestenih u “Dackom domu”, a teh-
nicki voditelj bio je Nikola Kureli¢, ucitelji skijanja Zvonko KrZic, Nikola Kureli¢ i Jan
Grabow iz Poljske, nadzorni nastavnik Borivoje Vuksan lijecnici dr. Branko Kecic i
dr. Svesko. Formirana je grupa najboljih skijasa alpinaca srednjoskolaca, a od njih
na zavrsnom slalom natjecanju istakli su se braca Nenad i Predrag Heruc, Radovan
Medved i Henrik Kumar.

U zimi1948/9., u poslijeratnoj Hrvatskoj osnovan je Zbor ucitelja skijanja Hrvatske,
koji ce kroz tjedne sastanke i predavanja odrzavati strucni zar u Zagrebu, a u pro-
sincu clanovi skijaske sekcije Sportskoga drustva Polet izgraduju dvanaestmetarsku
skakaonicu na brijegu iznad kosarkaskoga igralista na Tuskancu.

U ozujku 1949., uz velik publicitet odrzan je Prvi kongres Fiskulturnoga saveza Hr-
vatske (FISAH) s glavnom temom: kako se ostvaruju zadatci Petoljetke u sportu.
Strucna i sportska pitanja, prema tadasnjim obicajima, gurnuta su na zacelje kon-
gresa, a obradit e ih strucni tajnik FISAH-a Mladen Deli¢, zaloZivsi se u svome re-
feratu da se skijanje razvija tamo gdje to prirodni uvjeti omogucuju. Tom prilikom
Artur Skutelj bit ¢e izabran u glavni odbor FISAH-a. Spomenimo da Skutelj u to vrije-
me zavrSava rad na Skijaskom leksikonu, koji e FISAH izdati sljedece godine. Rijec je
o jednom od rijetkih leksikalnih izdanja o sportu uopce, djelu u kojem je autor htio,
i dobrim dijelom uspio, sintetizirati svoje veliko skijasko iskustvo. Na dvjestotinjak
dobroilustriranih stranica obuhvaceno je doista sve skijasko znanje toga vremena,
pa iz danasnje perspektive gledano nedostaju tek podaci o istaknutijim protagoni-
stima dotadasnje skijaske povijesti.

Skijaski savez Hrvatske u proljece 1950., odrzava prvi poslijeratni tecaj za ucitelje
skijanja, koji ¢e se pod Skuteljevim vodstvom odrzati na Komni u Sloveniji.

Alpe su doista nadohvat, ali putovnice jos nisu. No hrvatski skijaski pedagozi imat
ce svoje predstavnike vec na prvome Interski kongresu ucitelja skijanja odrzanom
1951, u Austrijskom Zursu. Interski je organizacija osnovana stoga da standardizira
teorijske i prakticne dosege u skijaskoj edukaciji i sama Cinjenica sudjelovanja vec je
ubrzala protok informacija o novostima u skijaskom svijetu, koji pocetkom pedese-
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povijest skijanja

tih vec zaboravlja ratne godine. U norveskom Beitostollenu 1999. godine se po prvi
puta pojavila i Hrvatska te na odlican nacin prezentirala Hrvatsku Skolu skijanja.

Osnova poslijeratnih masovnih izlazaka na skijanje jesu skijaski tecajevi koje orga-
niziraju nastavnici tjelesnog odgoja, a vecina od njih su ucitelji skijanja, Nenad He-
ruc-Klasicna gimnazija, Nikola Jurkovi¢-Mesiceva skola i Danilo Vizintin-Tehnicka
skola. Tih godina 1953-1955, organiziraju se skijaska zimovanja skolaraca u Kranjskoj
Gori i Gorskom kotaru, a pridruzuju im se i Rijecani. U svojim sjecanjima na te dane
Nikola Jurkovi¢ navodi da je put od Zagreba do Kranjske Gore trajao vise od deset
sati, uz dva do tri presjedanja, a iz Zagreba morala se tada vuci i golema poputbina
- kuharice, hrana, pa caki ugljen za ogrjev. A znalo se dogoditi da vlak sa dacima sti-
gne u Kranjsku Goru, a vagon s hranom otputuje prema Osijeku. Ovi programi, me-
dutim, potaknut ce mnoge Skolske skijaske aktivnosti koje ce kroz zimske praznike,
i uz znatnu subvenciju drzave, dati osnove skijanja Skolarcima pa Jurkovi¢ navodi
da je kasniji masovni skijaski pokret u Zagrebu iniciran upravo ovim tipom poduke.

Koliki je bio skijaski procvat, vidi se na primjeru Mesiceve skole koja godine 1957. dovo-
di na skijanje oko 300 ucenika. Sve su skole gotovo bez iznimke imale Skolu skijanja. Iz
te skijaske mase, koju je krajem pedesetih godina iz svih krajeva Hrvatske cinilo neko-
liko desetaka tisuca skijasa, proizlazi odredena skijaska kvaliteta. Tako je 1958. godine
organizirano otvoreno prvenstvo Hrvatske za djecju dob u veleslalomu. Organizacija
je provedena u okviru Kupa Vitranc koji je preteca danasnjeg Svjetskog kupa u Kranj-
skoj gori. Pobjednik je Tomica Wirth iz Mesiceve skole, srebrnu je medalju osvojio
Ratimir Skutelj SK Graficar, a broncanu Marijan Tomic SK Koncar.

Na poticaj Skijaskog saveza Hrvatske po osnovnim Skolama se osnivaju skijaske sek-
cije koje sa svojim najboljim predstavnicima uspjesno nastupaju u odgovarajucim
kategorijama prema kalendaru Skijaskog saveza Hrvatske. Neke od tih sekcija kva-
litetom prerastaju okvire skole, pa se pridruzuju postojecim skijaskim klubovima
ili osnivaju novi klub. Tako je, primjerice, iz skijaske sekcije Mesiceve Skole, godine
1962. osnovan Skijaski klub Medvescak, sto je potaknuo Nikola Jurkovic, dotadasnji
voditelj skijaske sekcije.

U Mrkoplju, u Domu Skijaskog saveza Hrvatske, Ante Asic u Drustvu za tjelesni od-
goj i rekreaciju-Partizan Trnje niz godina organizira skijaske tecajeve za Skolsku dje-
cu opcine Trnje i ostalu djecu iz Zagreba. U Podkorenu, neposrednoj blizini Kranj-
ske gore, odvija se takoder intenzivna skijaska aktivnost za djecu grada Zagreba u
Domu Skijaskog saveza Hrvatske, a vodi je Adalbert Dernikovic.

Na planu natjecateljskog skijanja u alpskim disciplinama isticu se Stanislav Mar-
kulin, Josip Modric, Davor Senci, Stjepan Puhak, Nenad Dancuo i drugi, a kod pri-
padnica ljep3eg spola Sonja Antic i Maja Savor. U to vrijeme u Hrvatskoj djeluje
dvadesetak klubova u deset gradova.
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Uspostavljanjem Republike Hrvatske 1991. godine, Skijaski savez Hrvatske je reor-
ganiziran a10. srpnja primljen je u ¢lanstvo Internacionalne skijaske federacije FIS.
Vedran Pavlek i Sinisa Vukonic prvi su hrvatski skijasi koji su se natjecali pod hrvat-
skom zastavom na zimskim olimpijskim igrama 1992 u francuskom Albertvilleu..

RezultatiJanice i Ivice Kostelica dovode hrvatsko skijanje u sam vrh svjetskog natje-
cateljskog skijanja. Njihovi su uspjesi posljedica napornog i odlu¢nog dugogodis-
njeg usmjerenog rada pod vodstvom Ante Kostelica. Ante Kostelic je i sam bio ak-
tivni natjecatelj u alpskom skijanju, te i u drugim olimpijskim sportovima (rukomet
i plivanje). Iskustvo steceno u tim olimpijskim sportovima mu je uveliko pomoglo u
sistemu treniranja i pripremanja Janice i lvice za svjetsko skijanje. Upravo ti uspjesi
na najljepsi moguci nacin okrunjuju dugogodisnju skijasku tradiciju u Hrvatskoj.
Na tim saznanjima i uspjesima nastavljaju i danasnji natjecatelji, Natko Zrncic-
Dim, Dalibor Samsal a u Zenskom alpskom skijanju Nika Fleiss, Ana Jelusic i Sofija
Novoseli¢. Svi oni, a i mnogi drugi mladi narastaji sa svojim trenerima pokusavaju
doseci svoje skijaske uzore, Janicu i Ivicu Kosteli¢ (slika br. 7).

Slika 7 - Zermatt, rujan 2008.

www.hzuts.com






Strukirana (carving) skija ima uzak

struk, odnosno siri vrh i rep. Takva ge-
ometrija omogucava da se izvedu za-
voji znatno manjeg radijusa nego'na
skijama standardne izvedbe i ptiznat-
no manjim brzinama




i njezine

karakteristike







hrvatska skola skijanja / skija i njezine karakteristike

4. SKIJA 1 NJEZINE KARAKTERISTIKE

Slovenska tvornica “Elan” je krajem 8o-tih godina proslog stoljeca pocela razvijati
novi oblik skije koji omogucuje izvodenje zavoja manjeg radijusa, a naziva se stru-
kiranom (carving) skijom. Nakon samo nekoliko godina strukirana (carving)skija je,
zbog svojih osobina, postala vrlo prihvacenom u skijasa i prisutnom na svim skija-
listima svijeta. Danas svi proizvodaci skija u svom programu imaju “carving” skiju.
“Carving” skija ima novi, funkcionalniji
oblik, s pomocu kojeg je osjecaj izvodenja
zavoja intenzivniji, a “igra” na skijama
 =» =g | | ljepSa otvarajuci nove vidike u tehnickoj
izvedbi elemenata. Ta skija nam omogu-
Cava skijanje iskljucivo po rubnicima te
pruza skijasu osjecaj pravilnog vodenja

Slika 1 - Strukirana (carving) skija zavoja (slika br. 1.).

GEOMETRIJA STRUKIRANE ,,CARVING“SKIJE

Svi proizvodaci skija u tehnicke karakteristike skije ubrajaju dimenziju skije, ali i re-
levantne podatke o performansama same skije. Znamo da skija, bez obzira o kojem
modelu se govorilo, ima svoje osnovne tehnicke karakteristike, a to su duZzina, Sirina
skije na vrhu, u sredini i na repu, te struk skije ili bocni luk.

Te osobine pomazu pri upravljanju skijom u zavoju. No postoje i drugi vazni Cinitelji,
kao Sto su: stupanj i raspodjela elasti¢nosti te torziona krutost (otpor na izvijanje).

Sve su te osobine razlicite od skije do skije i utjecu na njeno ponasanje, tj. koliko je
“brza” te kako se lako ili tesko sa njome upravlja u zavoju.

Duzina skije

Ukupna duZina skije (xd), (slika br. 2), od vrha do repa, oznacava projekciju ukupne
duzine skije na snjeznu povrsinu. DuZina skije se mijenjala tijekom razvoja, pa je
tako pocetkom 20. stoljeca duzina bila i
do 250 centimetra. Danas postoje skije
J razlicitih duZina, a sto prvenstveno ovisi
+ ' o visini i tezini skijasa, a potom o znanju
skijanja, tehnici, uredenosti staza i o sa-
moj zelji skijasa. Posljednjih posljednjih
sezona u natjecateljskom skijanju domi-

Slika 2 - Prikaz ukupne duZine skije niraju izrazito kratke “carving skije.
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Vaznija geometrijska karakteristika skije od njene ukupne duzine je duzina po kojoj
skija klize po snijegu; nazivamo je jos i klizna povrsina (kp), (slika br. 2). Kraca klizna
povrsina skije omogucava skijasu da napravi zavoj manjeg radijusa.

Upravo zbog toga slalom skija ima kracu kliznu povrsinu, do 165 cm za muske natje-
catelje u Svjetskom kupu. U danasnje vrijeme i vecina skijasa za rekreativno skijanje
koristi kracu skiju, koja im omogucuje da izvode zavoje uz manji utrosak energije.
Pravilo je da pri voznji duza skija ima bolju stabilnost, ali izvodenje zavoja manjeg
radijusa sa takovom je skijom znatno teze.

Sirina skije

Sve skije, bez obzira na svrhu, (slalom, veleslalom, spust) imaju istu osnovnu ge-
ometriju (slika br. 3). Pogledamo li skiju za alpsko skijanje odozgo, tada vidimo da
njezina Sirina nije jednaka od vrha do repa skije. Najsiri dio skije je na prednjem
krajuizove se vrh (S). Nesto je uZi straznji kraj i zove se rep skije (H). NajuZi dio skije
se zove “struk” (W), i nalazi se blizu sredine skije. To je ujedno tocka teZista skije.
Krivulju uzduz ruba skije odreduje Sirina kod ovih triju tocaka i nazivamo je bocnim
lukom, ,, side cut“(sc).

Kada proucavamo geometriju skije i samog zavoja, najvise utjecaja na odredivanje
radijusa zavoja imaju bocni luk te kut (®), izmedu rubnika i padine (slika br. 4).

s

GG - Ceomatadd Slika‘4 - Ifut (©), pod 1'<o.i.im je postavljen
rubnik skije na padnu liniju

Skije za alpske discipline su Sire od onih za skijasko trcanje, a uze od skija za skijaske
skokove, koje su najduze i najsire od svih vrsta nabrojanih skija.

Sirina skije za alpsko skijanje krece se od 12-14 cm, a za nordijsko skijanje, discipline
tréanja i biatlona, od 4-7 cm.
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hrvatska skola skijanja / skija i njezine karakteristike

Zaobljenost skije

Postavimo li skiju kliznom plohom na snijeg, tada ce samo vrh skije i rep dodirivati po-
vrsinu, a najuzdignutiji dio biti ce njen struk. Svrha zaobljenosti je da jednako raspo-
redi tezinu skijasa na cijelu duZinu skije, te da uveca stabilnost skije. Stabilnost skije
je kontrolirana od strane sistema skijaska cipela-skijaski vez, a kontrola se prenosi po
cijeloj duzini skije, od vrha do repa skije. Zaobljenost skije se razlikuje od skije do skije,
te pored materijala i tehnicke izvedbe skije utjece na njenu elasticnost.

Debljina skije

Debljina skije je drugi cinilac koji utjece na njenu elasticnost. Najveca debljina je
kod struka, tocno ispod cipele skijasa, i u skladu s konstrukcijom, skija je sve tanja
prema krajevima. Kod carving skije sistem cipela-vez mora biti dovoljno udaljen od

gornje povrsine skije, tako da cipela ne udara u snijeg za vrijeme kada skiju postav-
ljamo na rubnik, odnosno kada izvodimo zavoj.

To povisenje prva je proizvela austrijska tvornica Tyrolia, te ga je nazivala “derby
flex” (slika br. 5). “Derby flex” je zapravo tvrda guma koja odize skijasku cipelu od
snijega, ujedno ublaZavajuci vibracije koje se stvaraju za vrijeme skijanja.

Treba naglasitiida je vrlovazna pojedinost kod ovoga veza, kao i svih ostalih vezova
koji se danas proizvode, Sto svojom tehnickom izvedbom omogucava da se skija,
kada skijas izvodi zavoj, savija i stvara svoj luk zavoja. Drugim rijecima, omogucava
skiji potpunu elasticnost od repa pa do vrha skije, Sto uvelike doprinosi kvalitetnijoj
i laksoj izvedbi zavoja.

Tehnicka doskocica koju je takoder proizvela austrijska Tyrolia, a koja omogucuje
savijanje skije ispod skijaske cipele naziva se “free flex” (slika br. 5, zaokruzeno). Kod
ovog sustava zadnja glava veza postavljena je na posebnim ,tracnicama“idopusta
savijanje skije u zavoju, a da pri tom nazivna duzina izmedu prednje i zadnje glave
veza ostane ista (slika br. 6). U svim prijasnjim izvedbama vezova, skijaska cipela je u ci-
jeloj svojoj duzini onemogucavala da se skija pod opterecenjem skijasa u zavoju savija u

Slika 5 - “Derby i flex” povitenie, i “free flex”
: a.5 crby L Hex povibenje, 1 iree fex Slika 6 - Savijanje skije u zavoju
tvornice Tyrolia '
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luk, pa zbog toga zavoji nisu niti mogli imati pravilan radijus, sto je bio jedan od glavnih
uzroka otklizavanja skije u zavoju.

Nabrojana cetiri parametra: duzina, Sirina, zaobljenost i debljina, su osnovne geometrij-
ske dimenzije zajednicke svim vrstama skija, a imaju znacajan utjecaj na njene odlike.

Pod pojmom “carving”- Sto u prijevodu znaci rezati, rezbariti, podrazumijeva se nacin
skijanja Sto su ga prvi poceli provoditi vrhunski skijasi, a posebno natjecatelji.

To je tehnika skijanja gdje se ravnoteza zadrzava na unutarnjem rubniku vanjske skije
uz pomoc naglasenog vodenja skije koljenima, rotacijom potkoljenica u smjeru zavoja i
pomicanjem zgloba kuka prema centru zavoja.

U “carving” zavoju manje je naglaseno gibanje uzduz osi tijela, a prijestupna se tehnika,
zbog same tehnicke izvedbe skije i mogucnosti koje ona pruza, u izvodenju zavoja vise
ne koristi. Pobornik takvog skijanja i jedan od prvih koji je zapoceo primjenjivati ovu teh-
niku, bio je Talijan Alberto Tomba, koji je zahvaljujuci takvom nacinu skijanja dugi niz
godina bio vodeci u Svjetskom skijaskom kupu, a danasnji natjecatelji uglavnom skijaju
takvom tehnikom.

Ovakav nacin, vodenja skije u zavoju (sa minimalnom otklizavanjem), do sada su mogli
primijenjivati samo natjecatelji i to zato 5to su koristili prijestupnu tehniku te su zavoj
izvodili pri znatno vecim brzinama nego rekreativni skijasi (slika br. 7).

Brzina je omogucavala da se teziste tijela pomakne u centar zavoja te se na taj nacin
skija postavi na rubnike i izvede zavoj bez otklizavanja (slika br. 8).

Strukirana (carving) skija ima uzak struk, odnosno $iri vrh i rep. Takva geometrija omo-
gucava da se izvedu zavoji znatno manjeg radijusa nego na skijama standardne izvedbe
i pri znatno manjim brzinama. To je moguce zbog toga sto razlika u Sirini skije na vrhu

Slika 7 - Ivica Kosteli¢ pri izvedbi slalom Slika 8 - Kretanje teZiSta
zavoja na strukiranim skijama u izvedbi carving zavoja
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te Sirini skije na repu odreduje bocni luk, koji je jedan od glavnih parametara za odredi-
vanje radijusa zavoja (slike br. 9).

Drugi bitan parametar za odredivanje radijusa zavoja skije kako smo vec prije naglasili je
kut (©) pod kojim je rubnik postavljen na padnu liniju. Radijus zavoja je maniji to je kut
(©) vedi, ali zbog fizickih ogranicenja samo do kuta od 45° (slika br . 4).

Ono 5to cini “carving” skiju tako revolucionarnom u svijetu alpskog skijanja je tzv. bocni
luk skije, side cut (sc). Bocni luk skije je zapravo aproksimativni radijus kruga, a najveci
njegov luk se nalazi na 1/2 klizne povrsine skije. Racuna se prema izrazu:
sc=S+H-2W/4
Radijus zavoja skije, racuna se prema slijedecem izrazu:
rt =L2cos (@) /2(S+H-2W)

Osim toga strukirana skija je kraca od skije standardne izvedbe, pa se za radijuse
kracih zavoja, kao Sto su zavoji u slalomu, koristi duzina skije koja je iste visine kao
i sam skijas (ili niZa), a za zavoje veceg radijusa, kao Sto su zavoji u veleslalomu,
duzina skije je nekoliko centimetara veca nego sam skijas.

Strukirana (carving) skija (slika br. 10), omogucava da se korektno, uz minimalno
otklizavanje, pomocu naglasenog vodenja skije koljenom, rotacijom potkoljenice i
pomicanjem zgloba kuka u centar zavoja, izvede zavoj, pri znatno manjim brzina-

scfcos 6 —
r

boéni luk

cos ©

Slika 9 - Graficki prikaz bo¢nog luka skije i

radijusa zavoja

Slika 10 - Izracun radijusa zavoja skije
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ma te sa velikom ustedom energije skijasa. Skijajuci na toj skiji, skijas ima osjecaj
da kontrolira sile koje se javljaju u izvodenju zavoja, i iskoristava te sile priizvodenju
vise povezanih “carving” zavoja.

Kako smo vec¢ spomenuli, strukirana (carving) skija je konstruirana tako da postoji
velika razlika u Sirini prednjeg, srednjeg i straznjeg dijela skije.

Pri izvodenju dinamickih (carving) zavoja, pritisak koji se vri na skije dovodi do sa-
vijanja skije prema dolje. Kad bi skija bila ravna, rubni dio prednjeg i straznjeg dijela
skije ne bi bio urezan u snijeg. Bocni luk pomaze da se skija ureze u snijeg, odnosno
da citava duzina unutarnjeg rubnika skije ostane u dodiru sa snijegom.

Na taj nacin se smanjuje otklizavanje i skija vrsi pravilan luk zavoja. Radijus zavoja
izvedenih na strukiranim skijama se krece u rasponu od 5 do 18 metara. Sto je skija
izrazitije strukirana veci je njezin bocni luk te se jednostavnije i lakse postavlja na
unutrasnji rubnik duz citave njegove duzine.

Konkretno u praksito znadi slijedece. Ako imate skiju geometrije kao 5to je prikaza-
no na slici broj 10., tada se prema formulama i kutu (®) postavljanja rubnika skije
na padinu, dobivaju slijedece vrijednosti:

L=156,0 cm; S=11,2 cm; H=10,0 cm; W=6,4 cm
za kutod 25°, rt=16,7 m
za kut od 45°, rt=13,0 m
za kutod 60° rt= 9,3 m

Za strukiranu skiju, priizvodenju zavoja vrijede slijedeca pravila: 5to je cos kuta ma-
nji to je radijus zavoja veci. Ujedno, krace skije istih karakteristika rezultiraju kracim
radijusom zavoja, a veci postranicni luk rezultira kracim radijusom zavoja.
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Da bi se mogla razumijeti tehnika skijanja, moraju se shvatiti osnovi biomehanike
skijanja. Biomehanika skijanja utvrduje sile koje djeluju na skijasa za vrijeme tra-
janja izvodenja bilo kojeg elementa alpskog skijanja: kako one djeluju, kako ih se
primjenjuje i kakvi su njihovi ucinci, a shvacanje mehanike skijanja omogucit ce
izvedbu pravilnih i djelotvornih pokreta pri izvodenju elemenata u tehnici skijanja.

BIOMEHANIKA SPUSTA RAVNO

Opisati cemo sile koje djeluju na skijasa u spustu ravno. Na skijasa djeluje sila gra-
vitacije, (G). Gravitacija se dijeli na dvije komponente: FS —sila paralelna s kosinom
(uzrokuje gibanje skijasa niz padinu) i FN —normalna sila, ili sila okomita na kosinu
(sila kojom skijas djeluje na podlogu). Te dvije komponente, FS i FN, odreduje gra-
vitacija prema formuli: G=FS+FN, gdje je FS=G sin a, a FN=G cos a. Kut a je kut koji
odreduje nagib kosine.

Slijedece sile koje imaju utjecaj na gibanje skijasa, a djeluju protiv prethodno na-
vedenih sila, su: FOZ - sila otpora zraka, i FTR = sila trenja. Ako je moment veci od
ukupne sile otpora zraka i sile trenja, skijas ce klizati niz kosinu.

Pored ovih sila na skijasa djeluju jos i: FD - sila dizanja zbog aerodinamike, FRP —
zbroj svih sila reakcije podloge, i FVS - sila otpora zraka vrha skije. Sve nabrojane
sile, izuzev FTR, FRP i FVS, djeluju u jednoj zamisljenoj tocci koju nazivamo teziste
(T) (slika br. 1.).
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BIOMEHANIKA PLUZENJA | PLUZNOG ZAVOJA

Zelili skijas usporiti ili stati, mora djelovati
protiv vlastite gravitacije povecavajuci ot-
por vlastitom gibanju. To se postize pluze-
njem. Otvaranjem skija u polozaj pluzenja
i postavljanjem skija na unutarnje rubni-
ke, tezina se koncentrira na unutrasnjim
rubnicima, stvarajuci velik kut izmedu
rubnika i podloge, rubni kut (©). Na taj se
nacin stvara velika sila koja usporava gi-
banje niz padnu liniju (slika br. 2).

Kako se nakosenost padine (o) povecava,
tako se povecavaju i potrebni rubni kut, ali i razmak izmedu repova skija, da bi sila
koja se stvara bila dovoljna da uspori gibanje skijasa niz kosinu.

Na velikim kosinama postaje nemoguce dovoljno otvoriti plug odnosno povecati rub-
ni kut, pa se mora upotrijebiti neka druga tehnika zaustavljanja, npr., zavoj k brijegu.

Kod pluzenja ravno, pri konstantnoj brzini, skije su simetricno postavljene na unu-
trasnje rubnike, repovi su razmaknuti, a obje su skije jednako opterecene, te se uku-
pna sila na svakoj skiji putem nogu prenosi do tezista tijela, Cija projekcija se nalazi
u sredini, izmedu skija (slika br. 3).

Sila koja djeluje na svaku nogu skoro je okomita na smjer kretanja skije. Kod plu-
Zenja ravno reakcije podloge na lijevoj i desnoj nozi su jednake i njihova rezultanta
prolazi kroz teZiste. FTreac. — rezultanta sile otpora (reakcije podloge) je jednaka za
lijevu i desnu nogu i nema okretanja.

rai ullas o

Fireac

Fris Ginin Fis




hrvatska skola skijanja / biomehanika alpskog skijanja

Pomakne li skijas svoju tezinu prema desnoj skiji, sile se mogu promjeniti po ve-
licini, a ne po smjeru djelovanja. U tom slucaju vrijedi: FS=Gsina=FTreac.,, gdje je
FTreac. ukupna reakcijska sila u ravnini kosine koja djeluje na skijasa. U tom je slu-
Caju FTreac. udaljena za duzinu L od rezultante sila lijeve i desne noge, te se stvara
moment koji iznosi: M=LGsina.

Djelovanje momenta (slika br. 4), rotira skijasa u smjeru obrnutom od smjera kazaljki
na satu i skijas skrece lijevo. Osim momenta, koji uvjetuje zavoj, skijas jos i koljenom
uvodi i kontrolira skiju u zavoju. (Witherell, Evard, 1993,; Lind, Sanders, 1996.).

Slika 4 - Djelovanje momenta pri izvodenju pluznog zavoja

BIOMEHANIKA PARALELNOG ZAVOJA

Na skijasa u zavoju djeluje centripetalna sila koja ima smjer prema centru zavoja
(slika br. 5). Njoj se suprotstavlja centrifugalna sila, koja je jednakog iznosa ali su-
protnog smjera, a nastoji izbaciti skijasa iz zavoja.

Slika 5 - Centripetalna sila u zavoju
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Kada skijas dode do kriticne tocke u zavoju, a to je trenutak kada se skije nalaze paralel-
no s padnom linijom, sistem vanjskih sila ubrzava gibanje skijasa, ali ga ujedno pokusa-
va ,izbaciti“ iz zavoja skijasu je narusena ravnoteza i dolazi do otklizavanja (sika br. 6).

._'-"-t F,
7?\’\& /
rep skije B
olklizava \f‘x}
=3
,  lrenje —
\, kod vrha r

\, skije _

e Irag zavoja
otklizavanjem

Skijas, da ne bi doslo do otklizavanja a time i gubljenja na brzini kretanja u zavoju,
kompenzatornim otklonom tijela povecava rubljenje a samim tim i povecava opte-
recenje na vanjskoj skiji. Na taj nacin skijas vodi skiju u zavoj i smanjuje otklizavanje
nastojeci napraviti zavoj sto pravilnijeg luka (slika br. 7).

— B voden|je Zavoja
cijelom skijom

trag kod zavoja
p izvedenog bez
otklizavanja

Radijus zavoja izravno ovisi o bocnom luku, i o kutu pod kojim su rubnici postav-
ljeni na padnu liniju (slika br. 4, poglavije 4), te o konstrukciji veza (free flex, slika br. 5,
poglavije 4), a samim time i izvodenje pravilnog zavoja izravno ovisi o bocnom luku.



Upravo zbog toga sto strukirane (carving) skije imaju veci bocni luk od standardne
skije, omogucavaju nam izvodenje zavoja manjeg radijusa pri manjim brzinamais
vecom ustedom energije.

Jos jedna od odlika strukirane (carving)skije je ta da se prijasnje gibanje po vertikali,
koje nam je uvelike pomagalo da izvedemo zavoj, sada pretvara u dvije vrste giba-
nja. Prvo, bocno gibanje koljenima lijevo - desno niz padnu liniju i drugo, lokalno
pomicanje sredista pritiska unutar same skijaske cipele za vrijeme izvodenja zavoja
(slita br. 8). Doduse, to lokalno pomicanje sredista pritiska u samoj skijaskoj cipeli se
desavalo i uizvodenju zavoja na skijama standardne izvedbe, ali u sprezi sa bocnim
gibanjem i mehanickim karakteristikama carving skije, osigurava izvodenje zavoja
sa minimalnim otklizavanjem (slika br. 7).

Fritisak na potstku Pritisak u sradini Pritisak ma kraju
izwodenja zowvoja zvodenjn zavoja izwodenja zavaja

Naime, na pocetku zavoja srediste pritiska se nalazi na prednjem dijelu stopala te
se uslijed trenja na vrhu unutrasnjeg rubnika skije stvara moment koji je okrece niz
padnu liniju. Na sredini zavoja, kada je skija postavljena niz padnu liniju, srediste
pritiska je na punom stopalu, i kako se zavoj privodi kraju tako se i opterecenje po-
mice prema peti, tako da je na samom kraju zavoja srediste pritiska na peti. Ova-
kvim nacinom mikrokontrole pritiska na skijasku cipelu a time i na skiju omogucuje
se prividno ,,ubrzavanje” skije u zavoju. Za takav nacin i kontrolu pomicanja tezista
potrebno je kvalitetno savladati i usvojiti visoku razinu tehnicke izvedbe skijaskih
elemenata alpskog skijanja. Ovakvim nacinom skijanja rijetko skijaju rekreativni
skijasi. On je potreban u natjecateljskom skijanju jer donosi tisucinke o kojima ovsi
plasman na natjecanju.

Zbog povecanog rubljenja na unutarnjem rubniku, stvara moment koji okrece skiju
prema gore, u “brdo”, a iskusan skijas samo boc¢nim pomicanjem koljena niz padnu
liniju iskoristava nakupljenu brzinu iz upravo zavrsenog zavoja te uvodi skiju u novi
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zavoj ponovljenom kretnjom lokalnog pomicanja sredista pritiska duz stopala po-
vecavajudi brzinu kroz zavo;.

U suprotnom, ako se kretnja koljenima izvede suvise kasno, dolazi do ulaska
skije preko padne linije prema vrhu brda, 5to nespremnog skijasa jos vise
baca u straznji polozaj te na kraju moZe dovesti i do pada. Ove dvije radnje,
lokalno pomicanje pritiska, i bocna gibanja koljena po padnoj liniji, desavaju se
sinkronizirani za vrijeme cijele izvedbe zavoja te se medusobno nadopunjuju,
i Cine osnovu pri izvedbi zavoja na carving skijama (slika br. 9).
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Postizanje dinamicke ravnoteze tije-

kom izvodenja zaveja, ocituje se u nao-
ko skladnom i lakom izvedbomizavoja,
apromatracu se Cini kao'da nema nika-
kvih promjena sila koje djeluju i naru-
savaju dinamicku ravnotezu skijasa:
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U skijanju, kao i u mnogim drugim sportskim aktivnostima, nailazimo na veliki broj
razlicitih gibanja. Ta gibanja su, razumljivo, ogranicena anatomskim karakteristi-
kama zglobova, tetiva i misica — lokomotorni aparat, a uvjetovana su djelovanjem
razlicitih vanjskih sila na skijasa. Svaki pojedinac postize lakocu izvedbe pojedinog
skijaskog elementa ukoliko svrsishodno i skladno koristi mnostvo raspolozivih giba-
nja. Stoga je razumijevanje osnovnih skijaskih gibanja i njihova medusobnog odno-
sa u postizanju i odrzavanju ravnoteze na skijama osnovni preduvjet razumijevanja
skijanja u cjelini, a time i osnova za tehnicko usavrsavanja u skijanju.

Tijekom skijanja skijas se susrece s mnostvom razlicitih utjecaja okoline na svoje
tijelo. Nabrojimo neke: promjena nagiba staze, kvaliteta snijega, dubina snjeznog
pokrivaca, kvaliteta pripremljenosti staze. Izvodeci zavoje skijas se neprekidno pri-
lagodava vanjskim silama te na taj nacin i sam mijenja djelovanje tih sila. Primje-
rice, s promjenom polozaja tijela ili dijelova tijela skijasa tijekom zavoja, mijenja
i djelovanje vanjskih sila 5to skijasu omogucuje uspostavu ravnoteze na skijama.
Zbog potrebe odrzavanja takve ravnoteZe stalnim dinamicnim promjenama pozici-
je tijela ili dijelova tijela skijasa u prostoru govorimo o uspostavljanju i odrzavanju
dinamicne ravnotezZe na skijama. Da ne bi doslo do pada (potpuni gubitak ravnote-
Ze), skijas svrsishodno koristi mogucnosti aktivnog i pasivnog dijela svog lokomo-
tornog aparata. Drugim rijecima, pomocu sustava misica, kostiju i zglobova, znadi
sustavom poluga, kompenzatornim gibanjima postavlja svoje tijelo a time i teziste
tijela u ravnotezni polozaj.

Iz svega navedenog moze se zakljuciti da je dinamicka ravnoteza bit skijanja. Brze
promjene uvjeta okoline znace i brze skijanje, a Sto je skijanje brZe, i kompenza-
torna gibanja moraju biti brza i jos bolje uskladena. Upravo, postizanje dinamicke
ravnoteZe tijekom izvodenja zavoja, ocituje se u naoko skladnom i lakom izvedbom
zavoja, a promatracu se cini kao da nema nikakvih promjena sila koje djeluju i naru-
savaju dinamicku ravnoteZzu skijasa.
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OSNOVNA SKIJASKA GIBANJA

Kako smo vec prije napomenuli, prilikom skijanja na skijasa djeluju razne sile okoli-
ne. Da bi skijas zadrZzao ravnotezni polozajiodupro se ili prilagodio vanjskim silama,
velikim brojem kombinacija razlicitih gibanja koja se odvijaju u razlic¢itim dijelovi-
ma sustava organa za pokretanje mijenja poziciju dijelova tijela i cijelog tijela u pro-
storu. Najvaznija gibanja za skijasa odvijaju se u velikim zglobovima nogu (kukovi
koljena, i gleZnjevi). Ipak da bi se odrzala dinamicna ravnoteZa na skijama u funkciji
su i svi drugi dijelovi lokomotornog aparata; primjerice bez funkcije mnogih razlicitih
zglobova kraljeznice i ruku skladno skijanje bi bilo teSko moguce. U zakljucku moze-
mo ustvrditi da cijelo tijelo (cijeli lokomotorni aparat) ima svoju vecu ili manju ulogu
u uspostavljanju i odrzavanju dinamicne ravnoteze u skijanju. Opcenito, vrijedi pra-
vilo, da Sto su uvjeti okoline tezi (skijanje van staze i po neuredenim stazama, teski
uvjeti natjecateljskog skijanja, akrobatsko skijanje...) to c¢e veci dio lokomotornog apa-
rata biti aktivnije ukljuceno u svrhu odrzavanja ravnoteze na skijama.

Razumljivo je da se iz didakticnih razloga, mnoga gibanja koja se odvijaju u mnos-
tvu razlicitih zglobova, odnosno velik broj razlicitih kombinacija tih gibanja, moraju
podijeliti u neke osnovne grupe (skupine) kako bi bila lakse moguca njihova analiza
i uloga u odrzavanju dinamicne ravnoteze. Tako kvaliteta izvodenja skijaskih ele-
menata uvelike ovisi o spoznaji osnovnih biomehanickih zakonitosti koje uvjetuju
osnovne skupine gibanja u alpskom skijanju. Prema tomu, sva skijaska gibanja mo-
Zemo podijeliti u Cetiri osnovne skupine:

1. PREGIBANJE | ISPRUZANJE TIJELA
2. BOCNA GIBANJA

3. KRUZNA GIBANJA

4. GIBANJA KOJA IMAJU ZA POSLIEDICU POMICANJE PROJEKCIJE CENTRA TEZISTA
PREMA NAPRIJED ILI NAZAD U ODNOSU NA SREDISNJE OPTERECENJE SKIJA
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Pregibanje i ispruzanje tijela

lzvodenje elemenata skijaske tehnike zapocinje iz osnovnog skijaskog stava (slika
br. 1). Gibanja u razlicitim zglobovima sustava organa za pokretanje koja rezultiraju
pregibanjem i ispruzanjem tijela koriste se prvenstveno radi kontrole i ujednacava-
nja pritiska ispod skija tijekom svih faza zavoja. Ova gibanja su naglaseno izrazena
u kukovima, koljenima i gleznjevima. Kao posljedica tih gibanja skijas se tijekom
skijanja moze postaviti u slijedeca tri skijaska stava: visoki skijaski stav, srednji ski-
jaski stav i niski skijaski stav (slika br. 2).

Slika 1 - Osnovni skijaski stav

Slika 2 - Gibanja u osnovnom skijaskom stavu: A) visoki B) srednji C) niski
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Ako pritisak pod skijama raste ( opcenito se to desava u drugom dijelu zavoja), skijas se
spusta u nizi polozaj na nacin da aktivno pregiba (savija, flektira) tijelo. Obrnuto, ako pri-
tisak pod skijama pada (opcenito se to desava na pocetku zavoja), skijas ispruza (opruza,
ekstendira) tijelo. Na taj nacin skijas, u svakom zavoju sprjecava narusavanje dinamicke
ravnoteze aktivno smanjujudi pritisak pod skijama kad se isti povecava i obratno, aktiv-
no povecava pritisak (odrzava kontakt sa podlogom) kad se isti smanjuije.

Daljniji, ociti primjer uloge ovakvih gibanja kao nacina podesavanija pritiska skija na sni-
jeg je pri skijanju u grbama. Prije kontakta sa stranicom grbe skijas se nalazi u visokom
i relativno opruzenom polozaju. Usponom uz stranicu grbe pritisak pod skijama naglo
raste i ugrozava ravnotezni polozaj skijasa. Da bi ublaZzio taj nagli porast pritiska, skijas
ublazava kontakt s grbom priblizavanjem skija tijelu, tj. pregibanjem tijela. Nakon prola-
ska preko vrha grbe, pritisak pod skijama naglo se smanjuje. Kad bi skijas ostao u niskom
polozaju, doslo bi do gubitka kontakta s terenom i naglasenog neravnoteznog polozaja.
Da se to ne bi dogodilo, skijas ispruza tijelo zadrzavajuci time kontakt sa snijegom.

Bocna gibanja koriste se u osnovi radi postavljanja skija na rubnike, te radi odupi-
ranja centrifugalnim silama tijekom zavoja. Pomicanje projekcije centra tezista tijela
iz srediSnjeg polozaja (projekcija na skijama negdje u sredini stopala) u stranu, prema
lijevo ili desno je moguce uskladenim djelovanjem lokomotornog aparata nogu, ali i
cijelog tijela. Osnovna funkcija bocnih gibanja jest ugadanja kuta oslonjenosti skija
na rubnike, a uskladenost ovih gibanja se posebno ocituje u prijelazu (tranziciji) jed-
nih rubnika na druge izmedu prethodnog i nadolazeceg zavoja (slika br. 3).
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Bocna gibanja, takoder imaju vaznu ulogu u kontroli odnosa opterecenja vanjske
(vece opterecenje) i unutarnje skije (manje opterecenje). Fino ugadanje odnosa
opterecenja je posebno vazino u danasnjem natjecateljskom (carving) skijanju, a
primjerice, o izvjezbanosti takve akcije lokomotornog aparata skijasa moze ovisiti
minimalna vremenska prednost presudna za poredak na skijaskom natjecanju.

Kruzna gibanja koriste se radi aktivnog vodenja skija kroz zavoj. Za ovakvu ski-
jasku akciju je narocito odgovoran lokomotorni aparat nogu. Samo skretanje skija
vise je uvjetovano bocnim gibanjima koja dovode skije na rubnike u samim poceci-
ma izvodenja zavoja (slika br. 4). Ovo je narocito izrazeno kod carving skija koje skre-
cu na osnovi svojih znacajki strukiranosti i elasticnosti, a skijas se koristi kruznim
gibanjima da bi podrzao kruzno kretanje skije tijekom zavoja.

Trup skijasa postupnim kruznim gibanjem prati smjer skija pa gornji dio tijela ima vise
(zavoji velikih polumjera)ili manje (zavoji malog polumjera — brzo vijuganje)smjer kao
i skije. Treba posebno naglasiti da ni u kojem slucaju kruzno gibanje trupa ne smije
biti ispred (ne smije biti veca) od kruznog gibanja koja se odvija u nogama u svrhu
kretanja skija u polukruznom luku. Kruzna gibanja nogu su opcenito manje izrazena
prilikom izvodenja carving zavoja, a puno su vise izrazena, primjerice, kod terenskog
skijanja gdje je ovakvo gibanje izrazito potrebno ne samo za vodenje skije kroz zavoj
vec i za samo skretanje skije u zavoj (duboki snijeg, neuredena i razrovana staza.).
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Gibanja koja imaju za posljedicu pomicanje projekcije centra tezista
tijela prema naprijed ilinazad u odnosu na sredisnje opterecenje skija
(gibanja duz uzduzne osi skija) koriste se radi zadrzavanja centralnog opterecenja
na skijama, te i radi ubrzavanja skija kroz zavoje, a posebice je to vidljivo u natjeca-
teljskoj tehnici alpskog skijanja. Navedenim uskladenim gibanjima lokomotornog
aparata prvenstveno nogu, ali i Citavog tijela pomice se projekcija centra tezista
(normalno je oko sredine stopala — u skijaskom Zargonu to nazivamo i sredisnjim
opterecenjem) prema vrhovima (naprijed)ili prema repovima skija (prema nazad).
Iz praktickih razloga opisana gibanja u skijaskom svijetu nazivamo i “gibanjima duz
uzduzne osi skija”.

Kako je vec¢ receno takva gibanja skijasu sluZe za odrzavanje sredista opterecenja skija
na sredini stopala, tj. za odrzavanje dinamicke ravnoteze koja se prvenstveno odnosi
na promjene opterecenja pojedinih dijelova skija (od vrha do repa). Tako pomak tijela
skijasa, koji je poziciji osnovnog stava, prema naprijed ima za posljedicu i pomicanje
opterecenja skija iz srediSnjeg prema naprijed. Isto tako za posljedicu pomaka tijela
istog skijasa prema nazad ima pomak opterecenja skija iz srediSnjeg prema nazad
(slika br. 5). Funkcionalno skijanje zahtijeva srediste opterecenja negdje oko sredine
skijaseva stopala. Primjerice, da bi skijas zadrzao srediste opterecenja negdje u sredi-
ni stopala pri prijelazu iz ravnog na strmiji teren, gibanje tijela uz taj prijelaz mora biti




hrvatska skola skijanja /

gibanje prema naprijed. Izostanak takva gibanja prema naprijed dovodi do zaostaja-
nja (kasnjenja)tijela za skijama, Sto se ocituje kao gubitak ravnoteze, a moze dovesti
i do pada. U nekim situacijama natjecateljskog skijanja pomicanje opterecenja skija
prema nazad svjesno se rabi zbog odrzavanja brzine skija kroz zavoj, ali to pretpostav-
lja iznimnu fizicku pripremu i vrhunsku skijasku vjestinu.

Primjenom razlicitih kombinacija navedenih gibanja skijas ce biti u ravnoteznom
poloZaju. Naravno da takvih kombinacija ima bezbroj i da mogucnost koristenja
i kombiniranja svih mogucih gibanja oznacava individualnost i omogucava cesto
laku prepoznatljivost svakog skijasa ponaosob. Zaklju¢no se moze reci da, 5to je vre-
menski period, od izlaska pa do vracanja u ravnotezni polozaj, primjenom razlicitih
kombinacija gibanja kradi, to je skijanje efikasnije i tehnicki kvalitetnije.

Oznacavanje opreme i dijelova tijela

Tijekom spusta ravno za dijelove tijela i opreme upotrebljavaju se nazivi koji imaju
oznaku lijeve i desne strane, primjerice lijeva i desna skija (s/ika br. 6). U spustu koso
rabe se nazivi s oznakom gornje ili donje strane (u odnosu na padnu liniju — prema
vrhu ili dnu brijega), pa tako postoje gornja ili donja noga (slika br. 7). Tijekom skija-
nja u povezanim zavojima oprema i dijelovi tijela imenuju se uz oznaku unutarnje
ili vanjske strane — u odnosu na srediste zavoja koji se izvodi, npr. unutarnje ili vanj-
sko koljeno (slika br. 8).

DON VIN302

DESNA NOGA LUEVANOGA . PADNA UNUA
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CENTAR ZAVOJA

Bududi da skijas tijekom skijanja neprestano prelazi iz lijevog zavoja u desni i obrnuto,
vazno je odrediti trenutak kada jedan zavoj zavrsava, a drugi zapocinje (unutarnja skija
iz prethodnog postaje vanjska u nadolazecem zavoju i obratno).

Trenutak zavrsetka jednog i pocetak drugog zavoja mozemo oznaciti kao trenutak u
kojemu skijas pocinje prelazak u novi zavoj. To se moze opisati i kao trenutak u kojem
pocinje promjena rubljenja, odnosno trenutak u kojem pocinje prijelaz sa jednog rubni-
ka skije na drugi rubnik, ili trenutak u kojem se smanjuje rubljenje na kraju prethodnog
zavoja s namjerom postavljanja skija na suprotne rubnike u iducem zavoju (slika br. 9).




hrvatska skola skijanja /

PADNA LINUJA

Za uspjesnije i lakse pracenje opisa elemenata skijaske tehnike, uputno je upoznati
se sa osnovnim pojmovima skijaskog rjecnika. Kompleksi gibanja koja se provode
kako bi se izveli pojedini elementi skijaske tehnike su vec opisana, a za bolje razu-
mijevanje opisa, ovdje moramo napomenuti pojam koji je jako bitan u savladava-
nju skijaske tehnike, a to je padna linija. Sva prije spomenuta gibanja opisana suu
odnosu na padnu liniju.

Padna liniju opisujemo kao najstrmiju, najkracu i najbrzu liniju (pravac) niz padi-
nu. U naravi to je zamisljen pravac povucen najkracim putem od vrha do podnozja
padine (skijaskog terena). Pri spustu ravno skijas se skija niz padnu liniju. U spustu
koso, skija se preko padne linije, dok se zavoj k brijegu izvodi prema padnoj liniji.
Pri zavojima od brijega skijas takoder izvodi zavoje prema padnoj liniji ali izvodeci
spust kosu u jednu, pa u drugu stranu (slika br. 10).

SPUST KO0

ZAVD] K BRUEGU AEUAT RANHO

LAVDJ 0D BRLEGA
ZANO O BRUEGA '&'

PADNA LINKIA
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hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

7. OPIS ELEMENATA
| METODIKA POUCAVANJA

Skijanje je privlacan i zdrav sport koji sudionicima omogucuje aktivno provodenje
slobodnog vremena u izuzetnom planinskom ambijentu. Rekreativnim skijanjem
se moze baviti citava obitelj, bez obzira na zivotnu dob, pa ono predstavlja jedan od
najpopularnijih oblika obiteljske rekreacije.

Hrvatska Skola skijanja predstavlja program obucavanja skijaskih vjestina sastav-
lien na temelju dugogodisnjeg iskustva u nastavi skijanja. Programom Skole ski-
janja omogucava se i ubrzava proces savladavanja skijaskih znanja, a osnova je
programa omoguciti postupnost u ucenju skijanja, pri ¢emu svaki novonauceni
element postaje logicna osnova za daljnju nadogradnju.

Metodicki su elementi izloZeni onim redoslijedom kojim bi ih trebalo i poducavati,
te su skijaski elementi i metodicke vjezbe poredane jedne za drugima u logicnom
slijedu. Posebno je to vazno zbog postupnog obucavanja skijaskim vjestinama dje-
ce i pocetnika.

Iskustva velikog broja skijasa pokazuju da je put od pocetnika do naprednog i vr-
hunskog skijasa znatno brzi i kvalitetniji ako se ucenje i viezbanje odvija prema pro-
gramu skole skijanja i uz stru¢nu pomoc skijaskih ucitelja.

Stoga su autori, ¢lanovi Demo Teama Hrvatskog zbora ucitelja i trenera skijanja,
ovaj materijal namijenili svim skijasima, velikima i malima te onima koji bi to zelje-
li postati, kao pomagalo u ucenju skijanja. Takoder, ovaj materijal sluzi skijaskim
uciteljima i trenerima skijanja kao podsjetnik, odnosno kao pomocno sredstvo u
nastavi.
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OSNOVNA PODJELA

Hrvatska Skola skijanja, zbog lakSeg savladavanja programa obucavanja te usva-
janja elemenata tehnike od strane polaznika skole skijanja, dijeli se u tri osnovne
cjeline:

. OSNOVNA SKOLA SKIJANJA

Il. NAPREDNA SKOLA SKIJANJA

l1l. NATJECATELISKA SKOLA SKIJANJA

Osnovna skola skijanja

Zbog svojih posebnosti i velikog broja informacija s kojima se susrecu polaznici ski-
jaskih skola u svojim prvim skijaskim koracima, neovisno kojih su godina starosti
osnovna skola skijanja dijeli se na tri cjeline:

- UPOZNAVANIJE SA SKIJASKOM OPREMOM
- ELEMENTE PRILAGODBE
- ELEMENTE SKIJASKE TEHNIKE

Upoznavanje sa skijaskom opremom
Skijas pocetnik najcesce malo zna o skijaskoj opremi, zbog cega je jedan od prvih za-
dataka ucitelja skijanja objasniti funkciju i nacin upotrebe pojedinih dijelova opre-
me. Ucitelj mora upozoriti skijasa na nedostatke dijelova njegove opreme, osobito
onih koji ugrozavaju njegovu sigurnost, primjerice, neispravni skijaski vezovi.
Skijaska oprema svakog skijasa trebala bi se sastojati od:

- skija

- skijaskih vezova

- skijaskih cipela

- skijaskih Stapova

- skijaske odjece

- skijaskih rukavica

- kape i/ili skijaske kacige (obavezna za skijase mlade od 12 godina starosti)

- skijaskih naocala s UV zastitom

- kreme za lice i usnice s UV zastitom

Slijedece obavijesti s kojima se mora upoznati skijas pocetnik odnose se na nosenje
skija. Na otvorenom skije se nose o desnom ili lijevom ramenu, vrhovima usmjere-
nim prema naprijed pri cemu treba paziti da se ne ozlijedi osoba koja se nalazi u
blizini onoga koji nosi skije.



Na skiju su pricvrsceni skijaski vezovi koji imaju dvojaku funkciju: skijaski vez bi
trebao zadrzati skiju u kontaktu sa skijaskom cipelom i time sprijeciti nepotreban
pad i ozljedu u situacijama pojacanih vibracija skije (veca brzina, neravnine na sta-
zi, led...). Druga funkcija veza je suprotna prvoj a to je da omogucavaju da se skija
odvoji od skijaske cipele u slucaju (teZzeg) pada skijasa i time umanji mogucnost
ozljeda. Kocnica, koja je sastavni dio svakog skijaskog, veza sprijecava da skija ne-
kontrolirano otklize niz padinu oslobodena od kontakta sa skijaskom cipelom. Is-
pod skijaskog veza kod suvremenih, strukiranih skija nalaze se: skijaska ploca (tzv.
free flex) Cija je osnovna funkcija smanjivanje vibracija, te sustav za pospjesivanje
konstrukcijskih znacajki skija (tzv. power flex)— elasti¢nosti i strukiranosti.

Elementi prilagodbe

Elementi prilagodbe, kako i sam naziv govori, omogucuju skijasu pocetniku da se na
metodicki najbolji nacin privikne na novu okolinu - skijasko okruzenje u kojem izvodi
nova motoricka gibanja, da se privikne na opremu i na, kako se to cesto naziva , pro-
duzeno stopalo®, odnosno na skiju. Takoder se skijas pocetnik po prvi puta susrece sa
kliznoSc¢u skija. To mu je nepoznat osjecaj koji za posljedicu cesto ima gubitak rav-
noteZe i pad. Zbog kretanja, klizanja skija, termin ravnoteza je zamijenjen izrazom di-
namicka ravnoteza. Iz razumljivih razloga odrzavanje dinamicke ravnoteze u svakom
trenutku, odnosno u svim mogucim situacijama kojih je u skijanju bezbroj, osnova je
kvalitetne skijaske tehnike i usvojenosti motorickih znanja skijasa.

Elementi prilagodbe dijele se na:
- VIEZBE NA RAVNOM
- PENJANJE
- PADANJE
- USTAJANJE
- KLIZACKI KORAK

Vjezbe na ravnom

Vjezbe na ravnom sluze da skijas upozna i usvoji nova gibanja sa skijaSkom opre-
mom, te da se privikne na dinamicku ravnotezu na skijama.

Ucitelj skijanja najprije pokazuje kako se skije nose u zatvorenom (skijarna, gondo-
la) i otvorenom prostoru. Zatim pokazuje kako se skijaska cipela pravilno postavlja
u skijaski vez. Skijas se koristi skijaskim Stapovima kao osloncem za ravnotezZu, Cisti
potplat skijaske cipele od snijega i postavlja cipelu u skijaski vez.

Slijedi privikavanje na kliznost skije. Ucitelj skijanja pokazuje kako se uspostavlja
ravnoteza na jednoj skiji u pokretu, odgurujuci se drugom nogom o podlogu. Vec
sada je ucenicima potrebno objasniti osnovu dinamicke ravnoteze na skijama. Uvi-
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jek se treba kretati istodobno sa skijama, ne dopustajuci da skije same krenu po
terenu, a da tijelo zaostaje u tom kretanju. Vec u ovoj fazi treba vjezbati uspostavu
srediSnje ravnoteze.

Pri privikavanju na kliznost skije potrebno je izabrati ravan skijaski poligon, a ako
nemamo mogucnost izbora, mogu se rabiti i vrlo blage, gotovo ravne dugacke pa-
dine za pokusaj skijanja na jednoj skiji. Zatim slijedi objasnjenje kako se postavlja
druga skijaska cipela u skijaski vez. Ovdje je vazno objasniti da skije moraju biti
postavljene okomito na padnu liniju.

Nakon Sto su obje skijaske cipele pravilno pricvrscene za skijaske vezove, potrebno
je nauciti pokrete koji omogucavaju kretanje pri kojem skije ne smetaju jedna dru-
goj. Najcesce su poteskoce skijasa pocetnika krizanje vrhova ili repova skija. Da bi
se naviknuli na ,produZena stopala®, najbolja je vijeZba okretanje oko vrhova i oko
repova skija: vrhovi odnosno repovi skija stoje na istome mjestu, a skijas postranic-
nim koracima opisuje krug oko vrhova ili repova skija.

Tijekom ucenja i savladavanja elemenata prilagodbe, skijas pocetnik se susrece s
izrazima koji opisuju dijelove tijela i opremu.



* bez skija:
- osnovne upute o nosenju skijaske opreme

- hodanje po ravnom i nosenje skijaske opreme

- odabir mjesta za postavljanje skija

- pomocu vrhova skijaskih cipela, dubiti rupe u snijegu

-igra lovice oko skija postavljenih na snijeg (ne hodati po skijama)
* na skijama bez upotrebe skijaskih Stapova:

- namjestanje skijaskih cipela u skijaske vezove,

- hodanje s jednom skijom na nozi

- klizanje samo na jednoj skiji, s ponavljajucim odrivom odrazne noge (romobil)
- hodanje s obje skije

- hodanje u krugu

- hodanje po ugazenom tragu (kvadrat, razlicite krivulje)

- hodanje u V raskoraku

- kontinuirano odgurivanje od jedne straznje, oslonacne skije

- okretanje prestupanjem oko vrhova skija (Stapovi zabodeni ispred vrhova skija)
- okretanje prestupanjem oko repova skija (Stapovi zabodeni iza repova skija)
- okret skokom za 45° u lijevu i desnu stranu

- uzastopno podizanje gornje skije nekoliko puta zaredom uz postavljanje iste
blizu vrha oslonacne skije,

-igre na omedenom prostoru (hvatalice i Stafetne igre)
» na skijama sa upotrebom skijaskih Stapova:

- osnovna objasnjenja o potrebi i koristenju skijaskih Stapova

- hodanje sa skijaskim Stapovima

- klizanje na skijama uz pomoc surucnog odriva stapovima

- klizanje na skijama uz pomoc naizmjenicnog odriva stapovima
- hodanje u V raskoraku

- okretanje prestupanjem oko vrhova skija

- okretanje prestupanjem oko repova skija

- okret za 180° u bolju stranu

- okret za 180° u obje strane

- osloncem o skijaske Stapove, stajati na prednjim dijelovima skijaskog veza
(prednja ,glava“ skijaskog veza), te izvoditi kruzne pokrete stopalima i nogama
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Penjanje

Postoje dva nacina penjanja: boc¢no prestupno penjanje i penjanje V raskorakom.

Pribocnom prestupnom penjanju skijas se mora postaviti skijama okomito na padnu
liniju i koristeci se gornjim rubnicima obje skije, bocnim koracima postupno svladava-
ti uspon. Prvo se tezina prenese na donju skiju, a gornjom se skijom zakoraci u stranu
prema gore, uz padnu liniju. Nakon toga se tezina prenese na gornju skiju, a donja se
prikljucuje gornjoj. Skijaski stapovi prate pokrete nogu i nalaze se pored tijela. Vazno
je da je projekcija tezista priblizno u sredini stopala (slika br. 1).

Slika 1 - Bo¢no prestupno penjanje
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hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

Druga mogucnost penjanja jest penjanje V raskorakom (s/ika br. 2). Ono je zahtjev-
nije i uci se nakon boc¢noga prestupnog penjanja. Skije su postavljene u obliku slo-
va V pri cemu su repovi skija jedan blizu drugoga, a vrhovi su razmaknuti. Koljena
se potiskuju prema unutra kako bi se skije postavile na unutarnje rubnike te se na
taj nacin stvara oslonac za guranje od podloge u smjeru penjanja, uz padnu liniju
prema gore. Skijaski Stapovi se nalaze iza tijela te se takoder koriste kao oslonac.
Kretati se mora malim koracima, naizmjenicno podizati skije i penjati se uz padnu
liniju, te postupno svladavati uzbrdicu, a iza skijasa ostaje trag u obliku slova V
(slika br. 3).

Slika 2 - Penjanje V raskorakom
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Slika 3 - Trag pri penjanju V raskorakom

Metodicke vjezbe:
* na ravnom:
- bocno prestupno hodanje korakom-dokorakom u obje strane

- bocno prestupno hodanje korakom - dokorakom koso prema naprijed u obje
strane

- hodanje V raskorakom
« na blagoj padini:

- bocno prestupno penjanje i spustanje na obje strane
- koso prestupno penjanje i spustanje na obje strane
- penjanje V raskorakom

www.hzuts.com



hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

Padanje

Padovi su nezaobilazni dio skijanja koji se dogadaju i najboljim skijasima i vrhun-
skim natjecateljima. Padovi Ce rjede zavrsiti ozljedama uz adekvatnu i dobro prila-
godenu skijasku opremu te ukoliko skijasi posvete nekoliko minuta jednostavnim
vjeZzbama zagrijavanja, razgibavanja i istezanja neposredno prije pocetka poduke
skijaskih elemenata.

Osnovno pravilo je da se pocetnke nauci da se ne opiru padu, odnosno da pokusaju
pasti na stranu (po mogucnosti na onaj bok koji je bliZi padini), pogréenih koljena
i ruku ispruzenih prema naprijed. Moguce je i vjezbanje takvog zadatka na blagim
padinama (slika br. 4).

Slika 4 - Padanje
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Ustajanje

Nakon pada skije se moraju privuci sto blize tijelu fleksijom u zglobovima koljena i
kukova, a da su pritome skije postavljene okomito na uzduznu os tijela, ispod tijela
i okomito na padinu (slika br. 54). Trup i ramena se okrecu niz padnu liniju (leda
prema vrhu padine), skijaski Stapovi se zabadaju s obje strane skija iza kukova, a
blizu tijela (slika br. 5B). Skijas postavlja skije na rubnike te se upire o skijaske Sta-
pove kako bi se odignuo od padine i stao na skije. Bitno je da su skije pri ustajanju
postavljene na rubnike okomito na padnu liniju (slika br. 5C i 5D).

Slika 5 - Pri ustajanju: A) postavljanje skija na okomicu padne linije B) pravilno postavljanje skijaskih
$tapova C) podizanje tijela od podloge pomocu skijaskih Stapova D) zavrsetak ustajanje

www.hzuts.com



hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

Moguce je izvesti ustajanje i uz pomoc odriva od padine rukom koja je bliza padini
(gornja ruka), na nacin da je tijelo usmjereno prema naprijed te se uz odriv rukom
i drzanjem za donje koljeno, prenosi teZina prema naprijed i skijas ustaje. Najcesce
se ovom tehnikom ustajanja koriste djeca i Zene. | ovdje je bitno naglasiti da skije
moraju biti postavljene na rubnike okomito na padnu liniju.

Metodicke vjezbe:
- sunozno prebacivanje skija u razlicitim smjerovima lezeci na ledima na
snijegu (izvoditi na ravnom),
- padanje i ustajanje na blagoj strmini,

- padanje i ustajanje na vecoj strmini.

Klizacki korak

Skijas krece iz osnovnog skijaskog stava na ravnom terenu. Odgurne se od unutar-
njeg rubnika jedne skije tako da u zglobovima koljena, kuka i gleznja ispruzi pogréenu
nogu a drugu skiju podize, prenosi po zraku i postavlja na podlogu koso prema napri-
jediusmijeru kretanja. Akciju nogu skijasa prati gornji dio tijela tako da istovremenim
zamahom ruke i ramena, na strani odrazne noge, dijagonalno prema naprijed preno-
si opterecenje na skiju koja ce postati klizajuca. Dok jedna skija klize drugu skijas drzi
u zraku do prikljucenja; cijeli se ciklus ponavlja do prestanka klizanja (slika br. 6).

Slika 6 - Klizacki korak
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 bez upotrebe skijaskih stapova:

- hodanje s jednom skijom na nozi

- klizanje samo na jednoj skiji s ponavljajucim odrivom odrazne noge (romobil)
- kontinuirano odguravanje od jedne, oslonacne skije

- hodanje u krugu

« sa upotrebom skijaskih stapova:

- hodanje raskorakom u V polozaju, uz pomoc jednorucnog zabadanja
Stapova

- hodanje raskorakom u V polozaju po ugazenom tragu (kvadrat, razlicite
krivulje)

- hodanje po ravnom raskorakom u V polozaju

- klizanje na skijama raskorakom u V poloZaju uz naizmjenican odriv
Stapovima — klizacki korak

- klizacki korak (ravno, u krugu, pri isteku u spustu ravno)

-igre na omedenom prostoru (elementarne i Stafetne igre)



Elementi skijaske tehnike osnovne skole skijanja

Sigurno se vec do sada cini kako je skijasu prikazan velik brojnovih kretnji i moto-
rickih informacija, no jos$ nije spreman za jurenje po bijelim padinama. Usvojena
su prva dva vazna dijela osnovne skole skijanja koji ujedno cine i osnov nadograd-
nje ostalog skijaskog znanja. Sada se pocinju uciti elementi skijaske tehnike. Skijas
mora voditi racuna da ako nije savladao i usvojio odredena temeljna gibanja, ele-
menti skijaske tehnike su, kao nadogradnja, na klimavim temeljima. Mora se vratiti
se na pocetak i uz vodstvo ucitelja skijanja, ponoviti usvajanje osnovnih gibanja.

Od elemenata skijaske tehnike u ovom dijelu savladavanja i usvajanja gibanja, ski-
jasi ce susretati sljedece elemente:

- OSNOVNI SKIJASKI STAV | SPUST RAVNO
- PLUG RAVNO
- koristenje skijaskih zicara
- PLUZNI ZAVOJ
- vjencic pluznog zavoja
- SPUST KOSO
- pluzni luk
- OTKLIZAVANIJE
- ZAVOJ K BRIJEGU
- OSNOVNI ZAVO)
- vjenci¢ osnovnog zavoja
- PARALELNI ZAVOJ OD BRIJEGA
Kako je vec na pocetku navedeno, Hrvatska skola skijanja predstavlja program obu-
cavanja skijaskih vjestina sastavljen na temelju dugogodisnjeg iskustva u nasta-
vi skijanja. Program Skole skijanja ubrzava proces savladavanja skijaskih znanja, a
osnova je programa omoguciti postupnost u ucenju skijanja, pri cemu svaki novo
nauceni element postaje logicna osnova za daljnju nadogradnju.

Kako su skijaski elementi metodicki izlozeni onim redoslijedom kojim bi ih trebalo i
poducavati te su i metodicke vjezbe poredane jedne za drugima u logicnom slijedu,
tako se elementi skijaske tehnike osnovne skole skijanja nadograduju na vec prije
naucena i usvojena znanja i vjestine. To je posebno vazno zbog postupnog obuca-
vanja skijaskim vjestinama djece pocetnika.

Na samom pocetku je ve¢ spomenut pojam dinamicke ravnoteZe na skijama koji
se odnosi na uvjete kretanja u kojima se skijas pocetnik po prvi puta nalazi, te zbog
kojih se lako gubi ravnotezni polozaj.
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Da ponovimo, u tu svrhu sva skijasu raspoloziva gibanja mogu se podijeliti u cetiri
oshovne skupine:

- GIBANJA PREGIBANJA | ISPRUZANJA TUELA

- BOCNA GIBANJA

- KRUZNA GIBANJA

- GIBANJA KOJA IMAJU ZA POSUEDICU POMICANJE PROJEKCIJE CENTRA TEZISTA

PREMA NAPRIJED ILI NAZAD U ODNOSU NA SREDISNJE OPTERECENJE SKIJA
(u daljenjem tekstu nazvat ¢emo ih gibanja naprijed-natrag)

Osnovni skijaski stav i spust ravno

OSNOVNI SKIJASKI STAV kako i sama rijec kaZe, predstavlja osnov stajanja na skija-
ma. Dobra pozicija tijela u osnovnom skijaskom stavu omogucuje skijasu da uspjes-
no savlada gotovo sva opterecenja koja za vrijeme kretanja djeluju na njega te da
izvodi sve elemente skijaske tehnike, osnovne, napredne i natjecateljske.

Skijas zauzima takav polozaj gdje je tezina tijela ravnomjerno rasporedena na obje
plosno polozene skije, na cijelu duzinu stopala, dok su skije medusobno razmaknute
u sirini kukova. Srediste opterecenja skijasa nalazi se oko sredine stopala. Gleznjevi
i koljena su lagano povijeni, tako da su potkoljenice u stalnom dodiru s prednjim
dijelom skijaske cipele (slika br. 7).

Slika 7 - Osnovni skijaski stav
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hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

Trup je u blagom pretklonu, leda su povijena prema naprijed, a Sake se nalaze ispred
kukova, te je udaljenost izmedu njih nesto veca od Sirine ramena. Skijaski Stapovi su
usmjereni koso prema nazad i dolje, s krpljicama usmjerenim od tijela (slika br. 8).

KRPUICE

Slika 8 - Polozaj tijela u osnovnom skijaskom stavu

S obzirom na stupanj pregibanja (povijenosti) u kukovima, koljenima, gleznjevima
i ledima, razlikuju se visoki, srednji i niski osnovni skijaski stav. Sto se skijas vise
spusta k niskom skijaskom stavu, trup skijasa se vise pretklanja uz istovremeno jace
povijanje leda (slika br. 9).

POVIJENOST LEDA

Slika 9 - Povijenost leda
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SPUST RAVNO. Skijas stoji okomito na padnu liniju, istovremeno se oslanja na ski-
jaske Stapove koji su ubodeni u snijeg dovoljno daleko niz padnu liniju kako bi mu
mogli posluZiti kao oslonac da ne krene nizbrdo prije nego Sto bude spreman. Slijedi
bocno prestupno okretanje oko vrhova skija (oslanjajuci se na skijaske stapove) do
trenutka kada su skije paralelne i usmjerene ravno niz padinu. Skijas se tada postavi

u osnovni skijaski stav i izvede prvi spust ravno do prestanka kretanja, bez promje-
ne skijaskog stava (slika br. 10).

—
L

A"
[

Slika 10 - Pocetak spusta ravno te njegovo izvodenje
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* u mjestu:
- zauzimanje polozaja osnovnog skijaskog stava na ravnom
- zauzimanje polozaja spusta ravno u mjestu uz povecavanje i smanjivanje
stupnja povijenosti koljenskog zgloba — pregibanje/ispruzanje
- zauzimanje osnovnog skijaskog stava u paru na nacin da se prati gibanje para

e u gibanju niz blagu padinu:

- zauzimanje polozaja spusta ravno u mjestu uz povecavanje i smanjivanje
stupnja povijenosti koljenskog zgloba i zgloba kuka

- spust ravno uz stalna naglasena pregibanja i ispruzanja
- spust ravno uz naglaseno pomicanje tezista tijela naprijed i nazad

e vjeZzbe u spustu ravno sa zadacima:

- spust ravno uz podizanje repa jedne skije

- spust ravno uz naizmjenicno podizanje repova skija

- spust ravno na jednoj skiji

- sunozni poskoci u spustu ravno podizanjem repova skija
- spust ravno prestupanjem u novi trag

- spust ravno saginjanjem ispod postavljenih stapova u obliku vrata,
skupljanjem predmeta sa snjezne podloge i slicno
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Pluzni stav i pluzenje ravno

Nakon sto je skijas svladao osnovne elemente dinamicke ravnoteze tijekom uvjez-
bavanja spusta ravno, plug ravno ce biti prvi oblik kontrole brzine na skijama.

PLUZNI STAV. Po polozZaju tijela pluzni stav je gotovo identican osnovnom stavu. Je-
dina je razlika u poloZaju skija na snijegu. Dok su u osnovnom stavu skije paralelne,
u pluznom su stavu vrhovi skija primaknuti, repovi su razmaknuti, a skije su postav-
liene na unutarnje rubnike. Ostali elementi pluznog stava podudaraju se s onim $to
je skijas usvojio kod osnovnog stava: tezina je ravnomjerno rasporedena na obje
skije; srediste opterecenja skije je na sredini stopala; noge su povijene u koljenima
i gleznjevima, a trup u kukovima i ledima. Koljena su primaknuta jedno drugome;
ramena su pomaknuta prema naprijed na osnovi blago zaobljenih leda; ruke su po-
maknute prema naprijed i odmaknute u stranu; skijaski Stapovi su usmjereni koso
prema nazad i dolje s krpljicama usmjerenim od tijela (s/ika br. 11).

Kada su ucenici svladali pluzni polozaj, mogu poceti izvoditi plug ravno.

Slika 11 - Pluzni stav
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hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

PLUG RAVNO. Po polozZaju tijela identican je pluznom stavu. Skije su zbog nagiba
terena u pokretu, ali se zbog pluznog polozaja krecu sporije nego pri spustu ravno.
S obzirom na razmaknutost repova skija razlikuju se: KLIZUCI PLUG, pri kojemu su
repovi toliko razmaknuti da omogucavaju spustanje niz blagu padinu bez ubrza-
vanja, i KOCECI PLUG, pri kojemu su repovi skija naglasenije razmaknuti pa skijas
usporava zbog povecanog trenja (slika br. 12).

%
" = 4 KUZUCIPLUG

KOCECI PLUG

Slika 12 - Polozaji u pluzenju ravno

Metodicke vjezbe:
* u mjestu:
- zauzimanje pluznog polozaja
- iz polozaja spusta ravno zauzimanje pluznog polozaja naglasenim posko-
kom u mjestu, uz istovremeno potiskivanje repova skija prema van

e u gibanju niz blagu padinu:

- pluzenje ravno i zaustavljanje
- iz spusta ravno prelazenje u pluzenje ravno
- haizmjenicno izvodenje spusta ravno i pluZenja ravno

- pluzenje ravno s naglaskom na simetricno potiskivanje repova skija prema
van, u sporijem i brzem tempu
- iz spusta ravno prelazenje u pluzenje ravno te povratak u spust ravno
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Koristenje skijaskih zicara

Usporedno s ucenjem pluznog zavoja, skijasi su spremni zapoceti upotrebljavati
skijasku zZicaru i lagane, sasvim blage pocetnicke staze. Ucitelj mora imati na umu
da je upotreba zZicare, pogotovo vucnice, ozbiljan korak za pocetnike i dobrim ce
objasnjenjem u velikoj mjeri pomodi sebi i ucenicima. Objasnjenja trebaju biti pre-
cizna i jasna. Vucnice su zicare s kojima se pocetnik cesto susrece.

Osnovna pravila koristenja skijaskih vucnica su: treba dopustiti vucnici da vuce ski-
jasa u osnovnom visokom skijaskom stavu. Skije valja drzati paralelnima, a teZina
tijela mora biti ravnomjerno rasporedena na obje skije. Na vucnici ucitelj mora ici
zadnji kako bi mogao pripomoci ucenicima pri ulasku na vucnicu te pomoci onima
koji su putem eventualno pali (s/ika br. 13).

Slika 14 - KoriStenje skijaske Zicare sa sjedalima
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Pokretne trake mnogo su sretnija rjesenja za pocetnike. Na donjem se dijelu treba
stati na pokretnu traku i zadrzati ravnotezni polozaj tijekom voznje.

Zicare sa sjedalima se rjede susrecu na pocetnickim stazama (slika br. 14).

Ucenicima treba jasno objasniti da se sjedalo ceka za na to postavljenim oznakama
na tlu, pogleda usmjerenog preko ramena u smjeru dolazece sjedalice, a skijama po-
stavljenim u smjeru kretanja zicare. Jednom rukom skijas mora drzati oba Stapa, a
drugu ruku usmijeriti prema nadolazecoj sjedalici kako bi ublaZio kontakt sa sjeda-
licom. Nakon sto je skijas sjeo na predvideno mjesto na sjedalici, postavlja skijaske
Stapove u krilo te spusta zastitnu precku do trenutka izlaska. Nemojmo zaboraviti da
danas postoje sjedala sa po 6 do 8 ljudi u nizu. Mjesto izlaska je na vrijeme oznaceno i
te se oznake nalaze na stupu zicare na vidljivom mjestu. Skijas podize zastitnu precku
tek kada se sjedalica u cijelosti nade iznad zastitne mreze u podnozju. Postavlja skije
u smjeru gibanja Zicare te se uz snazan odriv slobodnom rukom, kada su skije postav-
liene na tlo, odgurne od sjedalice te nastavlja spust ravno.

* u mjestu

- iz poloZaja osnovnog skijaskog stava jednom skijom prestupiti u raskorak,
objema rukama prihvatiti vrh Stapa (kosaricu) koju pruza ucitelj skijanja te
sunoznim postavljanjem nogu ,stisnuti“ kosaricu tako da stap ostane medu
nogama

- pomocu skijasa u grupi simulirati ,voznju“ na zicari sa sjedalima na nacin da
dva skijasa iz grupe pomocu skijaskih stapova simuliraju zicaru sa sjedalima
kako bi treci sjeo

¢ u gibanju na ravnom:

- pomocu skijasa u grupi simulirati ,voznju“ na zicari sa sjedalima na nacin
da dva skijasa iz grupe pomocu skijaskih stapova simuliraju Zicaru sa sjeda-
lima kako bi treci sjeo
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Pluzni zavoj

Pluzni zavoji predstavljaju prvi nacin kontrole smjera skijanja i omogucavaju kon-
trolirano skijanje niz lakse skijaske staze (slika br. 15).

Slika 15 - PluZni zavoj

Pluzni zavoj se izvodi u stavu klizuceg pluga, u srednjem skijaskom stavu. Skijas
mijenja smjer skija postupnim kruznim gibanjem nogu u smjeru novog zavoja koje
traje tijekom izvodenja citavog zavoja kao i istovremeno spustanje iz visokog u
srednji skijaski stav. Cim skije po¢nu skretati, skijas uspostavlja ravnotezu na vanj-
skoj skiji sa sredisnjim opterecenjem ispod sredine stopala. Da bi ravnoteza ostala
na vanjskoj skiji i u drugom dijelu zavoja, skijas prilagodava stav nagibu padine
povijajuci unutarnju nogu u koljenu i kuku za tocno onoliko koliko je potrebno da
ravnoteza i dalje ostane na vanjskoj skiji. To uskladivanje sa padinom moze se opi-
sati i kao privlacenje natkoljenice prsima ili, kako najcesce kazemo, “skracivanje”
unutarnje noge.
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Zavoj je zavrsen onda kad je vanjska skija okomita na padnu liniju. U prijelazu izmedu
dva zavoja skijas ispruza noge i podize se u visoki skijaski stav te uspostavlja ravno-
mjerno opterecenje na obje skije. Novi zavoj zapocinje (postupnim) kruznim gibanjem
nogu kojim usmjerava pluzno postavljene skije u smjeru novog zavoja.

* umjestu:
- zauzimanje pluznog polozaja
- iz polozaja spusta ravno zauzimanje pluznog polozaja naglasenim posko-
kom u mjestu, uz istovremeno potiskivanje repova skija prema van
* u gibanju niz blagu padinu:

- pluzenje ravno i zaustavljanje

- prelazenje u pluzenje ravno iz spusta ravno

- naizmjenicno izvodenje spusta ravno i pluzenja ravno

- kombiniranje pluzenja ravno i spusta ravno

- pluZenje ravno s naglaskom na simetricno potiskivanje repova prema van
u sporijem i brzem tempu

- pluzenje ravno s naglaskom na naizmjenicno potiskivanje repova skija pre-
ma van, u sporijem i brzem tempu

« bez skijaskih stapova:

- izvodenje pluznih zavoja, rukama oslonjenim na koljena — kruzna gibanja
- povezivanje pluznih zavoja oko markacija (Cunjici, stapovi i sl.)

« sa skijaskim stapovima:

- povezivanje pluznih zavoja sa stapovima u koridoru

- izvodenje ,vjencica“ pluznih zavoja

- izvodenje pluznih zavoja s otkopcanim skijaskim cipelama (za naprednije
skijase)
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Vjencic pluznog zavoja

Vjendcic pluznog zavoja je metodicki element skijaske tehnike, ¢ijim savladavanjem
i korektnim izvodenjem, svaki skijas povecava mogucnost brzeg i kvalitetnijeg sa-
vladavanja i usvajanja vise elemenata skijaske tehnike (slika br. 16). Primjerice, u
osnovnom zavoju, koji se nalazi opisan u tekstu malo kasnije, takoder je uputno na
visoj razini usvajanja tog elementa, izvoditi upravo vjenci¢ osnovnog zavoja.

Upravo zbog velikog utjecaja brzeg i tocnijeg savladavanja elemenata skijaske teh-
nike, te veci broj pokusaja izvodenja pojedinog gibanja (pluzni zavoj, osnovni zavoj,
paralelni zavoj od brijega), u ovoj knjizi smo posvetili zasebno mjestu upravo ovom
metodickom elementu skijaske tehnike.

Vjenci¢ pluznog zavoja zapocinje upravo kao i pluzni zavoj. U biti to i jest pluzni
zavoj, odnosno zavoji koji se izvode samo u jednu stranu. Nadovezuju se jedan na
drugi, kao vijenac, pa tako izgleda i trag skija koji ostaje na snjeznoj padini.

Vjencic pluznog zavoja izvodi se u stavu klizuceg pluga iz kojeg skijas pocinje izvo-
diti pluzni zavoj, i to do trenutka kada je vanjska skija okomita na padnu liniju. U
tom trenutku skijas ispruzanjem tijela, prema poziciji visokog skijaskog stava, ra-
sterecuje skije, te skije poCinju pasivno okretati prema podnoZju padine, niz padnu
liniju. Kada je skijas u polozaju klizuceg pluga, paralelan sa padnom linijom, kruz-
nim gibanjem ponovno uvodi u zavoj istu, vanjsku nogu te aktivno izvodi pluzni
zavoj u istu stranu. Upravo takvim nacinom izvodenja vezanih pluznih zavoja uvijek
u istu stranu, skijas u jednom spustu moze na skijaskoj padini napraviti veliki broj
ponavljanja elementa.
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TRENUTAK
PASIVNOG
OKRETANJA SKIJA

TRENUTAK
AKTIVNOG
OKRETANJA SKUE

Slika 16 - Vjenci¢ pluznog zavoja
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Spust koso

Spust koso se izvodi u visokom skijaskom stavu. Da bi bio u ravnoteznom polozaju,
skijas se mora dominantno oslanjati na donju skiju. U tome mu pomaze uskladi-
vanje stava s nagibom padine (veca povijenost gornje noge) i dovodenje projekcije
tezista tijela na donju skiju, koje se ocituje u obliku blagoga postranic¢nog luka od
gleznja do ramena. Skije se nalaze na gornjim rubnicima zbog cega je trag iza skija
ostar i jasan poput tracnica (slika br. 17).

Slika 17 - Izvedba spusta koso A) prednja strana tijela B) straznja strana tijela
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¢ na strmini u mirovanju:

- zauzimanje polozaja spusta koso

- zauzimanje polozaja spusta koso podizanjem repa ili cijele gornje skije

- zauzimanje polozaja kosog spusta paralelnim prestupanjem prema
brijegu

¢ na strmini u gibanju:

- spust koso uz naizmjenicno podizanje i spustanje repa gornje skije

- spust koso sa stalno odignutim repom gornje skije (vrh gornje skije lagano
je prislonjen uz snijeg, a rep podignut)

- spust koso sa Stapovima u predrucenju drzeci ih pothvatom

- spust koso uz povlacenje donjeg skijaskog Stapa po snijegu

- spust koso uz pokazivanje smjera padne linije, donji Stap pokazuje dno
strmine, a gornji Stap pokazuje vrh strmine

- spust koso paralelnim prestupanjem uz strminu u novi trag
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Pluzni luk

Pluzni luk je kao i pluzni vjenci¢ metodicki element skijaske tehnike, ¢ijim savlada-
vanjem i korektnim izvodenjem, svaki skijas povecava mogucnost brzeg i kvalitet-
nijeg savladavanja i usvajanja vise elemenata skijaske tehnike. Upravo zbog toga,
izdvojili smo pluzni luk kao element koji pomaze brzem i tocnijem usvajanju dva
elementa skijaske tehnike: pluznog zavoja i spusta koso.

Pluzniluk zapocinjemo u visokom skijaskom stavu, te izvodimo spust koso u svim nje-
govim sastavnicama kako je vec prije objasnjeno. U trenutku kada Zelimo napraviti
zavoj, spustajuci se u srednji skijaski stav, postavljamo skije u polozaj klizuceg pluga
(raspluZzujemo sa obije skije istovremeno), te kako je brzina smanjena, izvodi se pluzni
zavoj. Po zavrsetku izvedbe pluznog zavoja, skijas se ispruza u visoki skijaski stav uz
istovremeno pasivno prikljucivanje obije skije u polozaj spusta koso (slika br. 18).

Slika 18 - Pluzni luk
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Otklizavanje

Otklizavanje skijas pocinje iz polozZaja spusta koso na strmini. Istovremenim odmi-
canjem koljena od strmine skije se pomicu s rubnika i pocinju otklizavati niz padinu.
Pri tome je vazno da ne dode do narusavanja ostalih znacajki ravnoteznog polozaja
opisanih kod spusta koso, a to su: teZiste u sredini stopala, a tezina pretezito na do-
njoj skiji (sika br. 19). Ako se optereti predniji dio stopala, tada ce skijas otklizavati koso
naprijed, a ako se optereti zadnji dio stopala, tada ce skijas otklizavati koso nazad.

Dva su osnovna nacina prelaska iz spusta koso u otklizavanje:
- odmicanjem koljena od brijega — bocno gibanje; (slika br. 20)

- odmicanjem koljena od brijega uz istodobno spustanje tijela u nizi
polozaj — pregibanje tijela (slika br. 21)

Slika 19 - Izvedba otklizavanja A) priprema za izvodenje iz spusta koso B) izvodenje otklizavanje
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Slika 21 - Izvedba spusta koso - odmicanje koljena i pregibanje tijela

Metodicke vjezbe:
e u mjestu na strmini:

- iz pozicije osnovnog visokog skijaskog polozaja odmicuci koljena od brijega
izvesti bocno otklizavanje
- naglasenom rotacijom trupa oko uzduzne osi (zasukom trupa) omoguciti
odguravanje od brijega s oba Stapa, a reguliranjem rubljenja - pomicanjem
koljena k brijegu i od brijega otklizavati ili zaustavljati gibanje
+ u gibanju na strmini:

- naizmjenicno otklizavati i voziti spust koso

- otklizavati bocno, koso u smjeru spusta koso, koso natrag
- otklizavati bocno, koso naprijed i koso unatrag

- otklizavati u koridoru
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Zavoj k brijegu

Zavoj k brijegu se zbog razlicitih tehnika izvedbe pojedinih skijaskih elemenata
izvodi u dvije varijante. U prvoj varijanti izvedbe skijas krece iz spusta ravno (ili str-
mijeg spusta koso) u visokom skijaskom stavu. Skijas istovremeno okrece oba kolje-
na prema naprijed i prema centru zavoja (kruzno gibanje nogu), i spusta se iz viso-
kog u niski skijaski stav zbog odrzavanja ravnoteze na vanjskoj skiji pomice trup niz
padnu liniju a kukove prema centru zavoja. Na taj nacin zadrzava blagi postranicni
luk tijela te omogucuje vodenje skije za vrijeme izvodenja zavoja. U ovoj varijanti
zavoja dominira vodenje skije uz kruzna gibanja nogu koja su nam potrebna u ele-
mentima kao Sto su paralelni zavoj od brijega i brzo vijuganje (slika br. 22).

U drugoj varijanti izvedbe zavoja k brijegu skijas koristi iskljucivo konstrukcijske
osobine skija i to narocito ,strukiranost” skije uz naglaseno bocno gibanje. Izved-
ba zapocinje iz spusta ravno u srednjem skijaskom stavu. Izrazito aktivnim bocnim
gibanjem nogu, ali i cijelog tijela prema naprijed i prema sredistu zavoja skijas po-
stavlja skije naglaseno na rubnike. Zbog postavljanja tijela u polozaj blagog luka
(otklona niz padinu), veci dio tezZine tijela se premjesta na vanjsku skiju, a tijelo se
zbog povecanja pritiska pod skijama spusta u niski skijaski stav. Siguran znak pra-
vilno izvedenog zavoja je trag koji ocrtavaju obje skije; isti mora biti jasan i oStar

Slika 22- Izvedba zavoja k brijegu - prva varijanta izvedbe (vodenje skija i kruzna gibanja nogu)
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poput tracnica, odnosno izgledati poput dijela paralelnih crta koje opisuju luk. 1z
svega navedenog jasno je, da je u ovakvom izvodenju zavoja kruzno gibanje nogu
svedeno na minimum (slika br. 23). U ovoj varijanti zavoja dominira vodenje skije
uz bocna gibanja koja su nam potrebna u elementima natjecateljske skole skijanja
kao Sto su dinamicki zavoj.

Slika 23 - Izvedba zavoja k brijegu - druga varijanta izvedbe (vodenje skija uz bo¢na gibanja)

| u jednoj i u drugoj varijanti skijas zavoj zavrsava prestankom kretanja skija, a
ako je zavoj k brijegu izveden pravilno, tada ce vrhovi obiju skija te tijelo i glava biti
usmjereni prema vrhu padine, gotovo paralelno s padnom linijom, a narocito je to
vidljivo u drugoj varijanti izvodenja zavoja k brijegu (slika br. 24).

Metodicke vjezbe:
* u spustu ravno:
- prestupiti na buducu vanjsku skiju i:
- prikljuciti buducu unutarnju skiju i izvesti zavoj k brijegu
- prikljuciti vrh unutarnje skije, dok rep iste skije ostaje u zraku, i izvesti
zavoj k brijegu
- unutarnju skiju prikljuciti, ali je zadrZati u zraku, a zavoj k brijegu izvesti
iskljucivo na jednoj, vanjskoj skiji
- nakon pluZenja ravno, ili nekoliko simetricnih raspluzenja, napraviti zavoj
k brijegu
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hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

- kombinirati spust koso i zavoj k brijegu (,vjencic”)

- izvoditi zavoj k brijegu s rukama na kukovima

- izvoditi zavoj k brijegu s rukama u odrucenju, u poziciji kosog spusta,
uvjezbavati kruzno gibanje koljena

- izvoditi zavoj k brijegu drZeci Stapove u predrucenju

- zavoj k brijegu izvoditi iz blagog, pa do sve strmijeg kosog spusta, a zavrsiti
vjezbu zavojem k brijegu iz spusta ravno (,lepeza“)

Slika 24 - Zavrsetak izvedbe zavoja k brijegu - obje varijante
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Osnovni zavoj

Osnovni zavoj je prijelazni lik iz pluzne u paralelnu tehniku skijanja. Novi element
koji skijas mora usvojiti da bi dobro ovladao osnovnim zavojem je paralelni polozaj
skija u drugom dijelu zavoja.

Osnovni zavoj se izvodi iz poloZaja spusta koso, srednjeg skijaskog stava, a zapoci-
nje raspluzenjem po snijegu vanjskom skijom do polozaja kliZuceg pluga uz isto-
dobno ispruzanje u visoki skijaski stav u smjeru nadolazeceg zavoja. Kruznim giba-
njem nogu skije se u pluznom polozaju usmjeruju prema padnoj liniji. Za vrijeme
prilaska padnoj liniji u pluznom polozaju skijas postepeno opterecuje i uspostavlja
ravnotezu na vanjskoj skiji. Kada skijas prilazi padnoj linije aktivno prikljucuje unu-
tarnju skiju i izvodi zavrsni dio zavoja vodenjem paralelnih skija polukruznim lukom
zavoja uz istovremeno spustanje u srednji skijaski stav. Sigurno vodenje skija u za-
voju osigurava ravnoteza koja je uspostavljena na vanjskoj skiji uz izrazen blagi po-
stranicni luk tijela. U trenutku kada vanjska skija prode okomito padnu liniju skijas
zapocinje novi zavoj (slika br. 25).

Slika 25 - Osnovni zavoj
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e u klizuéem plugu:

- izvedba osnovnog zavoja na nacin da se kroz cijeli element zadrzava pozicija
klizuceg pluga, te se pri zavrsetku zavoja pocinje polako prikljucivati unutar-
nja skija-pluzniluk

- pluzni luk sa sve ranijim spajanjem skija

- prijelaz u zavoj k brijegu pripajanjem skija iz pluzenja ravno

e u gibanju niz strminu:

- produzeni osnovni zavoj - nakon dolaska u polozaj pluzenja ravno produ-
Zava se pluzenje ravno po padnoj liniji nekoliko metara, nakon cega se skije
pripajaju i izvodi se zavoj k brijegu

- osnovni zavoj sa stapovima u predrucenju

- osnovni zavoj pri kojem je unutarnji Stap u zraku, a vanjski crta liniju na
snijegu u drugom dijelu zavoja

- izvodenje “vjencica” osnovnog zavoja
- izvodenje “vjencica” raspluzenjem i izvodenjem zavoja k brijegu u jednu stranu,

- svladavanje padine osnovnim zavojem u koridoru

111



Vjenci¢ osnovnog zavoja

Vjenci¢ osnovnog zavoja, kako smo vec prije naglasavali, metodicki je element skijaske
tehnike, cijim savladavanjem i korektnim izvodenjem, svaki skijas povecava mogucnost
brzeg i kvalitetnijeg savladavanja i usvajanja pojedinog elemenata skijaske tehnike. U
ovom primjeru to je upravo vjencic osnovnog zavoja (slkka br. 26).

Vjencic osnovnog zavoja zapocinje upravo kao i osnovni zavoj. Skijas izvodi osnovni
zavoj, odnosno izvodi niz povezanih osnovnih zavoja koje se izvode samo u jednu
stranu te se nadovezuju jedan na drugi, kao vijenac, a tako izgleda i trag skija koji
ostaje na snjeznoj padini. Izvodi se u iz poloZaja spusta koso, srednjeg skijaskog
stava, a zapocinje raspluzenjem po snijegu vanjskom skijom do polozaja kliZzuceg
pluga uz istodobno ispruzanje tijela u smjeru nadolazeceg zavoja. Kruznim giba-
njem nogu skije se u pluznom polozaju usmjeruju prema padnoj liniji.

e i

Slika 26 - Vjenci¢ osnovnog zavoja
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Za vrijeme prilaska padnoj liniji u pluznom polozaju skijas postepeno opterecuje i uspo-
stavlja ravnotezu na vanjskoj skiji te u padnoj linije aktivno prikljucuje unutarnju skiju,
spustajuci se u srednji skijaski stav, izvodi zavrsni dio zavoja u istu stranu zavoja. Znadi,
veci broj puta ponavlja izvodenje osnovnog zavoja sa istom vanjskom, opterecenom ski-
jom. Kada Zeli zavrsiti izvodenje ovog elementa, jednostavno napravi zavoj k brijeguili u
cijelosti izvede osnovni zavoj, okrecuci se zapravo na drugu stranu u novi smjer skijanja i
postavljajuci drugu stranu tijela kao vanjsku.

Paralelni zavoj od brijega

Paralelni zavoj od brijega omogucava ugodno skijanje po vecini uredenih skijaskih
staza, ali i po blaZim neuredenim padinama, pa predstavlja opcenito najpopularni-
ji nacin rekreativnog skijanja. Put od osnovnog zavoja do paralelnog je postepen.
Povecanjem brzine, preciznosti i skladnosti izvodenja pokreta, faza pluZzenja pri
osnovnom zavoju biva sve kracom, do trenutka kada je skijas u stanju voditi obje
skije paralelno polukruznim lukom zavoja bez raspluzenja.

Kod paralelnog zavoja od brijega skijas se po prvi puta susrece s ubodom skijaskog
Stapa pomocu kojeg oznacava i olaksava pocetak izvodenja novog zavoja. Paralelni
zavoj od brijega je dinamiéniji od dosadasnjih likova u Skoli skijanja te se gibanja
moraju izvoditi u ritmu koji uvjetuje nagib padine tako da se stvori cjelokupna har-
monija pokreta.

Paralelni zavoj od brijega se izvodi na nacin da skijas zapocinje element iz srednjeg
skijaskog stava u polozaju strmijeg spusta koso sa skijama koje su jedino u ovom za-
voju u zatvorenijem polozaju. Zavoj zapocinje sunoznim ispruzanjem nogu prema
naprijed i niz padinu u smjeru sredista novog, nadolazeceg zavoja; istovremenim
se postranicnim gibanjem koljena, a i cijelog tijela, uvjetuje promjena rubljenja.
Opisanim gibanjima prethodi ubod skijaskog stapa. Slijedi aktivno kruZzno gibanje
nogu koje omogucava kontinuirano vodenje skija niz padinu - kroz zavoj. Izvodenje
zavoja svakako olaksava strukiranost i elasti¢nost suvremenih skija (konstrukcijske
znacajke skije).

Skijas prilagodava stav s padinom tako da ,skracuje” - pregiba unutarnju nogu, te
otklonomiili blagim postranicnim lukom od gleznja do ramena, zadrzava ravnotezu
odnosno dominantno opterecenje na vanjskoj skiji. Prolaskom kroz padnu liniju,
opterecenje ispod skija naglo raste. Skijas neutralizira opisane sile fleksijom tijela
odnosno postupnim spustanjem u niski skijaski stav. Fleksija tijela mora trajati do
kraja zavoja, a najvise je izrazena u zglobovima koljena, kukovima i gleznjevima.
Kada skije dodu u okomit poloZaj u odnosu na padnu liniju, skijas se nalazi u niskom
skijaskom stavu, te ubodom Stapa zapocinje novi zavoj (slika br. 27).
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Slika 27 - Paralelni zavoj od brijega

Metodicke vjezbe:
* u spustu ravno:
- na blagoj padini naizmjenicno ubadati lijevi pa desni stap uz podizanje i spu-
stanje
- na blagoj padini istovremeno ubadati lijevi i desni Stap uz pregibanja i ispruza-
nja tijela
- na blagoj padini uz istovremeno ubadanie lijevog i desnog Stapa, odraz od tla s
obje skije istovremeno
- iz niskog skijaskog stava izvesti ubod Stapa s rasterecenjem prema gore i izvesti
zavoj k brijegu
* u spustu koso:
- ubadati samo donji Stap koordinirano uz podizanje i spustanje
- ubadati samo doniji Stap s odrazom od tla s obje skije
- naizmjenicno ubadati stapove koordinirano s pregibanjima i ispruzanjem tijela
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« izvodedi paralelni zavoj od brijega:

- izvesti paralelni zavoj od brijega skokom i prijenosom skija kroz zrak u novi
trag spusta koso

- izvesti paralelni zavoj od brijega bez uboda Stapa suruc¢nim podizanjem
ruku u trenutku rasterecenja i spustanjem tijekom opterecenja skija

- izvesti paralelni zavoj od brijega drzeci Stapove u predrucenju
- izvesti paralelni zavoj od brijega u koridoru (oko ili izmedu zastavica,
¢unjicaisl.).

Napredna skola skijanja
Kada je skijas savladao i usvojio osnovana motoricka znanja elemenata osnovne Skole
skijanja, ucitelj skijanja prelazi na visi stupanj i zahtjevnije skijaske elemente. Ucenici
se susrecu sa Naprednom Skolom skijanja. Naravno, to 5to je skijas-ucenik otisao ko-
rak vise u edukaciji elemenata skole skijanja, to ne znaci da ucitelj skijanja vise nikada
nece upotrebljavati pojedine metodicke vjezbe i skijaske elemente iz osnovne Skole
skijanja. Bas naprotiv, te metodicke vjezbe poZeljno je koristiti u svakoj prilici kada se
uvidi da ucenicima treba ponavljanje kako bi usvojili nova motoricka gibanja.
Napredna Skola skijanja sastoji se od slijedecih elemenata skijaske tehnike:

- BRZO VIJUGANJE

- SKIJANJE S PROMJENAMA RITMA | TEMPA

- TERENSKI SKOK

- SKIJANJE U GRBAMA

- SKIJANJE PO RAZROVANOM | ISKIJANOM SNIJEGU

- SKIJANJE U DUBOKOM SNIJEGU

Brzo vijuganje

Brzo vijuganje predstavlja (vrlo) svestranu tehniku koja omogucava dinamicno skijanje
svim vrstama uredenih te vecinom, neuredenih skijaskih staza. Ova atraktivna tehnika
je stoga motiv za daljnji napredak i (mnogim skijasima) predstavlja nadogradnju para-
lelnog zavoja od brijega.

Brzo vijuganje je po mnogim svojim sastavnicama vrlo slicno paralelnom zavoju od
brijega samo se izvodi dinamicnije s naglasenim pregibanjem i ispruzanjem tijela uz
minimalne rotacije trupa. Svaki sljedeci zavoj nastavlja se na prethodni uz maksimalnu
kontrolu brzine. Ucenje brzog vijuganja zapocinje skracivanjem polumjera paralelnog
zavoja od brijega na blagim padinama i dobro pripremljenim terenima.

Tijekom izvodenja zavoja skije se nalaze na rubnicima vec od samog pocetka zavoja na
osnovu naglasenog postranicnog gibanja tijela.
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Zavoji trebaju biti pravilnog polukruznog oblika sto je vecim dijelom odredeno sklad-
nim kruznim gibanjima nogu. Gibanja duz osi tijela smanjuju izrazite oscilacije pritiska
izmedu skija i snjezne podloge i omogucavaju glatko povezivanje zavoja. Koristenje ski-
jaskih stapova takoder je uskladeno s gibanjima duz osi tijela.

Zavoj se zapocinje iz srednjeg skijaskog stava strmog kosog spusta. Slijedi ubod Stapa
uz ispruzanje tijela prema naprijed i u smjeru novog zavoja te time dolazi do promjene
rubljenja i to vec prije padne linije. Istovremeno se izvodi i kruzni pokret nogu (koljena)
u smjeru novog zavoja.

Bocno gibanje koljena prema centru zavoja jos vise pospjesuje brzu promjenu rubljenja.
Odupiranje centrifugalnojsili, uskladivanje stava s padinom i postranicni luk tijela omo-
gucuju da vecina opterecenja bude na vanjskoj skiji. Skijas kruznim pokretom nogu, koje
je uskladeno sa postranicnim gibanjem, vodi skije kroz zavoj u pravilnom polukruznom
luku pri cemu ivrhirep skije prelaze preko padne linije, uz konstantnu brzinu skijasa.

Nakon prelaska padne linije raste pritisak ispod skija koji skijas kontrolira kontinuiranim
pregibanjem koljena, te se spusta u niski skijaski stav. Kada se spustio u niski skijaski
stav, sa skijama koje su prosle padnu liniju, skijas ponovno zapocinje opisani ciklus izvo-
denja zavoja (slika br. 28).

Slika 28 - Brzo vijuganje
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* u mjestu:
- naglaseno se podizati i spustati (intenzivno pregibanje i opruzanje
u zglobu koljena)
- povezati prethodni zadatak i uskladiti ga s ubadanjem stapova
* u spustu ravno:
- u spustu ravno naglaseno se pregibati i ispruzati
- isto kao prethodni zadatak uz naizmjeni¢no ubadanje Stapova
* u spustu koso:
- naglaseno se pregibati i ispruzati
- uz prethodnu vjezbu izvoditi sunozne poskoke podizanjem repova skija

e u gibanju niz strminu:

- paralelni zavoj od brijega uz postepeno smanjivanje duzine zavoja te prelazak
u vijuganje

- postupno skracivanje polumjera paralelnog zavoja na blagim padinama

- brzo vijuganje koso po padini

- brzo vijuganje niz blagu padinu uz prijelazak na izrazitije strmi teren

- brzo vijuganje na terenima razlicite strmine

- brzo vijuganje u koridoru

- vijuganje bez stapova s rukama prekrizenim na prsima ili o bokovima

- vijuganje sa Stapovima u predrucenju

- vijuganje s izrazito Sirokim skijaskim stavom

- vijuganje u parovima uz pracenje istog ritma i polumjera zavoja te vijuganje u
formacijama

- brzo vijuganje sa zadrskom

- izvodenje vjencica brzim vijuganjem

- osnovno vijuganje s prelaskom u brzo vijuganje
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Skijanje s promjenama ritma i tempa

Skijanje s promjenama ritma i tempa oznacava izvodenje zavoja dugog ili kratkog
radijusa ovisno o Zeljama i osjecaju skijasa. Hoce li skijas izvoditi brzo vijuganje, pri-
jeciudinamicki paralelni zavoj te se nakon par zavoja kroz paralelni zavoj od brijega
zaustaviti uz rub staze, ili ce pak kombinirati druge skijaske elemente, ovisi samo o
skijaskom znanju i zelji skijasa.

Terenski skok

Priblizavajuci se terenskoj prijelomnici, skijas se spusta u niski skijaski stav. U trenutku
kada vrhovi skija dospiju do ruba prijelomnice, skijas se odrazava prema gore i malo
prema naprijed — prelazi u visoki skijaski stav (slika br. 294). Nasavsi se u zraku, skijas

Wil i

Slika 29 - Terenski skok
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odrzava ravnotezu. Tijelo u zraku je opusteno, ruke su blago ispruzene uz tijelo prema
dolje. Skije su skupljene i vise —manje paralelne s podlogom (slika br. 29B i 29C).

Pri doskoku, skijas pogrci noge u koljenima, kukovima i gleznjevima ¢im dotakne tlo kako
bi ublazio udarac o podlogu, te se istovremeno naginje blago prema naprijed kako ga ne
bi pri doskoku sile bacile na zadniji dio skija, 5to bi moglo dovesti do pada (slika br. 29D).

Skijanje u grbama

Skijanje u grbama svodi se na naglasenu kontrolu promjena pritiska pod skijama uz
zadrzavanje sredisnjeg polozaja na skijama i kontrolu brzine. Ovdje okomita giba-
nja imaju veliku vaznost u kontroli pritiska.

Na pocetku kontakta s grbom naglo pocinje rasti pritisak pod skijama. Da bi ublazio
taj nagli porast, skijas izrazito pregiba noge u zglobovima koljena, kukova i gleznje-
va te na taj nacin uz istodobni ubod skijaskog Stapa amortizira sile koje ga Zele
izbaciti od grbe (slika br. 30A).

Kad je pritisak na skije najmaniji, skijas pomice koljena u centar zavoja te kruznim
pokretom nogu i stopala “okrece” skije (slika 6r. 30B). Nakon prelaska grbe, pritisak
pod skijama se smanjuje pri cemu se skijas mora ponovno ispruziti da bi zadrzao
kontakt sa snijegom. Istodobno se noge kruzno gibaju te odreduju put skija i mjesto
kontakta s grbom (slika br. 30C i 30D). Gibanja duzinom skija kontroliraju sredisnje
opterecenje skija, osobito u trenutku kontakta sa stranicom grbe.

Ovisno o razmaku izmedu grba zavoji su kratkog ili srednjeg polumjera. Skije bi
trebale biti u zatvorenijem polozaju.

Postoje tri nacina voznje kroz grbe: preko vrhova grba, izmedu grba i po stranicama
grba. Najefektnije skijanje kroz grbe je primjena sva tri nacina po slobodnom izboru
ovisno o terenu i osobnim sklonostima skijasa

* u spustu koso:
- U kosoj voznji amortizirati vise grba zaredom (visina glave i ramena se ne mijenja),

- skijati po udolinama izmedu grba
- skijati preko grba amortizacijom nekoliko grba u nizu
* u gibanju niz strminu:

- zavoj s rasterecenjem na dolje
- skijati po udolinama izmedu grba

- skijati preko grba u duZim zavojima (amortizacija nekoliko grba u spustu koso
nakon Cega se izvodi jedan zavoj po udolini izmedu grba)

- skijati po kosinama grba

- skijati preko vrhova grba
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hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

Skijanje po razrovanom i iskijanom snijegu

Skijanje po razrovanom i iskijanom snijegu (slika br. 31) mozda je najzahtjevnije te-
rensko skijanje. Tu se predvidivost svodi na najmanju mogucu mjeru. Skijas mora
u svakom trenutku biti spreman na sve oblike skijaskih gibanja te ih primjenjivati
u skladu sa zahtjevima terena iz zavoja u zavoj. Otezavajuca je okolnost sto za ta-
kvu prilagodbu nije dovoljna vizualna informacija, nego skijas mora “osjetiti” teren
pod skijama i istodobno mu se prilagodavati. Da bi se svladalo ovo skijasko znanje,
potrebno je posjedovati dovoljno veliko znanje automatiziranih skijaskih gibanja.
Za uspjesno skijanje po razrovanom snijegu potreban je velik broj skijaskih dana
u ovakvim uvjetima, a u napredovanju ce od najvece pomoci biti uciteljeva preci-
zna povratna informacija. Prikladni nacini skijaskog reagiranja primjenjivi u ovim
uvjetima opisani su u odsjeccima od paralelnog zavoja nadalje no najveci ce broj
prikladnih akcija proizici iz vjestine skijanja u dubokom snijegu i grbama.

Slika 31 - Skijanje po razrovanom i iskijanom snijegu
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Skijanje u dubokom snijegu

Duboki je snijeg veliki skijaski izazov za one koji su svladali osnovne elemente potrebne
za ovu vrstu skijanja. U takvom se snijegu moze skijati u zavojima bilo kojeg polumijera,
no uobicajeno je skijanje u zavojima srednjeg i kratkog polumijera.

Stav skijasa pri skijanju u dubokom snijegu identican je osnovnom skijaskom stavu, ali
treba naglasiti da je srediste opterecenja skija isto na sredini stopala, a nije pomaknu-
to prema natrag, kako mnogi skijasi koji nedovoljno vladaju ovom vjestinom pogresno
misle (slika br. 32).

Slika 32 - Skijanje u dubokom snijegu
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Osnovna je razlika izmedu skijanja u dubokom snijegu i onoga na pripremljenoj stazi u
rasporedu tezine na skijama. U dubokom snijegu vrlo je vazno da su skije podjednako
opterecene tijekom zavoja i da su u zatvorenijem polozaju kako bi cinile bolju plovnu
povrsinu. Isto je tako vazna i visoka uskladenost za ovakvo skijanje dominantnih giba-
nja: pregibanje i ispruzanje tijela te kruznih gibanja nogu. Posljedica finog uskladivanja
navedenih gibanja uz naglaseni ubod Stapa rezultirat ce u istodobnosti okretanja skija
- neistodobnost ¢e narusiti podjednako opterecenje na skijama, a time i cjelokupni rav-
notezni polozaj skijasa.

Pri skijanju u teSkom snijegu kruzna gibanja mogu biti otezana zbog velikog otpora.
Tada se skijas pomocu naglasenijih okomitih gibanja koristi dubokim snijegom kao
oprugom olaksavajuci time proces skretanja skija na osnovi kruznih gibanja aktivnog
skretanja, odnosno kruznih gibanja nogu. Takoder u teskom (mokrom) dubokom snije-
gu kratkotrajnim pomicanjem teZista tijela na kraju zavoja prema natrag oslobadaju se
vrhovi skija pritiska mase snijega te se time bitno olaksava skretanje u drugi zavoj, na
pocetku kojeg, opet mora biti uspostavljeno sredisnje opterecenje na skijama. Vrlo je
vazno da su gibanja pri skijanju u dubokom snijegu skladna i odmjerena.

Natjecateljska skola skijanja

Natjecateljska skola skijanja sa svim svoji odrednicama zapravo je ono cemu tezi-
mo prolazeci kroz sve dosadasnje tehnicke i metodicke elemente Hrvatske skole ski-
janja. Upravo sa usvajanjem ovih tehnicki zahtjevnih i kompleksnih elemenata koji
umnogome ovise o razini usvojenosti elemenata osnovne i napredne skole skijanja,
omogucuje skijasu da uziva u brzini, ljepoti i skladnosti izvodenja elemenata natje-
cateljske sSkole skijanja. Izvedba ovih elemenata uvelike ovisi i o obliku i tehnickim
karakteristikama skija a koje smo opisivali u trecem poglavlju. Usvojenost tehnike
elemenata sa tehnickim osobinama i karakteristikama skija, te kondicijskoj pripre-
mljenosti svakog ponaosob, omoguciti ce uzivanje u skijanju ovakvim tehnikama
koje vas priblizavaju skijaskoj eliti bijelog cirkusa.

Elementi skijaske tehnike

Od elemenata skijaske tehnike u ovom dijelu ucenja skijasi ce se susresti sa sljede-
¢im elementima:

- DINAMICKI PARALELNI ZAVO)

- DINAMICKI KRATKI ZAVO)

- TEHNIKA VOZNJE SLALOMA

- TEHNIKA VOZNJE VELESLALOMA
- NATJECATELUSKI TERENSKI SKOK
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Dinamicki paralelni zavoj

Natjecateljski dinamicni paralelni zavoj (slika br. 33) najbrzi je zavoj u programu
skole skijanja. Kod ove tehnike skijas nastoji u potpunosti iskoristiti konstrukcijske
znacajke skija — strukiranost i elasti¢nost da bi izveo zavoj sa Sto manje otklizavanja
sto se ocituje u tragu poput tracnica koji skijas ostavlja na snijegu.

Kod natjecateljskog dinamicnog paralelnog zavoja dominiraju postranicna gibanja
koja dovode skije na rubnike i omogucavaju funkcionalan polozaj u svrhu iskori-
Stavanja otpora koje skijas pruza jakom djelovanju centrifugalne sile. S postranic-
nim gibanjima moraju biti uskladena i pregibanja te ispruzanja tijela kojima skijas
kontrolira pritisak skija na snijeg. Ubod skijaskog Stapa pri prijelazu izmedu zavo-
ja samo je naznacen. Od kruznih gibanja karakteristicna su pasivna kruzna giba-
nja trupa sto se ocituje u pracenju odnosno usmjerenosti tijela u pravcu kretanja
skija. Ukoliko skijas prilikom izvodenja zavoja maksimalno koristi postranicni luk i
elasticnost skije, aktivnih kruznih gibanja nogu nema ili su ta gibanja svedena na

Slika 33 - Dinamicki paralelni zavoj (veleslalom zavoj)
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minimum; u tom slucaju skijas izvodi zavoj polumjera identicnog polumjeru po-
stranicnog luka skije.

Natjecateljski dinamicni paralelni zavoj svoju punu primjenu nalazi u natjecatelj-
skom veleslalomu gdje je i nastao unaprjedenjem skijaske tehnike i tehnologije
izrade strukiranih skija. Glavne znacajke natjecateljskog dinamicnog zavoja su
osnova i za rekreativne tehnike skijanja.

Natjecateljski dinamicni paralelni zavoj zapocinje iz srednjeg skijaskog stava spu-
sta ravnoili strmog i brzog spusta koso, a skije se nalaze u otvorenom polozaju (Siri-
na kukova). Pocetak zavoja obiljezava naglaseno ispruzanje tijela u smjeru i prema
centru nadolazeceg zavoja. Ovo gibanje je potpomognuto aktivnim bocnim giba-
njem potkoljenica, a rezultat ovih gibanja je brza promjena rubljenja, pa se skije
nalaze na unutarnjim rubnicima vec¢ puno prije padne linije. Svrha ovog gibanja nije
samo promjena rubljenja, nego i postavljanje Citavog tijela u idealan polozaj kako
bi se iskoristile sile koje djeluju na skijasa tijekom zavoja.

Pocetak ispruzanja tijela prema naprijed i prema centru nadolazeceg zavoja popra-
¢eno je naznakom uboda Stapa. Vrh Stapa samo klizne po snijegu (ponekad sa oba
Stapaiobje ruke).

Zadrzavanje ravnoteze na vanjskoj skiji potpomognuto je prilagodavanjem stava
zbog stupnja (koli¢ini) naginjanja u zavoj. Naime, sto je brzina veca, skijas se treba
vise nagnuti u zavoj, te povecati bocni luk tijela na nacin da ,ubaci“i kuk u sredinu
zavoja, te “pokratiti” unutarnju nogu da bi opterecenje i dalje ostalo na vanjskoj
skiji.

Kruzna gibanja nogu s ciljem skretanja skija ovdje su svedena na minimum - u ide-
alnim uvjetima skije ce napraviti zavoj s ostrim tragom poput tracnica na osnovu
svog postranicnog luka i flektiranosti, a ne na osnovu rotacije nogu.

Tijekom zavoja, posebno nakon prolaska padnom linijom, jako dolaze do izrazaja
konstrukcijske kvalitete skija, jer je kolicina pritiska pod skijama u naglom porastu.
Da bi porast pritiska bio pod kontrolom, skijas koristi gibanje po osi tijela na dolje
koje ublazava porast pritiska omogucavajuci zadrzavanje ravnoteznog polozaja i
uspjesno zavrsavanje zavoja.
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* u mjestu:
- stopala su u Sirini kukova, pomicati koljena naizmjenicno u lijevu pa u
desnu stranu (tom ce se kretnjom skije pomicati s jednog rubnika preko
podloge na drugi rubnik)

- uvjezbavati bocna gibanja zauzimanjem istih bez skija te sa skijama
pobocnim oslanjanjem na oba Stapa

* u spustu ravno:
- naizmjenic¢no pomicati koljena i teZinu tijela s lijeve na desnu stranu

- izvoditi prethodnu vjezbu s rukama postavljenim na koljenima na nacin da
vrse potisak rukama prema centru zavoja

- pomicati koljena prema naprijed i prema centru zavoja, dovoditi skije na
unutrasnji rubnik te izvoditi zavoj k brijegu (vjezbu naizmjenic¢no ponavljati
u jednu pa u drugu stranu)

- kod vece brzine izvesti carving zavoj za 360°

e u gibanju niz strminu:

- izvoditi carving zavoje tako da na pocetku zavoja vanjskom rukom potisnu
kukove prema centru zavoja

- izvoditi carving zavoje na sve strmijem terenu uz uvodenije sve vecih bocnih
gibanja

- izvoditi povezane dinamicke paralelne zavoje s rukama na koljenima

- izvoditi prijelaze iz zavoja u zavoj na unutarnjoj skiji - vanjska se postavlja na
rubnik i opterecuje tek kad je postignuta Zeljena pozicija skijasa u zavoju



Dinamicki kratki zavoj

Natjecateljski kratki zavoj (slika br. 34) najbrzi je kratki zavoj u programu Skole skija-
nja i predstavlja osnovu tehnike slaloma. U odnosu na brzo vijuganje, ovdje susre-
cemo znatno manje kruznih gibanja nogu u svrhu aktivnog skretanja skija.
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U osnovi ove tehnike se nalaze postranicna gibanja koja dovode skije na rubnike i omo-
gucavaju maksimalno koristenje polumjera bocnog luka skije skija na osnovu kojega
skijas izvodi zavoj s minimalnim otklizavanjem. Zato je trag koji skije ostavljaju na snije-
gu ostar polukruzni luk, poput tracnica.

Osim dominantnih postranicnih gibanja u ovom zavoju izrazena su i gibanja pomicanja
projekcije centra tezista tijela naprijed-natrag, a sva opisana gibanja se naglaseno izvo-
de iz nogu (koljena, kukovi, gleznjevi) tako da se Cini kao da gornji dio tijela “miruje” u
odnosu nateren. Takoder, za razliku od dinamicnog paralelnog zavoja trup skijasa, zbog
brzine izvodenja zavoja, samo minimalno prati smjer skija u zavoju pa je pogled skijasa
pretezno usmjeren niz padnu liniju.

Dinamicki kratki zavoj (slalom zavoj)izvodi se iz srednjeg skijaskog stava spusta ravno
ili strmog spusta koso sa laganim ubodom Stapa cime se oznacava pocetak i daje se
ritam izvodenju zavoja. Skije se nalaze u otvorenom poloZaju (Sirina kukova).

Zavoj zapocinje bocnim, paralelnim gibanjem obje potkoljenice prema centru zavoja, a
rezultat je brza promjena rubljenja te se skije nalaze na rubnicima vec puno prije padne
linije. Kod izvedbe zavoja kratkog radijusa (slalom zavoj) natjecatelji koriste i gibanje na-
prijed-natrag, a kao sredstvo ubrzavanja skija izmedu zavoja pomicuci projekciju opte-
recenja skija od prstiju na pocetku zavoja, sredine stopala u sredini zavoja te do peta na
kraju zavoja. Vrlo je bitan prijelaz iz polozaja na petama (voznja u straznjem polozaju)
na kraju zavoja ponovno u prednji polozaj sa projekcijom tezista na prstima kako bi u
pravilnom polozaju zapoceli novi zavoj.

Pritisak na rubnike je postepenog intenziteta i najmaniji je na pocetku zavoja, a najjaci
prema njegovom zavrsetku. Zavoj se izvodi na obje skije sa vecim pritiskom na unutarnji
rubnik vanjske skije i to bez prestupanja ili podizanja unutarnje skije. Iza skijasa koji pra-
vilno izvede kratki slalom zavoj ostaje trag rubnika u snijegu kao kod tracnica vlaka.
Pregibanje i ispruzanje tijela izvodi se naglaseno i iskljucivo iz koljena, a promatracu sa
strane se cini kao da gorniji dio tijela skijasa ostaje u istoj visini u odnosu na teren. Za
razliku od brzog vijuganja dinamicki kratki zavoj se ne zavrsava na nacin da skije prolaze
okomito kroz padnu liniju, vec se novi zavoj zapocinje ranije. Nacin izvodenja slalom za-
voja uvjetovan je nacinom postavljanja slalom staze. Trajanje pritiska na rubnike skija
u svakom slalom zavoju puno je krace nego u brzom vijuganju zbog Cega je i skijanje
puno dinamicnije.

e u gibanju niz strminu:

- kratki zavoji bez upotrebe Stapova s rukama na koljenima
- kratki zavoji na strmom terenu s potenciranjem ekstenzije donje noge
- vijuganje na jednoj skiji

- kratki zavoji u koridoru



hrvatska skola skijanja / opis elemenata i metodika pouc¢avanja

Tehnika voznje slaloma i veleslaloma

Slalom tehnika

Slalom je, uz spust, najstarija disciplina alpskog skijanja. Slalom staza sastoji se od
naizmjenicno postavljenih crvenih i plavih vratiju koja mogu biti okomita ili uspo-
redna (vodoravna) sa padnom linijom. Staza se postavlja na zahtjevnoj padini a raz-
mak izmedu vratiju je najmanji u odnosu na ostale skijaske discipline. Upravo zbog
tih osobina pri voznji slaloma koristi se DINAMICKI KRATKI ZAVOJ — SLALOM ZAVO)
koji je vec opisan u prethodnom poglavlju (slika br. 35).

Slika 35 - Slalom zavoj

Zbog dinamicnosti skijanja i izvodenja zavoja skije za slalom su krace od skija koje
se upotrebljavaju u drugim disciplinama, izradene su od tvrdih materijala, otporni-
je nasile (koje stvaraju) torzije i konstrukcijski su izvedena tako da omoguce skijasu
brzu reakciju na bocno gibanje tako da je vrijeme prijelaza u novi zavoj iz prethod-
nog trenutacno; tj daleko krace od vremena tranzicije u do sada opisanih zavoja.

Kratke skije izlaZzu opasnosti natjecatelja da pri pomacima tezista naprijed — natrag,
skijas ne stize na vrijeme vratiti teziste u prednji polozaj kako bi bocnim pomakom
koljena krenuo u novi zavoj - rezultat je izlijetanje sa staze a nerijetko se zbog ove
greske mogu vidjeti i spektakularni, akrobatski padovi i ozljede.

Temeljni napredak slalomske tehnike ocituje se u koordiniranom pokretu izvodenja
zavoja bo¢nim pomacima koljena, zadrzavanju niskog skijaskog stava te gibanju
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gornjeg dijela tijela i ruku koje “udaraju” Stap koji oznacava skijaska vrata (“kolac”)
(slika br. 36). Proizvodnjom zglobnih kolaca (8o-tih godina) tehnika slaloma se pro-
mijenila na nacin da gornji dio tijela prolazi s vanjske (jedne) strane kolca a stopala
i skije milimetarskom preciznoscu (prolaze) uz unutarnji dio (vratiju) istog kolca.

Za uspjesno izvodenje slalom zavoja potrebno je pravovremeno postavljanje skija
na rubnike, vodenje skija kroz zavoj te izmjena opterecenja i rasterecenja. Za cijelo
vrijeme slaloma natjecatelj mora imati osjecaj da je pravovremeno, tocno i brzo ra-
steretio skije te ih postavio na rubnike i usmjerio u novi zavoj. U tom trenutku jako
vaznu ulogu ima kontrola gibanja tezista - polozaj bokova koji uskladuju pravilan
polozZaj izmedu koljena i trupa. Trup mora biti u blagom pretklonu koji omogucuje
skijasu najbolju stabilnost.

Slika 36 - Polozaj tijela u slalom zavoj
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Veleslalom tehnika

lako se veleslalom kao skijaska disciplina pojavio tek nakon slaloma i spusta, danas
vrijedi kao temeljna disciplina alpskog skijanja, a neki je jos zovu i kraljevskom. Pri
voznji veleslaloma koristimo DINAMICKI PARALELNI ZAVOJ — VELESLALOM ZAVOJ (sli-
ka br 37). Veleslalom tehnika je vrlo bitna podloga s jedne strane za slalom voznju
kao izrazito tehnicku disciplinu, te s druge strane za superveleslalom i spust kao brze
discipline. Vrata su postavljena na znatno vecoj udaljenosti nego u slalomu, te omo-
gucuju natjecatelju vecu brzinu uz stalno prisutan ritam izmjene zavoja. Skije koje
se koriste za ovu skijasku disciplinu su nesto duze od onih za slalom, te imaju radijus
zavoja od minimalno 21 metar. Skije su napravljene od materijala koji smanjuju vibra-
cije nastale zbog vecih brzina koje skijas razvija u veleslalom vozniji.

Za vrijeme izvodenja zavoja skije moraju biti u stalnom kontaktu sa snijegom kako
bi natjecatelj imao mogucnost bolje kontrole nad skijama. Na taj nacin brzina se ne
smanjuje zbog trenja nastalog pri svakom novom dodiru skije s podlogom, a skija u
svakom tehnicki dobro izvedenom zavoju odrzava brzinu. Optimalna opterecenost
skija ovisna je o nagibu padine, brzini skijasa, kvaliteti snijega, te djelovanju unutar-
njih i vanjskih sila koje djeluju na samog skijasa. Tada mozemo reci da se skijas nalazi
u optimalnoj dinamickoj ravnotezi.

lako je medunarodna skijaska organizacija (FIS) ogranicila visinu skija, ploce i veza od
snijega do stopala, svjedoci smo da je zbog razvoja velikih brzina i sila koje se javljaju
skijas u mogucnosti gotovo ekstremno nagnuti cijelo tijelo (bokove, a pogotovo trup)
u centar zavoja. Upravo taj ekstremni polozaj omogucuje povecanje brzine u zavoju.

Kao i kod drugih disciplina tako je i kod veleslaloma rasterecenje s bocnim gibanjem
koljena jako bitno. To gibanje ima za ulogu rasterecenje i, prebacivanje” bokova i tru-
pa u novi zavoj, na drugu stranu skija, na suprotan rubnik. Zavrsetak starog i pocetak
novog zavoja tako je udruzen u jedinstveni element.

Naglaseno rasireni polozaj skija i pravilan potisak koljena u bocnom gibanju unu-
tarnje i vanjske noge u zavoju omogucuje neovisno djelovanje nogu u izvodenju
veleslalom zavoja.

Opisani motoricki slijed oblik je uobicajena izvedbe natjecateljskog dinamicnog
paralelnog zavoja. Zahtjevi na stazi mogu uvjetovati manje promjene u velicini ili
vremenu primjene pojedinih gibanja. Na primjer, brzina prijelaza izmedu zavoja i
nacin izvodenja gibanja po osi tijela u velikoj mjeri ovisi o kolicini pritiska pod skija-
ma na kraju zavoja.

Natjecatelji cesto koriste i gibanje uzduz skija kao sredstvo odrzavanja brzine skija
izmedu dva zavoja pomicuci centar projekcije tezista tijela od prstiju na pocetku
zavoja, do peta na kraju zavoja.
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Slika 37 - Veleslalom zavoj
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Poduka skijanja na ovoj razini skijaskog znanja trazi od skijasa znatno vise vremena
provedenog za izvodenje i usavrsavanje ovog elementa, nego sto je to bio slucaj kod
skijaskih elemenata koje smo prethodno spominjali. Za uspjesno izvodenje natje-
cateljskog dinamicnog paralelnog zavoja, skijas mora biti potpuno prilagoden na
skijanje znatno vecim brzinama, na tvrdom i strmijem terenu.

Korisno nastavno pomagalo mogu biti kratke izrazito “strukirane” skije. Takve skije
omogucavaju stjecanje osjecaja za “Cisti” zavoj na rubnicima i pri manjim brzinama
i na blazem terenu.

Prvi element koji ucenici trebaju usvojiti je izvodenje zavoja samo na osnovu na-
stavljanja skija na rubnike i bocnog luka skija. Najprije se izvodi spust koso koji zavr-
Sava zavojem k brijegu, a trag izgleda poput ostrih tracnica u pravilnom luku. Slijedi
povezivanje lukova na vrlo blagom terenu. Postepenim povecanjem brzine skijas
koristi sve vise bocnih gibanja i na taj se nacin prilagodava na djelovanje sila u za-
voju i na koli¢inu nagnutosti u zavoj. Usporedo s napredovanjem, strmina terena
se postepeno povecava, a time i brzina kretanja skijasa.

Prava primjena ovog zavoja doci ce do izrazaja pri skijanju stvarnog veleslaloma
i u toj ce konkretnoj situaciji biti moguce raditi na mnogim tehnickim i taktickim
elementima. Vazno je, medutim, da se skijas ne stavi u situaciju stvarnog treninga
veleslaloma dok jos postoje ociti nedostaci u izvedbi zavoja na otvorenom terenu,
jer postoji velika vjerojatnost da se oni “ukorijene” i biti ce ih vrlo tesko ispraviti
kada postanu dio automatskog reagiranja.
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Natjecateljski terenski skok

Natjecateljski terenski skok je po odrednicama isti kao i terenski skok iz napredne
skole skijanja, samo suprotnih kretnji. U ovom skoku je pozeljno da se skijas sto
manje skijama i tijelom odvaja od podloge te na taj nacin brzinu odrzava konstan-
tnom. Nakon 5to je prisao prijelomnici, skijas se mora na vrhu prijelomnice spustiti
u niski skijaski stav na nacin da ili “povuce” koljena na prsa ili prsa ,spusti“ na kolje-
na (slika br. 384). | jedna i druga radnja dovodi do amortizacije odraza. Ako je amor-
tizacija odraza izvedena u pravom trenutku, teziste skijasa nece krenuti prema gore
vec se nastaviti gibati po istoj trajektoriji gibanja, drugim rijeCima skijas se nece
odraziti prema gore (slika br. 38B). Nasavsi se u zraku, skijas odrzava ravnotezu. Tijelo
u zraku je opusteno, ruke su blago ispruzene uz tijelo prema dolje. Skije su skupljene
i paralelne s podlogom (slika br. 38C). U trenutku neposredno prije doskoka, skijas
¢e pomaknuti noge prema podlozi kako bi u trenutku kontakta (dotika) s podlogom
mogao napraviti amortizaciju doskoka (slika br. 38D).

Slika 38 - Natjecateljski terenski skok
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Danas zbog zagusenosti skijaskih staza

sve su cesce ozljede razlicitih dijelova

tijela, a za alpskog skijasa su iz razu-
mljivih razloga, najveci problem ozlje-
de donjih ekstremiteta
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hrvatska skola skijanja / skijaske ozljede

8. SKIJASKE OZUJEDE | SPECIFICNA
PREVENCIJA

Prije svega, duznost svakog skijasa je poduzeti sve mjere da do skijaske ozljede uopce
ne dode. Zbog toga ovdje, na samom pocetku, smatramo korisnim navesti 10 zlatnih
FIS-ovih pravila (Fédération Internationale de Ski, Medunarodna skijaska organizacija
koja ce znacajno smanijiti rizik od skijaske ozljede. Pravila nalazu slijedece:

PRAVILA PONASANJA SKIJASA | DASKASA NA STAZI (prihvaéena od FIS-a 2002.g)
1. POSTOVANIJE OSTALIH

Skijas se mora ponasati tako da ne ugrozi i ne naskodi drugim skijasima ili daskasima
2. KONTROLA BRZINE

Brzinu voznje skijas mora prilagoditi svojem znanju, situaciji na stazi i gustoci prometa
ostalih skijasa

3. ODABIR RUTE

Skijas koji dokazi s leda sporijem skijasu mora odabrati svoju putanju na nacin da ne
ugrozava skijasa ispred sebe

4. PRESTIZANIJE

Skijas smije prestici sporijeg skijasa, a prilikom obilazenja, brZi skijas mora ostaviti
dovoljno prostora oko sporijeg skijasa

5. ULAZAK NA STAZU | KRETANJE PREKO STAZE

Skijas koji ulazi na stazu ili sijece stazu mora prvo provjeriti promet na stazi i uvjeriti se
da moze nesmetano prijeci na drugi kraj staze

6. ZAUSTAVLJIANIJE

Skijas se ne smije zaustavljati na nepreglednim mjestima na stazi kao sto su prijelomni-
ce, dijelovi sa slabijom preglednoscu te na uskim prijevojima

7. PENJENJE | SPUSTANJE BEZ SKIJA

Skijas za penjanje i hodanje po stazi smije koristiti iskljucivo dobro vidljiv rub staze

8. ZNAKOVI NA STAZI

Skijas mora postivati oznake, upozorenja i prometne informacije na skijalistu

9. POMOC UNESRECENIMA

U slucaju nesrece svaki je skijas duzan sa skijama oznaciti mjesto nesrece te po potrebi
pozvati gorsku sluzbu spasavanja i medicinsku pomoc

10. IDENTIFIKACLJA

Svaki skijas na skijalistu je po zahtjevu odgovorne osobe duzan pokazati svoju skijasku
kartu i osobne isprave
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Ova osnovna propisana pravila ponasanja skijasa na stazi temeljni su preduvjet pre-
vencije od bilo koje skijaske ozljede. Sve ostalo o najéescim skijaskim ozljedama uklju-
cujuci ucestalost, mehanizme nastanka i prevenciju opisano je u daljnjem tekstu.

UCESTALOST SKIJASKIH OZLJEDA

Skijanje je vrlo popularan sport sto potvrduje broj od vise od 200 milijuna skijasa u
svijetu. NazZalost s obzirom na mogucnost ozljede, skijanje je i sport s odredenim
rizikom za zdravlje.

Prema statistickim podacima objavljenim zadnjih godina ucestalost skijaskih ozljeda
ukupno je izrazito smanjena zadnjih desetljeca. Od kraja 70 tih godina proslog stolje-
ca ucestalost skijaskih ozljeda se smanijila s prosjecno 5-8 ozlijedenih skijasa na 1000
skijaskih dana na svega 2-3 ozljede na 1000 skijaskih dana u ovom desetljecu. Naza-
lost ucestalost ozljeda kod djece i adolescenata prema novijim statistickim podacima
je daleko visa od tog broja i iznosi od 3.9-9.70zlijedene djece na 1000 skijaskih dana.

Osnovni cimbenici rizika skijaske ozljede

Skijasku ozljedu nazalost moze zadobiti svatko iako postoje neki cimbenici koji

mogu znacajno povecati ili smanjiti rizik za nastanak ozljede. Neki od najvaznijih

cimbenika svakako su:

1. Skijasko znanje i iskustvo Sto potvrduje Cinjenica da je ucestalost ozljeda skijasa
pocetnika cak 2 -3 puta veca od opce ucestalosti ozljeda

2. Psihofizicko stanje skijasa tj. primjerena opca tjelesna pripremljenost, tjelesna pri-
prema neposredno prije skijanja, umor, koristenje alkohola ili opojnih sredstava

3. Uvjeti na stazi tj. pripremljenost staze, snjezni uvjeti kao i prenapucenost staze
moze povecati rizik za nastanak ozljede. Na svakom skijaliStu postoje brojni pu-
tokazi, mape, razlicite oznake i znakovi upozorenja koje svaki skijas mora pomno
prouciti te ih se pridrZavati.

4. Dob skijasa je vazan cimbenik i treba napomenuti da je ucestalost ozljeda djece
veca nego u odraslih. Razlog moze biti neadekvatna oprema kupljena s namje-
rom da se moze koristiti nekoliko godina unaprijed i sl.

5. Spol skijasa predstavlja takoder cimbenik rizika, a Zene se ozljeduju vise nego
muskarci. Ucestalost ozljeda koljena, a posebno prednje krizne sveze je veca u
zena iako za to nema pravog objasnjenja, a za sada se spominju opcenito veca
labavost ligamenata u Zena te hormonalni razlozi.

6. Oprema skijasa moze smanijiti rizik od ozljede. Primjereni vezovi, skije, skijaske
cipele, rukavice, odijelo kao i zastitne naocale trebaju biti dobro individualno pri-
lagodeni i to je vaznije nego da je oprema najsuvremenija, najskuplja i potpuno
nova. Posudena oprema u pravilu znaci i vecu mogucnost ozljede.
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7. Doba dana ili godine moze utjecati na veci rizik od ozljeda. Krajem dana kada su
skijasi u pravilu umorni, a skijaske staze loSije pripremljene povecava se rizik od
nastanka ozljede.

NACINI NASTANKA SKIJASKIH OZLJEDA

Danas zbog zagusenosti skijaskih staza sve su Cesce ozljede razlicitih dijelova tijela,
a za alpskog skijasa su iz razumljivih razloga, najveci problem ozljede donjih ekstre-
miteta. Za razumijevanje nastanka skijaskih ozljeda bitno je shvatiti da je skija u biti
produzeno stopalo skijasa u funkciji poluge ciji krakovi (predniji krak tj. dio skije ispred
veza te straznji krak tj. dio skije iza veza), prilikom pada pojacavaju sile koje mogu biti
uzrokom ozljede donjih ekstremiteta. Prema lijecnickoj klasifikacija ozljeda imamo
nekoliko tipicnih i atipcnih mogucnosti nastanka ozljede u alpskom skijanju.

Tipicni nacini nastanka ozljede

Pod tipicnim nacinom nastanka ozljede najceSce podrazumijevamo za skijanje karak-
teristicne padove. Kod pada stradavaju i drugi dijelovi tijela i to prvenstveno gornji
ekstremiteti, a te ozljede nazivamo sekundarnim ozljedama tj., ozljede koje nastaju
uz glavnu, primarnu ozljedu. Kao posljedica pada mogu nastati slijedece ozljede:
Pad prema naprijed najcesce je udruzen sa vanjskom rotacijom noge i poloZajem
koljena prema unutra (Slika 1a,6,¢). Ovo je vjerojatno jedan od najcescih nacina na-
stanka ozljede skijasa, a najcesce ce uzrokovati ligamentarne ozljede koljena i prije-
lome potkoljenice a moze i ozljede ruke.

Slika 1 - Pad naprijed uz vanjsku rotaciju noge i valgus polozaj koljena; a) pocetna pozicija pada;
b) pad u tijeku; c) faza pada u kojoj su sile koje djeluju na koljeno ili potkoljenicu toliko jake da
gotovo sigurno dolazi do ligamentarne ozljede koljena ili rjede prijeloma kostiju potkoljenice
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Slika 2 - Pad prema naprijed uz unutarnju rotaciju noge u pluznom polozaju skija pri kojemu dolazi
do krizanja skija je karakteristi¢an za pocetnike; a) pocetna pozicija pada; b) pad u tijeku; c) faza pada
u kojoj su sile koje djeluju na koljeno ili potkoljenicu toliko pojatane zbog prisilnog polozaja nogu.
Vanjski rubnik unutarnje skije zapinje u snijegu $to dovodi to unutarnje rotacije potkoljenice poveéava
rizik za ligamentarnu i meniskealnu ozljedu koljena
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Pad prema naprijed uz unutarnju rotaciju noge je rijedak, desava se uglavnom pocetni-
cima pri malim brzinama u pluznom polozZaju skija (Slika 2a,b,c). Rezultat ovakvog pada
moze biti prijelom kostiju potkoljenice, a u slucaju da skijas ima neprimjerenu skijasku
cipelu prevelikog broja ili nedovoljno stegnutu kopcama moze se dogoditi i prijelom u
gleznju, ili uganuce.

Pad prema nazad je Cest nacin nastanka ozljede skijasa, a karakteristican je za ozljedu
koljena i to poglavito prednje krizne sveze skijasa. Ovaj nacin pada rjede je uzrok ostalih
ozljeda kao npr. loma potkoljenice preko straznjeg ruba cipele.

Atipicni nacini nastanka ozljede tj. sudari skijasa medusobno, sudari skijasa i “daskasa“
kao i sudari sa cvrstim objektima na stazi uzrokom su sve ces¢ih ozljeda koje mogu biti
i smrtonosne (kao npr. udarci u glavu). Interesantno je napomenuti, da su suprotno
opce prosirenom misljenu, skijasi opasniji za daskase, a ne obratno. Zbog prenapuce-
nosti skijaskih staza ovakve ozljede, nekada relativno rijetke, su sve ucestalije, te prema
nekim statistickim izvjestajima tipicni i atipicni nacini nastanka ozljede u danasnje
vrijeme uzrokuju ozljede u podjednakoj mjeri. Cak 99% svih smrtnih slucajeva u skija-
nju prouzrokovanih nekom ozljedom je posljedica sudara skijasa. Smrtnim slucajem ce
najcesce zavrsiti sudari u kojima je doslo do ozljeda mozga kao Sto je npr. nagnjecenje
mozga Cija je ucestalost 2-4 skijasa ha 1000 000 skijasa.

Ostali nacini nastanka ozljede su u rjedim slucajevima neke izvanredne situacije, pri-
mijerice lavine koje mogu uzrokovati ostecenja mozga, a postoje i brojni drugi nejasni
nacini nastanka koji mogu uzrokovati ozljedu skijasa.

OPCA PODJELA SKIJASKIH OZLIEDA PREMA TIPU OZLJEDE
UGANUCA (DISTORZIJE) ZGLOBOVA

.a) Ozljede sveza (ligamenata) koljena medu kojima su najcesce medijalna postranicna
sveza i prednja krizna sveza. Ozljeda medijalne postranicne sveze sama po sebi je
relativno nevazna, a dobiva znacaj kad je udruZena s ozljedama ostalih struktura
koljena primjerice s ozljedom prednje krizne sveze. Danas je ozljeda prednje kriz-
ne sveze (izolirana ili udruzena s ozljedom medijalne postranicne sveze i/ili osta-
lim mekanim strukturama koljena) najznacajnija ligamentarna ozljeda koljena.
Ova ozljeda smatra najucestalijom i najznacajnijom skijaskom ozljedom, narocito u
odraslih skijasa. Zbog vaznosti ove ozljede u skijanju danas, u posebnom poglavlju
cemo opsirno opisati nastanak ove ozljede.

b) Skijaski palac nastaje pri padu na ispruZenu ruku cija Saka drzi rucku skijaskog
Stapa. Skijaskim palcem se obi¢no nazivaju uganuca nekog od zglobova palca (i
to najcesce prekinuce ili istegnuce sveza u zglobu palca. Pod pojmom “skijaski
palac” podrazumijevamo i prijelom neke od kosti palca Sto se ipak deSava rjede
(Slike 3a4,3b i 3c).
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Slika 3 - Skijaski palac. a) pad na ispruzenu ruku; b) detalj zavrsne faze pada — drska $tapa jakom silom
razdvaja palac od ostalih prstiju; c) naj¢es¢a posljedica je ozljeda medijalnog (ulnarnog) kolateralnog

ligamenta metakarpofalangealnog zgloba palca, ali ozljeda moze biti is¢asenje zgloba ili lom kosti u
podrudju palca

Prevencija ove, jedne od najucestalijih skijaskih ozljeda je teoretski vrlo jednostavna
tj. ukoliko se u ruci skijasa ne nalazi drska Stapa kod sraza ruke sa snjeznom povrsi-
nom do ozljede nece doci. U teoriji bi se to moglo postici u slucaju da skijas skija bez
Stapa ili s drskom Stapa bez ikakve uzice tako da se Stap moze lako odbaciti prilikom
pada. Obje mogucnosti prevencije nisu primjenjive u praksi: bez stapa je tesko skijati
i moze biti opasno, a niti jedno istrazivanje ne dokazuje da drska bez uzice znacajno
stiti od ove ozljede. Danas se preporuca nositi Stap cija je drska ima uzicu ali je jedno-
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stavnije gradena, a posebno su opasna bilo kakva prosirenja gornjeg kraja drske (Slike
4a, 4b i 4c). Proizvodadi su ponudili ¢itav niz mehanizama kojima je cilj automatsko
oslobadanje (ispadanje) drske Stapa iz ruke prilikom pada, ali vrijednost toga u smi-
slu zastite od ozljede palca je u najmanju ruku upitna. Na kraju, interesantno je napo-
menuti da je prema relevantnim statistikama skijaski palac jedina ozljeda u skijanju
koja se podjednako desava pocetnicima i iskusnim skijasima.

Slika 4 - Oblik drske $tapa kao ¢imbenik rizika ozljede (skijaski palac); a,b) drske Stapa iji oblik

smanjuje moguénost ozljede (s razli¢itim uzicama), c) drska Stapa koja povecava moguénost ozljede

zbog prosirenog gornjeg dijela
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Uganuca ostalih zglobova su puno rjeda iako su moguce ozljede ramena, gleznja,
lakta, kraljeznice, rucnog zgloba te malih zglobova prstiju na ruci.

Prijelomi
a) Lomovi potkoljenice (goljenicne i lisne kosti) od razine ruba gornjeg dijela skijaske

cipele prema koljenu su najcesci lomovi kosti u skijasa (Slika 54,6 i c ).
: —

Slika 5 - Najces¢i skijaski prijelom kosti: obje kosti potkoljenice se lome pri padu naprijed iznad
prednjeg ruba cipele. a) shematski prikaz b) radiogram primjera iz prakse c) radiogram nakon
osteosinteze prijeloma

b) Nacin nastanka ozljede je vec ranije spomenuti pad prema naprijed, bez ili ce-
$ce uz vanjsku rotaciju noge (Slika 1). “Zahvaljujuci“ visokoj skijaskoj cipeli koja
ucvrscuje i stiti glezanj prvi dio tijela na udaru sila koje se stvaraju tijekom pada
skijasa su upravo cipelom nezasticeni dijelovi potkoljenice. Moguci su, iako rijet-
ki, i lomovi kosti potkoljenice u gleznju ukoliko je cipela prevelika ili nedovoljno
zategnuta. Tako je i nekad najcesci prijelom u skijasa, lom okrajka lisne kosti u
gleznju poznat u literaturi i u skijaskom Zzargonu kao “skijaski prijelom® danas
izuzetno rijedak, ali ipak ponekad zabiljezen posebno u slujcajevima kada skijas
nema dovoljno ¢vrsto stegnute skijaske cipele (Slika 6a,b,¢).
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Slika 6 - Nekada najce$¢i lom kosti u skijasa, prijelom fibularnog maleola zvan skijaskim
prijelomom koji se i danas katkad desava; a) radiogram gleznja iz profila; b) radiogram gleznja

sniman od naprijed prema straga; c) radiogram gleznja nakon osteosinteze (obje projekcije)
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¢) Lomovi u podruéju ramena tj. lomovi kljucne kosti, ili nadlakti¢ne kosti u blizini
ramena su posljedica pada prema naprijed na ispruzenu ruku, lakat ili direktno
na rame. Prijelom rebra (rebara) ili prsne kosti je mogu¢ prilikom pada skijasa na
vlastitu stisnutu saku koja cvrsto drzi drsku Stapa ili sudara (Slika 7a,b,¢).

Slika 7 - Pad na ispruzenu ruku ili rame, odnosno na vlastitu $aku koja drzi Stap moze biti
uzrokom ozljeda (lomova ili i§¢asenja) u podruju ramena kao i frakture rebara pa i prsne kosti.
a) pad na ispruzenu ruku; b) pad na rame, odnosno na stisnutu Saku; ¢) primjer radiograma
prijeloma u podrudju kirurskog vrata humerusa
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d) Lomovi natkoljenice (Slike 8a, 86 i 8¢) kao i kostiju lubanje se takoder desavaju
u skijanju, a najcesce nastaju kao posljedica sudara skijasa. Treba napomenutu
da kod sudara skijas moze zadobiti bilo koju ozljedu i prijelom gotovo bilo kojeg
dijela tijela.

Slika 8a,b,c - Prijelom vrata bedrene kosti zadobiven u sudaru skijasa, lije¢en osteosintezom,
te kasnije zbog neuspjeha osteosinteze ugraden je umjetni kuk
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Razderotine i oguljotine koze su ceste ozljede nezasticenih dijelova tijela pr-
venstveno lica ili Saka ukoliko skijas ne nosi rukavice prilikom pada na led ili zrnati
proljetni snijeg. U sudarima su takoder ceste ovakve ozljede, a opisane su i bizarne
ozljede kao primjerice ubodne (vrhom Stapa) koje mogu imati i smrtni ishod.

Nagnjecenja (kontuzije) gotovo bilo kojeg dijela tijela mogu nastati pri srazu
skijasa, a pri padu su to nerijetko sekundarne ozljede skijasa (primjerice nagnjece-
nja prsne kosti i/ili rebara vlastitom Sakom koja stisce drsku Stapa, ili nagnjecenja
uz obilan krvni podljev boka skijasa pri padu na stranu i klizanju po tvrdoj snjeznoj
podlozi). Naravno, najteze ozljede su nagnjecenja mozga skijasa u sudaru. Ova po
Zivot opasna ozljeda, koja nerijetko zavrsi smrtnim ishodom ili pak teskim invalidi-
tetom, moze biti udruzena s prijelomom kostiju lubanje, ali cesce je izolirana. Spe-
cificna prevencija ozljeda glave, odnosno mozga bila bi noSenje kacige. Danas smo
svjedoci da sve vise skijasa na skijalistima nosi kacige Sarenih boja i dizajna ali isto
tako smo svjedoci da vecina takvih skijasa skija puno hrabrije, brze i bezobzirnije te
je upitnoda li bi eventualan zakon o obveznom nosenju kacige za svakog pojedinca
na skijalistu imao svrhu zastite glave ili bi pak bio u sluzbi industrije i biznisa proi-
zvodaca skijaskih kaciga.

Prilikom odluke o nosenju kacige treba imati na umu da:

- kaciga stiti sigurno glavu skijasa u srazu kod relativno malih brzina (prema ISSS
- International Society for Skiing Safety kaciga stiti do brzine od cca 18 mph (po
prilici do 30 km/h) 5to je danas cesto ispod prosjecna brzina skijasa s kacigom,
a takoder kaciga ce zastititi skijasa pri linearnim, direktnim udarcima (rotacijski
udarci uzrokuju sloZenije ozljede mozga te kaciga nece uvijek biti od pomoci)

« kaciga, prema nekim autorima, smanjuje vidno polje i osjet sluha.

- kaciga po nekim statistikama, doduse, smanjuje mogucnost ozljede glave, ali
povecava mogucnost ozljede vratne kraljeznice

- neki smatraju da kaciga podsvjesno povecava agresivnost prosjecnog skijasa
amatera tj. skijasa rekreativca

Prema gore navedenim cinjenicama kacigu moraju nositi:

+ djeca

+ natjecatelji

- opcenito skijasi koji skijaju izvan uredenih staza

« skijasi u posebnim sluzbama na skijalistima kao primjerice GSS.

« svi ostali skijasi na stazama diljem svijeta moraju sami odluciti da li ¢e nositi kacigu

Ukoliko se odluce za kacigu ona mora zadovoljavati propisane standarde. Jos da
spomenemo najvazniju preporuku ISSS-a koja kaze da svatko tko nosi kacigu mora
se skijati upravo onako kako bi skijao da kacige na glavi nema.
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IS€asenja zglobova - pri padu na ispruzenu ruku (Slika 9a) Cesta su isCasenja ra-
mena (Slika 96), a i5Casenje zgloba izmedu kljucne kosti i lopatice nastaje najcesce
zbog direktnog pada na rame ili udarca u rame (Slika 9c).

Fd

Slika 9 - IS¢asenje ramenog zgloba (b) zbog pada na ispruzenu ruku (a), i i$¢aSenje

akromioklavikularnog zgloba (c)
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Ostale ozljede koje se rjede desavaju na skijalistima kao npr. ruptura Ahilove teti-
ve, ozljede kicme s ili bez lomova kraljezaka. U skijasa se desavaju i tako bizarne ozlje-
de koje se gotovo ne daju logicno objasniti, kao primjerice lom petne kosti (Slika 10).

Slika 10 - Prijelom petne kosti je bizarna skijaska ozljeda, tesko objasnjivog na¢ina nastanka.

e &~

Posebnosti ligamentarne ozljede koljena tj. skijaske ozljede
prednje krizne sveze

Kao sto je ve¢ spomenuto ova ozljeda je u skijanju izuzetno cesta, te ce zbog toga
biti detaljnije obradena. Zbog cega posebno naglasavamo problematiku skijaskih
ligamentarnih ozljeda koljena?

Danas je ucestalost ozljede prednje krizne sveze ¢eSca u skijanju nego u bilo kojoj
sportskoj ili nekoj drugoj ljudskoj aktivnosti. Procjenjuje se da zadnjih godina u svi-
jetu skija vise od 200 milijuna skijasa, a za medicinsko zbrinjavanje ozljede prednje
krizne sveze se trosi najmanje isto toliko financijskih sredstava kao za lijecenje svih
ostalih ozljeda zajedno zadobivenih u skijanju. Danas u svijetu postoji veliki broj
bolnica koje opstaju upravo zbog opseznog posla koji se odnosi na zbrinjavanje ski-
jaskih ozljeda, poglavito ozljeda koljena.

Da bi u cijelosti shvatili problematiku skijaskog koljena moramo se vratiti u povijest.
Od pocetka 70 tih godina proslog stoljeca do danas biljezimo, kako je ve¢ navedeno,
znacajan pad ucestalosti skijaskih ozljeda opcenito. Razlog tome su:

1. oprema — prvenstveno razvoj automatskih skijaskih vezova

2. bolje uredivanje skijaskih staza

3. usavrsavanje i uskladivanje tehnike skijanja; brojne skole skijanja koje djeluju po
cijelom svijetu su predstavljene kroz gotovo isti program skole skijanja
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Usporedno s poboljsanjem tehnologije izrade skijaske opreme promijenila se i struk-
tura ozljeda: nekada (do 70 tih godina proslog stoljeca) najcesca ozljeda koja je za-
htijevala ozbiljniji medicinski tretman je bio lom okrajka lisne kosti u gleznju; (Slike
6a,b,c) U to vrijeme lomovi kostiju, narocito lomovi u podrucju gleznja su bili znacajno
ucestalijiisamim time predstavljali su puno veci problem za lijecenje od bilo kojih dru-
gih ozljeda. Danas je situacija bitno drugacija jer su najcesce skijaske ozljede uganuca
zglobova (prvenstveno koljena) dakle ligamentarne ozljede, a ne kostani lomovi.

Za ovakvu promjenu odgovorni su:

1. suvremene visoke, vrlo ¢vrste skijaske cipele
2. suvremeni automatski skijaski vezovi

Skijaske cipele

Kako su do 70-ih godina proslog stoljeca prevladavale niske, relativno mekane cipe-
le, one su bile glavni razlog ozljeda gleznja. Glezanj je bio prvi na udaru sila koje su
uzrokovale ozljedu prilikom pada skijasa. Najcesci lom kosti kao $to je vec receno je
bio prijelom okrajka lisne kosti u gleznju, a zbog ucestalosti ovakva ozljeda u skijas-
koj terminologiji bila je poznata kao “skijaska fraktura“. Cesti su bili i visekomadni
zglobni prijelomi (okrajci goljenicne i lisne kosti u zglobu gleznja).

Nakon 5to su niske cipele zamijenjene visokim, koje su bile, a i sada su, napravljene
od vrlo ¢vrstih plasticnih materijala, sile koje uzrokuju ozljedu prilikom pada skijasa
djeluju i ostecuju tkivo koje nije zasticeno unutar cipele. Primjerice karakteristicni
kostani lomovi su lomovi goljenicne i lisne kosti i to od razine gornjeg ruba cipele
prema koljenu. Mogudi su, dakako, i lomovi tibije i fibule unutar cipele, ali samo u
iznimno rijetkim slucajevima nedovoljno stegnute ili prevelike cipele.

Automatski skijaski vezovi. Usporedno s razvojem skijaskih cipela unaprijedena je i
tehnologija izrade skijaskog veza, a suvremene skijaske cipele i suvremeni skijaski vez
cine jedinstveni kompleks koji moze sprijeciti ili pak biti uzrokom skijaske ozljede.
InZenjeri koji su konstruirali danasnji skijaski vez su to ucinili na osnovu proracu-
na, uzimajuci u obzir karakteristike potkoljenice koja je blize koljenskom zglobu (u
stvari goljenicne kosti), a ne koljena. Rezultat toga je da vez i cipela Stite skijasa,
odnosno moze sprijeciti ozljedu lom potkoljenice, a uglavnom ne mogu sprijeci-
ti ozljedu koljena. Kako je straznji, visoki i cvrsti dio skijaske cipele jos i uzrokom
ubrzavanja skije, prilikom pada unazad koljeno je dodatno ugrozeno, a posljedica
svega navedenog je epidemija teskih ozljeda koljena.

S razvojem suvremenih skijaskih cipela Cija je osnovna znacajka da su visoke i cvrste
te na taj nacin stite glezanj, ucestalost prijeloma potkoljenice na razini gleznja je
toliko smanjena da je danas takav prijelom u praksi rijetkost.

Tipicnu skijasku ozljedu uzrokuju sile rotacije koje se stvaraju za vrijeme pada skija-
sa, adodatno ih pojacava dugi krak poluge, skija, koja nije nista drugo nego produ-
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zeno stopalo skijasa. Suvremena skijaska cipela pravilno stegnuta kopcama fiksira
i na taj nacin neutralizira djelovanje navedenih sila na glezanj, ali pri padu skijasa
te iste sile mogu biti uzrokom prijeloma potkoljenice na razini iznad skijaske cipe-
le. Razvojem suvremenih skijaskih vezova smanjena je ucestalost takvih prijeloma,
ali se istovremeno biljezi dramatican porast ozljeda koljena, zgloba koji je danas u
fokusu djelovanja najveceg broja sila koje se stvaraju i pojacavaju za vrijeme pada
skijasa. U prilog tome govore i statisticki podaci koji pokazuju da se ozljede koljena
u odnosu na sve ostale ozljede skijasa koje zahtijevaju medicinski tretman zastu-
pliene s cak i do 50 % u ukupnom broju ozljeda.

Uloga suvremenih skijaskih vezova je u osnovi zastita donjih ekstremiteta od ozlje-
de, ali su oni konstruirani tako da stite potkoljenicu od ozljede (loma), a ne i koljeno.
Danasnji vezovi pogotovo ne stite koljeno od teskih, udruzenih ozljeda ligamenata.
Za sada nije izraden vez koji Ce efikasno stititi istovremeno i potkoljenicu i koljeno
od teze ozljede.

Nacini nastanka ozljede prednje krizne sveze u skijanju

Nacin nastanka ozljede prednje krizne sveze u skijanju moze biti slican nacinu na-
stanka u sportovima gdje su ovakve ozljede ceste (kosarka, rukomet, nogomet...).
U navedenim sportovima osnova nacina nastanka ovakve ozljede koja se desava
obicno bez kontakta s drugim sportasem je deceleracijska, tj., nakon zaustavljanja
stopala na podlozi, na koljeno se prenose rotacijske sile uz polozaj koljena prema
unutra i/ili prejako ispruzanje noge u zglobu koljena.

Ovaj “tipican” nacin nastanka ostecenja prednje krizne sveze je poznat i u skijanju:
skijas pada prema naprijed zbog blokiranja unutarnjeg rubnika vanjske skije u za-
voju, istovremeno slobodna skija nastavlja put niz padnu liniju i pojacava sile koje
izazivaju vanjsku rotaciju potkoljenice, polozaj koljena prema unutra uz ispruzanje
noge Cija skija zaostaje iza i nije opterecena tezinom tijela skijasa (Slika 1).
Osnovna razlika izmedu “ tipicnog” nacina nastanka ove ozljede u skijanju i ostalim
sportovima je u tomu da je kod skijasa ozlijedena noga neopterecena, a u pivoti-
raju¢im sportovima (rukomet, nogomet, kosarka...) ozlijedena noga je opterecena
tezinom tijela.

Za razliku od ovog “tipicnog” nacina nastanka ozljede prednje krizne sveze, ski-
jas cesto dozivljava ozljedu na jedan posve drugaciji nacin karakteristican samo za
skijanje; to je nacin nastanka koji u osnovi ima “naglo izvlacenje”, akceleraciju tj.
Ubrzavanje potkoljenice u odnosu na natkoljenicu i ostali dio tijela. Ovaj nacin na-
stanka nije nista drugo, do u ortopediji dobro poznati znak prednje ladice, kojim se
ispituje da li je prednja krizna sveza ostecena. Ozljeda opisanim mehanizmom se u
stvarnosti desava na dva nacina:
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a) skijas gubi ravnoteZu i pada unazad, a time se projekcija opceg centra teZista
tijela sa sredine stopala pomice unazad, iza stopala. Koljena su savinuta, flekti-
rana, jedna skija je potpuno neopterecena, a za ozljedu je odgovoran rep druge
skije koji djeluje kao poluga stopala ciji je krak usmjeren u suprotnom smjeru od
smjera stopala. Kako je na taj dio skije u trenutku pada nekontrolirano prebacena
cijela tezina skijasa, skija istovremeno snazno ubrzava niz padinu te kida prednju
kriznu svezu mehanizmom prednje ladice. U anglosaksonskoj literaturi je ovaj
nacin nastanka opce poznat kao "phantom foot mechanism”, a rep skije koji je
odgovoran za ozljedu koljena nazvan je fantomsko stopalo (Slike 114, b, ¢).

Slika 11a,b,c - Nac¢in nastanka ozljede koljena zbog tzv. “fantomskog stopala” prikazan u tri faze
(gubitak ravnoteze prilikom pada prema nazad)

b) skijas gubi ravnotezu prilikom doskoka na jednu skiju, projekcija opceg centra
tezista tijela se sa sredine stopala pomice iza stopala Sto je uzrok nekontrolira-
nog ubrzanja skije. Nacin nastanka prednje ladice je i ovdje prisutan, a puknuce
prednje krizne sveze je lako moguce. Treba naglasiti da skija ne bi dobila toliko
ubrzanje samo zbog opterecenja repova skije, vec se skija dodatno ubrzava zbog
krutog straznjeg dijela skijaske cipele. Zato je u anglosaksonskoj literaturi ovakav
nacin nastanka ozljede koljena opce poznat kao “boot induced mechanism* tj.
ozljeda uzrokovana skijaskom cipelom (Slika 124,b,¢).
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Slika 12a,b,c - Ozljeda koljena ,uzrokovana skijaskom cipelom” koja nastaje zbog doskoka skijasa na
ispruzenu nogu (pad prikazan u tri faze).

Osnovna razlika izmedu nacina nastanka ozljede kod fantomskog stopala i ozljede
uzrokovane skijaskom cipelom je u polozaju koljena. Za razliku od prvog gdje su
koljena savinuta, kod potonjeg je u trenutku ozljede koljeno ispruzeno ili cak pre-
tjerano ispruzeno.

Kod “tipicnog“ nacina nastanka ozljede prednje kriZne sveze skijas pada unaprijed,
a u osnovi druga dva nacina je pad unazad. Dodatno, kod nacina nastanka ozljede
zbog “fantomskog stopala“ skijas pada unazad pa se nakon toga dogada ozljeda
dok se ozljeda koljena uzrokovana skijaskom cipelom ozljeda desava prije samog
pada unazad. Opisani su i slucajevi puknuce prednje krizne sveze i bez pada tako da
se skijas vraca u ravnotezni polozaj iz straznje pozicije uz pomoc snazne kontrakcije
misica kvadricepsa, a pri tom dolazi do pucanja prednje krizne sveze. Za ovakve slu-
cajeve ne postoji dovoljno znanstvenih radova koji ce isto potvrditi. lako je poznato
da jaka kontrakcija kvadricepsa sama po sebi, a pogotovo pri fleksiji koljena manjoj
od 60 stupnjeva, moze biti uzrokom ozljede ovog ligamenta, postoje i potpuno
oprecna misljenja po kojima snazna kontrakcija ovog misica bas kod skijasa stiti
prednji krizni ligament od ozljede .

Inace, opisani su i dokumentirani bizarni slucajevi lezije prednje krizne sveze kao
npr. pad unazad uz jako savinuce koljena i unutarnju rotaciju obje noge koji su za
posljedicu imali pucanje obje prednje krizne sveze.

Interesantno je da je ucestalost ozljede prednje krizne sveze u Zena Cesc¢a nego u
muskaraca. Objasnjenja koja traze uporiste u pojacanoj ligamenarnoj gibljivosti,
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polozaj koljena, prosjecno nizom razinom znanja skijanja u skijasica su opcenitaiu
literaturi se iznose neargumentirano. U novijoj literaturi nalazi se interesantan rad
u kojem se dokumentirano navodi da je predovulacijska faza menstrualnog ciklusa
rizican cimbenik za ozljedu prednje krizne sveze u skijasica.

Prevencija ozljede prednje krizne sveze

Cini se da je najbolja prevencija skijaskih ozljeda koljena upoznavanje skijasa s po-
tencijalno opasnim situacijama, te edukacija o izbjegavanju istih. Ukoliko se skijas,
ipak, nade u situaciji gdje je lako moguca ozljeda, opasnost treba isti cas prepozna-
ti, pravilno reagirati, te na taj nacin izbjeci ozljedu.

Da je to moguce, odnosno da edukacija skijasa o nacinima nastanka ozljede kolje-
na ima smisla pokazala su dva zanimljiva i dobro dokumentirana istrazivanja na
skijasima amaterima (rekreativcima) te na skijasima profesionalcima (instruktori,
policija, sluzbe spasavanja...). U prvom istrazivanju pokazivani su edukacijski video-
filmovi skijasima rekreativcima dok su se autobusima vozili na skijaliste. Za razliku
od kontrolne grupe skijasa koji nisu gledali takve filmove, ucestalost skijaskih oz-
lieda opcenito pa tako i ucestalost ozljeda koljena nakon tjedan dana skijanja je
bila znacajno manja. U drugom istraZivanju koje se odnosilo iskljucivo na zastitu
od ozljede prednje krizne sveze, u grupi posebno educiranih skijasa profesionalaca,
ucestalost ozljede prednje krizne sveze je bila izrazito manja u odnosu na kontrolnu
grupu i to cak za impresivnih 62%.

NaZalost, osnovni problem ostaje i dalje: izrada veza koji bi sigurno izbacio skiju
kod mehanizma ,fantomskog stopala® i nacina nastanka ozljede potenciranog
straznjim, rigidnim dijelom skijaske cipele. Na ovom stupnju razvoja tehnologije
skijaskih vezova to je tesko rjesivi problem. Danasnji automatski skijaski vez se sa-
stoji od dva osnovna dijela: pete i glave veza. U osnovi glava veza reagira na postra-
nicne sile i izbacuje skijasku cipelu lijevo ili desno, dok je peta osjetljiva na sile vise
ili manje okomite na skiju te otpusta skijasku cipelu tako da njezinu petu izbacuje
prema gore (primjerice kod naglog naginjanja tijela skijasa prema naprijed). Kod
navedenih nacina nastanka ozljeda u cijoj je osnovi pad unazad, u teoriji bi glava
veza trebala izbaciti prednji dio cipele u smjeru prema gore, ili bi se straznji dio
cipele trebao naglo razlabaviti i time sprijeciti dodatno ubrzavanje skije niz padinu
odnosno prednji pomak tibije u koljenu.

Prvo za sada jos$ nije ostvareno, iako su danas proizvodaci napravili vez cija glava
reagira ne samo na postranicne vec i na okomite sile, a peta moze otpustiti cipelu
pod utjecajem djelomicno i postranicnih sila. Nazalost, kod pada unazad iako bi
teoretski izbacivanje cipele moglo sprijeciti ozljedu , to se u praksi ne desava jer je
vec i slabija sila ( nedovoljna za izbacivanje cipele u prednjem dijelu veza prema
gore) dovoljna za “trganje” prednje krizne sveze skijasa. Posljednjih godina se u
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Kanadi radi na konstrukciji novog veza s dvostrukim centrom rotacije, a ovakav vez
bi po inZenjerima/konstruktorima mogao biti rjesenje za pad unazad. Oni smatraju
da je pad unazad cesto istovremeno povezan i s “karvanjem” skije po unutarnjem
rubniku ( skija “sili“ potkoljenicu na snaznu i nekontroliranu unutarnju rotaciju), te
bi vez s centrom rotacije smjestenim osim ispod pete i ispod prednjeg dijela cipele
mogao u takvoj situaciji bolje reagirati na opisane sile i eventualno sprijeciti ozlje-
du koljena. Ovaistrazivanja su zavrsnom dijelu eksperimentalne faze, dok bi se novi
vez mogao uskoro naci na trzistu. Naravno da se o svrsishodnosti ovakvog veza u
praksi za sada ne moze govoriti.

Skijaska cipela koja ima mogucnost otpustanja straznjeg dijela prilikom pada una-
zad postoji trzistu vec nekoliko godina, ali je iz neobjasnjivog razloga povucena s
trzista tako da naZalost nema dokaza o njenoj eventualnoj vrijednosti u zastiti
prednje krizne sveze od ozljede.

Prema svemu navedenom, suvremeni skijaski vez moze zastiti prednju kriznu svezu
ali samo u prvom opisanom, tipicnom nacinu nastanka ozljede. Skijaski vez mora
biti individualno dobro prilagoden, a preporuka je da bi svaki skijas trebao provje-
riti funkciju prednjeg i straznjeg dijela veza najmanje jednom dnevno na snijegu, a
najbolje prije pocetka skijanja (Slika 13 a,b i Slika 14 a,b).

Slika 13a,b - Test za provjeru ispravnosti glave veza. Umjereno jakim potiskom prednjeg dijela
cipele prema u stranu (prema unutra) na skiji koja je postavljena na rubnik, glava veza bi trebala
otpustiti cipelu
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Slika 14a,b - Testiranje funkcionalnosti petnog dijela veza koji mora otpustiti cipelu kao odgovor na

silu izazvanu umjereno jakim povlacenjem pete prema gore pri cemu treba paziti da trzaj nije prejak
jer moze izazvati ozljedu (rupturu . prekinuée) Ahilove tetive

Da li je uopce moguce zastiti prednju kriznu svezu u slucaju nacina nastanka ozlje-

de zbog “fantomskog stopala“? Skijaski vez ovdje uglavnom ne pomaze, a najbolje

bi bilo uciniti sve da se skijas uopce ne nade u takvoj potencijalno opasnoj situaciji.

Ukoliko se to ipak dogodi, skijas mora biti svjestan opasnostii adekvatno reagirati.

Tada su mu na raspolaganju dvije mogucnosti:

« skupiti noge, a ruke i ramena gurnuti sto vise prema naprijed jer se tako jos moze
uspostaviti ravnoteze i sprijeciti pad ili cak pasti prema naprijed sto je daleko bolje
nego pasti unazad (Slika 15 a,b,c)

- koliko je pad unazad neizbjeZan treba skupiti noge (skije) i jednostavno se prepu-
stiti padu, a ponovno treba stati na skije tek kad je kretanje u padu zavrseno. U
praksi se cesto Cine dvije osnovne greske koje skijas moze platiti visokom cijenom
tj. ozljedom prednje krizne sveze. Prva je greska borba protiv pada odnosno poku-
Saj odrzavanja na skijama. Vec je spomenuto da se takvom akcijom kvadricepsa
moze ozlijediti prednja krizna sveza. Zbog istog nacina nastanka ozljede opasan je
i pokusaj ustajanja za vrijeme kretanja u padu unazad (Slika 16a,6,¢).

Kako se moze zastiti koljeno u slucaju potencijalno opasne situacije tipom nacina
nastanka ozljede “potencirane skijaskom cipelom“? Ovakva se ozljeda deSava na-
roCito u slucajevima kada skijas doskoci na jednu nogu (skiju) uz gubitak ravnoteze
i pomicanja tezista tijela prema nazad. Prevencija je u dobroj procjeni mjesta do-
skoka i doskoku na dvije skije u poziciji koja osigurava da je projekcija centra tezista
tijela u sredini, izmedu dva stopala ili cak i malo ispred sredine stopala, jer se skijas
lagano naginje unaprijed da postigne bolju amortizaciju pri doskoku. Ipak, ako ski-
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jas izgubi ravnotezu bitno je da ne doskoci na ispruzena koljena, jer je to uz obicno
refleksnu i nekontroliranu aktivnost kvadricepsa izrazito rizicna pozicija za ozljedu
prednje krizne sveze.

Slika 15a,b,c - Da bi se smanjio rizik od ozljede u slu¢aju gubitka ravnoteZe prema natrag (pad
unatrag prikazan na Slici 11) potrebno je uputiti skijasa da pokusa pasti postrani¢no, $to je manje
opasno od pokusaja ,izvla¢enja“ prikazanog na Slici 16

Slika 16a,b,c - Slike prikazuju pokusaj povratka ravnoteze prilikom pada unatrag pri ¢emu dolazi do

jake kontrakcije kvadricepsa $to moze uzrokovati ozljedu koljena odnosno prednje krizne sveze
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Zakljucno o zastiti od skijaske ozljede koljena: dobro prilagodeni vezovi i primjere-
ni edukacijski program koji se zasniva na prevenciji ozljede moze znacajno smanjiti
ucestalost ove ozljede jer ce skijas prepoznati i pravilno reagirati ako se nade u ne-
koj situaciji tipicnih nacina nastanka za ozljedu prednje krizne sveze. O buducnosti
zastite prednje krizne sveze u skijasa je nezahvalno govoriti, a dosta se ocekuje od
nove konstrukcije veza i skijaske cipele.
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9. OPCA PREVENCIJA SKIJASKIH
OZUEDA

Opce poznata je stara narodna izreka, , bolje sprijeciti nego lijeciti“. Kako su dosada
objasnjenii prikazani mehanizmi nastanka velikog broja ozljeda koje se mogu desi-
ti za vrijeme skijaske aktivnosti, u ovom poglavlju biti ce prikazano kako na vrijeme
i kvalitetnom pripremom kondicijske razine lokomotornog sustava, svatko moze
uvelike smanijiti rizik od ozljedivanja te na taj nacin prevenirati mogucnost ozljedi-
vanja na skijaskom terenu.

Sto skijas moze uciniti kako bi smanijio rizik od nastanka ozljede?

Alpsko skijanje je sportska aktivnost kod koje se zbog svoje specificnosti, obzirom
na uvjete i okruzenje u kojem se provodi, opreme i same tehnike, povecava rizik od
ozljeda.

Skijas svojim znanjem, vjestinom, tjelesnom i psihickom pripremljenoscu moze i
mora utjecati na cimbenike rizika za nastanak skijaske ozljede i tako ozljedu sprije-

benika rizika i moguci nacin njihova uklanjanja:

« Prvi osnovni cimbenik rizika je nedostatna skijaska tehnika i pomanjkanje
skijaskog iskustva

Sve ozljede u skijanju, osim skijaskog palca, su nekoliko puta cesce kod skijasa po-

Cetnika bez skijaskog iskustva i koji ne vladaju tehnikom skijanja nego kod iskusnih

skijasa s dostatnom skijaskom tehnikom.

Prevencija: Najucinkovitiji nacin je ukljucivanje u organiziranu skolu skijanja gdje

se uz pomoc educiranog ucitelja skijanja i primjenu metodoloskih postupaka po-

ucavanja, najsigurnije, najbrze i najjednostavnije ovladava skijaskom tehnikom.

Osim prakticnog znanja, skijas ce dobiti i teoretska znanja unutar cijeg sadrzaja su

obuhvacene potrebne informacije o mogucnosti nastanka skijaskih ozljeda kojih

skijas uvijek mora biti svjestan. Skijas treba znati izbjegavati potencijalno opasne

situacije, a ukoliko se ipak nade u takvim situacijama, treba biti spreman ispravno

reagirati te time izbjeci ili umanijiti ozljedu.

« Drugi osnovni cimbenik rizika su nedostatne funkcionalne i motoricke
sposobnosti skijasa

Tjelesna kondicija od izuzetne je vaznosti za svakog Covjeka, u svakoj Zivotnoj dobi.

Prvenstveno se to odnosi na zdravstvene aspekte, a samim time i kvalitetu svakod-

nevnog zivota.
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U skijanju, nedostatna opca i specificna tjelesna pripremljenost tj. lose funkcional-
ne i motoricke sposobnosti, mogu znacajno povecati rizik od nastanka ozljeda, a
posebno kod osoba koje k tomu jos imaju prekomjernu tjelesnu tezinu, sto je, na-
Zalost, dosta Cesti slucaj u skijasa rekreativaca.

Treningtjelesne pripreme za skijanje posebno se preporuca skijasima rekreativcima
kojiiz sobnih ili uredskih fotelja krecu na tjedan dana ili tek nesto vise dana skijanje.
Ova populacija, koja se inace ne bavi redovito nikakvom tjelesnom aktivnoscu, je
izrazito ugrozena, a posebno oni koji k tomu jos i slabo vladaju tehnikom skijanja.
Prevencija: Skijas je u mogucnosti sam uciniti vrlo mnogo kako bi smanjio utjecaj
ovog cimbenika rizika. Adekvatnom i pravovremenom tjelesnom pripremom pri-
je odlaska na skijanje kao i primjerenim zagrijavanjem prije pocCetka skijanja te
primjenom vjezbi istezanja nakon skijaskog dana, rizik od ozljede ce se znacajno
smanjiti.

PRIPREMA ZA PODIZANJE RAZINE MOTORICKIH |
FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI PRIJE ODLASKA NA SKIJANIJE

Program treninga pripreme za rekreativno skijanje treba poceti provoditi najmanje
2 mjeseca prije odlaska na skijanje, a po mogucnosti i ranije. Da bi program rezul-
tirao podizanjem razine motorickih i funkcionalnih sposobnosti, a ne samo odrza-
vanju postojeceg stanja, potrebno je da volumen kaoiintenzitet opterecenja budu
prilagodeni cilju, a to je priprema sréanozilnog, diSnog, misicnog i kostano-zglob-
nog sustava na uvjete i zahtjeve alpskog skijanja. Stoga treninge treba provoditi ba-
rem 3 puta tjedno (idealno svaki drugi dan), a planirano trajanje treninga bi trebalo
biti najmanje 60 minuta. Preporucljivo opterecenje na treningu (naravno ovisno i
o vrsti treninga) bi trebalo biti submaksimalno (oko 70-80% od maksimalnoga) jer
je skijanje sport gdje su opterecenja rijede maksimalna, ali su zato dugotrajna. Tre-
nazni proces za pripremu rekreativnih skijasa treba biti usmjeren na poboljsanje
sljedecih sposobnosti:

1. Vjezbe za poboljsanje motorickih sposobnosti
a) vjezbe jakosti i snage misica

Vjezbe jakosti misica su najcesce zastupljeni oblik pripreme skijasa rekreativaca.
Treba ih provoditi najmanje tri puta tjedno s posebnim naglaskom na vjezbe za
povecanje jakosti misica nogu i trupa. Zato vjezbe za te skupine misica trebaju biti
zastupljene u svakom treningu. Muskarci ce ovaj oblik priprema najcesce provodi-
ti u teretani gdje uz pomoc trenera kineziologa mogu osmisliti program treninga.
Preporuca se raditi vjezbe u 3-4 serije s 10-12 ponavljanja.Opterecenja, koja ce biti
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primijenjena tijekom treniga, trebaju biti individualna jer ovise o nivou treniranosti
svakog ponaosob. Osim klasicnog treninga u teretani, u pripremi skijasa, pozeljno
je izvoditi i takozvana staticka opterecenja kao primjerice izdrzaj u polucucnju s
opterecenjem. Skijasi, koji su prethodno vec pretrpili neku od ozljeda koljena, tre-
baju izbjegavati sprave koje iziskuju podizanje opterecenja iz dubokog cucnja te se
preporuca provodenje treninga za svaku skupinu misica nogu izolirano: prednju,
straznju, vanjsku i unutarnju stranu natkoljenice te straznju stranu potkoljenice.
Vjezbe za misice ruku i ramenog pojasa te posebno leda i trbuha tzv. stabilizatore
trupa, treba takoder ukljuciti u svaki trening.

U slucaju da skijas nema problema s lokomotornim sustavom te moze podnositi
sve razine opterecenja bez rizika od daljnjeg ozljedivanja, treningom se mogu obu-
hvatiti i vjezbe snage koje ukljucuju prethodno kratkotrajno istezanje misi¢a nakon
kojeg slijedi jaka misi¢na kontrakcija (eng. stretch-shortening cycle)kao sto je slucaj
kod ekscentricne kontrakcije tj. pliometrijskog treninga (npr. skokovi s povisenja).
Zene ce ipak rjede provoditi skijaske pripreme u teretani te se ¢esce odlucuju na
prikljucivanje nekom obliku organiziranog vjezbanja u fitness centru. Od suvreme-
ne ponude fitness centara, trenazni programi, koji ¢e najvise doprinijeti pripremi
jacanja misica skijasica, su razlicite vrste pilatesa, body toning programi, callanetics
i sl. Ukljucivanjem u programe yoge, takoder se moze unaprijediti staticka i repe-
titivna tjelesna snaga, elasticnost misica te gibljivost svih kostano-zglobnih struk-
tura. Ne smije se zaboraviti da pored tih oblika vjezbanja treba dodatno provoditi i
treninge aerobnog tipa.

Sveobuhvatnija priprema postiZe se ukljucivanjem u programe aerobike (Hi/Lo,
New body, Step, Slide, Aqua) gdje se pozitivni transformacijski ucinci o¢ituju na ra-
zvoju repetitivne snage svih misicnih skupina, opce aerobne i misicne izdrzljivosti,
koordinacije, osjecaja za ritam i gibljivosti.

Kompleks vjezbi za jacanje i oblikovanje misica

Navedeni prikaz vjezbi namijenjen je jacanju i oblikovanju misica cijelog tijela, s po-
sebnim naglaskom na grupe misica koje neposredno sudjeluju u izvodenju skijaske
aktivnosti. Vjezbe su prikazane u vrlo jednostavnoj formi tako da se samostalno

mogu izvoditi kod kuce. No, postoji li bilo kakva zdravstvena tegoba, prije nego sto
se krene vjezbati, potrebno je posavjetovati se sa svojim lijecnikom.

Preporuke za samostalno vjezbanje:
+ Obuci laganu odjecu koja nece sputavati u pokretu
« Prostorija u kojoj se vjezba neka bude prozracna

+ Ne vjezbati neposredno nakon jela

167



- Prije, za vrijeme i nakon vjezbanja piti vodu

« Vjezbanje uvijek zapoceti zagrijavanjem

+ Vjezbe izvoditi polagano i koncentrirano, slijedeci upute pored svake vjezbe

« Disati ravnomjerno, bez zadrzavanja daha, s izdahom kod napora, a udahom u
opustenom polozaju.

+ Na pocetku izvoditi vjezbe s 8-10 ponavljanja u 2-3 serije te postupno povecavati
broj ponavljanja u seriji dok se ne dode do 20 ponavljanja. lzmedu serija odmoriti
se 30 sekundi.

+ U program vjezbanja treba uvrstiti vjezbe koje svakom najvise odgovaraju, ali
pritom treba pripaziti da su zastupljene sve misicne skupine. Ako neka vjezba

izaziva bol ili predstavlja bilo koji problem u izvodenju, vjezbu treba prekinuti te
se posavjetovati sa stru¢nom osobom.

+ Neke od nize navedenih vjezbi su kompleksne sto znaci da se pri njihovom
izvodenju istovremeno aktivira vise misica ili misicnih skupina sto ce dodatno
pospjesiti viezbanje.

+ Vjezbanje uvijek zavrsiti istezanjem

- Treba biti uporan, vjezbati, po mogucnosti, svakodnevno i uspjeh nece izostati.

Zagrijavanje

Vjezbanje uvijek treba zapoceti zagrijavanjem u trajanju od najmanje 10 minuta
kako bi se tijelo pripremilo za napore. Zagrijavanjem ce se povecati uspjesnost
vjezbanja te prevenirati mogucnost nastanka ozljeda. Zapoceti treba s vjezbama i
oblicima kretanja niZeg intenziteta uz postupno povecavanje intenziteta dok se ne
osjeti znojenje te ubrzan rad srca i disnog sistema.

Slijedi nekoliko primjera jednostavnog, ali ucinkovitog zagrijavanja koje se moze
provesti na malom prostoru i bez posebnih pomagala.

Ako postoji mogucnost, zagrijavanje se moze napravitii uz pomoc sprava kao stosu
stacionirani bicikl, steper ili orbitrek.
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Slika 2 - Hodanje na mjestu s podizanjem

Slika 1 - Hodanje na mjestu .
natkoljenica

Slika 3,4 - Korak dokorak naizmjeni¢no u lijevu i desnu stranu
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Slika 5,6 - Naizmjeni¢no podizanje natkoljenica uz istovremeno doticanje koljena suprotnim
laktom

Slika 7 nje na mjestu
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Slika 8,9,10 - Sunozno poskoci gore i naizmjeni¢no u lijevu i desnu stranu

Slika 11,12 - Poskakivanje na mjestu s naizmjeni¢nim podizanjem natkoljenica uz istovremeno

doticanje koljena suprotnim laktom
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Slika 13 - Preskakivanje vijac a¢inom
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Vjeibe za misice nogu i straznjice

Slika 1

a) Siroki raskoracni stav, stopala usmjerena malo prema van, ruke uz tijelo

b) Spustiti se u polucucanyj, teZinu tijela rasporediti podjednako na obje noge, prste i koljena
usmjeriti prema van te paziti da kut u koljenom zglobu ne bude manji od 90°. Leda zadrzati
ravna, trbuh uévrscen, a projekcija koljena ne smije prelaziti vthove prstiju. Pete ne odizati od
tla. Ruke ispruziti ispred tijela. Vratiti se u pocetni polozaj

¢) Vjeiba se moze izvesti uz dodatno optereéenje, upotrebom jednorué¢nih utega

d) Spustiti se u polucucanj, tezinu tijela rasporediti na obje noge, prste i koljena usmjeriti prema
van te paziti da kut u koljenom zglobu ne bude manji od 90°. Leda zadrzati ravna, trbuh
ucvrséen, a projekcija koljena ne smije prelaziti vrhove prstiju. Pete ne odizati od tla. Ruke malo
pogrciti. Vratiti se u pocetni polozaj




Slika 2
a) Spetni stav, ruke uz tijelo

b) Iskorak naprijed, polu¢ucanj, prednja noga oslonjena na cijelo stopalo, a straznja na prednji dio
stopala. Paziti da kut u koljenom zglobu prednje noge ne bude manji od 90° .Leda zadrzati ravna.
Vratiti se u pocetni poloZaj. Vjezbu ponoviti promjenom prednje noge s istim brojem ponavljanja

Slika 3

a) Uspravni stav, malo razmaknutih stopala. Ruke uz tijelo

b) Polu¢ucanj na jednoj nozi tako da se tezina tijela prenese na jednu nogu, a drugu pogréiti i malo podici
od tla. Ruke ispred tijela kako bi se zadrZao ravnotezni polozaj. Vratiti se u pocetni polozaj. Vjezbu
ponoviti s istim brojem ponavljanja i drugom nogom
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Slika 4

a) Iskorak (ispad) naprijed, stopala postavljena u istom praveu, prednju nogu postaviti na cijelo stopalo,
a straznju na prednji dio stopala podizanjem pete od tla

b) Polucucanj i pregib podlaktica. Paziti da kut u koljenom zglobu prednje noge ne bude manji od 90°.
Leda zadrZati ravna. Vratiti se u pocetni polozaj. Vjezbu ponoviti promjenom prednje noge s istim
brojem ponavljanja

Slika 5

a) Upor klecedi na podlakticama, jednu nogu ispruziti, trbuh uévrstiti, leda izravnati

b) Podi¢i ispruzenu nogu zategnutog stopala.Paziti da se leda ne uvijaju u lumbalnom dijelu. Vratiti se u pocet-
ni polozaj.Vjezbu ponoviti s istim brojem ponavljanja i drugom nogom
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a) Upor klece¢i na podlakticama, trbuh uévrstiti, leda izravnati

b) Podi¢i pogréenu nogu tako da koljeno bude u ravnini straznjice. Vratiti se u pocetni polozaj. Vjezbu ponoviti s istim brojem
ponavljanja i drugom nogom

Slika 7

a) Ledi na prsa, dlanove postaviti ispod ¢ela, noge pogriti, potkoljenice podiéi i prekriziti

b) Podi¢i natkoljenice od tla. Ne podizati glavu od tla. Vratiti se u pocetni polozaj
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Slika 8

a) Ledi na bok, noge pogréiti i postaviti naprijed

b) Podi¢i gornju nogu. Paziti da je stopalo u viSem poloZaju u odnosu na koljeno. Vratiti se u po-
Cetni polozaj. Vjezbu ponoviti s istim brojem ponavljanja na drugom boku i s drugom nogom

Slika 9

a) Ledi na bok, doljnju nogu pogréiti, gornju ispruziti

b) Podi¢i gornju nogu, prste stopala usmjeriti prema tlu. Vratiti se u pocetni polozaj. Vjezbu ponoviti s
istim brojem ponavljanja na drugom boku i s drugom nogom




Slika 10
a) Ledi na bok, doljnju nogu malo pogréiti, gornju pogreiti i osloniti na stopalo, te je postaviti pokraj
doljnje
b) Podi¢i doljnju nogu. Vratiti u pocetni polozaj. Vjezbu ponoviti s istim brojem ponavljanja na
drugom boku i s drugom nogom
g g g

Slika 11

a) Leci na bok, doljnju nogu ispruziti, gornju pogréenu postaviti preko doljnje i osloniti na stopalo

b) Podi¢i doljnju nogu tako da se stopalo zategne i postavi paralelno u odnosu na pod. Vratiti u
pocetni polozaj
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Slika 12

a) Ledi na leda, noge pogreiti

b) Podignuti kukove od tla, kontrahirati misi¢e straznjice.Paziti da se ne uvija doljnji dio leda. Vratiti
se u pocetni polozaj

Slika 13
a) Ledi na leda, jednu nogu pogtciti i osloniti na stopalo, drugu podidi, pogiti i postaviti potkoljeni-
cu na bedro prve noge

b) Podignuti kukove od tla, kontrahirati misi¢e straznjice. Paziti da se ne uvija doljnji dio leda. Vratiti
se u pocetni poloZaj




i¢

Vjezbe za trbusne mis

Slika 1
a) Ledi na leda, noge pogriti, laktove rasiriti, dlanove staviti na zatiljak
b) Podi¢i gornji dio tijela do visine na kojoj su lopatice odignute od tla. Lumbalni dio zadrzati na

podu, laktove rairene, a bradu odignuti i ne spustati je na grudi. Vratiti se u pocetni polozaj

Slika 2
a) Ledi na leda, noge podiéi, pogréiti, potkoljenice prekriziti, laktove rasiriti, dlanove staviti na zatiljak
b) Podi¢i gornji dio tijela do visine na kojoj su lopatice odignute od tla, laktove rairiti, bradu odvojiti

od grudi i ne spustati je tijekom izvodenja. Vratiti se u pocetni polozaj
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Slika 3
a) Ledi na leda, noge pogriti, laktove rasiriti, dlanove staviti na zatiljak
b) Podi¢i trup (lopatice) od tla s istoviemenom rotacijom u stranu prema podignutom koljenu suprotne

noge. Osloniti se na podlakticu ruke u koju stranu se vrsi rotacija. Vratiti se u pocetni polozaj. Vjezbu
ponoviti s istim brojem ponavljanja i u drugu stranu

Slika 4

a) Le¢i na leda, noge pogrciti, laktove rasiriti, dlanove staviti na zatiljak

b) Podi¢i trup (lopatice) od tla s istovremenom rotacijom u stranu prema suprotnoj nozi. Dlanom
dotaknuti potkoljenicu. Osloniti se na podlakticu ruke u koju stranu se vrsi rotacija. Vratiti se u
pocetni polozaj. Vjezbu ponoviti s istim brojem ponavljanja i u drugu stranu
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Slika 5
a) Ledi na leda, noge pogrciti i spustiti u stranu, laktove rasiriti, dlanove staviti na zatiljak

b) Podi¢i gornji dio tijela ravno gore do visine na kojoj su lopatice odignute od tla. Laktove rasiriti,
bradu odvojiti od grudi i ne spustati je tijekom izvodenja. Vratiti se u pocetni polozaj. Vjezbu pono-
viti s nogama postavljenim u drugu stranu

Slika 6

a) Ledi na leda, noge podidi i pogiti tako da natkoljenica i potkoljenica ¢ine pravi kut. Ruke pruzene
uz tijelo

b) Naizmjeni¢no spustati jednu pa drugu nogu tako da peta dotakne tlo, a da pri tom kut u kolje-
nom zglobu ne bude manji od 90° . Paziti da doljnji dio leda bude &vrsto priljubljen uz pod
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Slika 7
a) Ledi na leda, jednu nogu zgr¢iti, drugu ispruziti, laktove rasiriti, dlanove staviti na zatiljak

b) Istovremeno podiéi ispruzenu nogu i gornji dio tijela (lopatice). Vratiti se u pocetni polozaj. Vjezbu
ponoviti s istim brojem ponavljanja tako da se promijeni pruZena i pogréena noga

Vjezbe za ledne misice

Slika 1
a) Ledi licem prema tlu, noge pogriti, potkoljenice odignuti od tla i prekriziti. Dlanove postaviti ispod cela

b) Podi¢i gornji dio tijela. Glavu ne zabacivati unazad nego zadrzati u produzetku trupa.Vratiti se u
pocetni polozaj




Slika 2
a) Le¢i licem prema tlu, noge pogriti, potkoljenice odignuti od tla i prekriziti. Ruke pruzene uz tijelo

b) Istovremeno podi¢i gornji dio tijela i ruke tako da su dlanovi okrenuti jedan prema drugom.
Lopatice privlaciti jednu prema drugoj. Zadrzati glavu u produzetku kraljesnice (licem prema tlu).
Vratiti se u pocetni polozaj

Slika 3

a) Le¢i licem prema tlu, dlanove staviti pod &elo, noge pogriti, potkoljenice odignuti od tla i prekriziti

b) Podignuti gornji dio tijela uz istovremeno potiskivanje laktova unazad nastojeéi pribliziti lopatice

jednu prema drugoj. Zadrzati glavu u produzetku kralje$nice (licem prema tlu). Vratiti se u pocetni
poloZaj
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Slika 4
a) Ledi licem prema tlu, dlan jedna ruke staviti pod ¢elo, a drugu ruku ispruziti naprijed. Noge
pruzene

b) Istovremeno podignuti pruzenu nogu i suprotnu nogu. Glavu ne podizati. Vratiti se u pocetni
polozaj. Vjezbu ponoviti s istim brojem ponavljanja tako da se promijeni ruka i noga

Slika 5

a) Le¢i licem prema tlu, dlan jedna ruke staviti pod ¢elo, a drugu ruku ispruziti naprijed. Noge pruzene

b) Istovremeno podignuti pruzenu nogu i istu nogu. Glavu ne podizati.Vratiti se u poetni polozaj. Vjez-
bu ponoviti s istim brojem ponavljanja tako da se promijeni ruka i noga
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Vjezbe za misice ruku, ramenog pojasa i prsa

Slika 1

a) Iskorak (ispad) naprijed, stopala postavljena u istom pravcu, prednju nogu postaviti na cijelo stopalo, a
straznju na prednji dio stopala podizanjem pete od tla

b) Polu¢ucanj uz istovremeni pregib podlaktica.Paziti da kut u koljenom zglobu ne bude manji od 90°

¢) Usprav, noge pruzene. Obje ruke pruzene iza leda. Vjezbu ponoviti s istim brojem ponavljanja promje-
nom prednje noge. Vjezba istovremeno djeluje i na jatanje misi¢a nogu

Slika 2

a) Sjed, leda i glavu uspraviti, trbuh uévrstiti.Noge pogrcene i potkoljenice prekrizene. Ruke uz tijelo,
pogrcene

b) Podi¢i pogréene ruke do vodoravnog polozaja tako da zglob lakta bude u istoj ravnini ili malo nize u
odnosu na zglob ramena. Dlanovi usmjereni prema dolje. Vratiti se u pocetni polozaj
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Slika 3

a) Sjed, leda i glavu uspraviti, trbuh uévrstiti.Noge pogréene i potkoljenice prekrizene. Ruke pogréene
i podignute tako da podlaktica i nadlaktica ¢ine pravi kut

b) Podiéi pogréene ruke tako da se utezi priblize jedan drugom.Paziti da se ruke i ramena ne potisku-
ju unazad. Vratiti se u pocetni polozaj

a) Upor klecedi, potkoljenice prekriziti i odignuti od tla, ruke postaviti $iroko, trbuh uévrstiti, leda
izravnati.

b) Pogriti ruke rasirenih laktova, prsa postaviti ispod razine laktova (sklek).
Vratiti se u pocetni polozaj




b) Vjezbe za poboljsanje gibljivosti (fleksibilnosti)

Gibljivost se definirana kao mogucnost izvodenja maksimalne amplitude pokreta u
nekom zglobu ili skupini zglobova. Povecanje gibljivosti, do odredene mjere, moze
imatiizastitnu ulogu u prevenciji skijaskih ozljeda, a u starijih skijasa ce znatno olak-
sati svakodnevne aktivnosti vezane uz oblacenje opreme, te okretanje ili podizanje
nakon padova. Na povecanje gibljivosti, odnosno opsega kretnji u zglobu ili nizu
zglobova, vrlo ucinkovito, a jednostavno moze se utjecati primjenom stretchinga.
To je staticka metoda istezanja misica pri kojoj se odredena kretnja ili polozaj tijela
zadrzava priblizno 15-40 sekundi, ovisno o namjeni vjezbe i stupnju pripremljenosti.
Stretching se mozZe primjenjivati tijekom zagrijavanja kako bi se misici, zglobovi i li-
gamenti pripremili za odredene napore i zastitili od ozljeda, u glavhom dijelu trenin-
ga kao relaksacija misica nakon opterecenja, a u zavrsnom dijelu kao sredstvo brzeg i
ucinkovitog oporavka.Vjezbe istezanja moguce je provoditi i kao samostalni trening,
no prije toga potrebno je napraviti primjereno zagrijavanje (cca 10-15 minuta) jer visa
temperatura u misicima olaksava izvodenje vjezbi.

S obzirom na nacin izvedbe, ciljeve, sposobnosti i stupanj zahtjevnosti, postoje 3 ra-
zlicite tehnike stretchinga.To su pasivni stretching kod kojeg se kretnja izvodi pomo-
¢u vanjskog ¢imbenika (partnera ili mehanickog uredaja), aktivni stretching kada se
misic polaganom i kotroliranom kretnjom stavlja u izduZen polozaj 15-40 sekundi te
proprioreceptivna neuromuskularna facilitacija (PNF) koja se upotrebljava u fizikal-
noj terapiji i sportu kao jedna od najefikasnijih metoda razvoja gibljivosti.

Od gore navedenih tehnika, u skijaskoj pripremi rekreativnih skijasa, preporuca se,
zbog svoje jednostavnosti i sigurnosti, provoditi tehniku aktivnog stretchinga. Pri
izvodenju posebnu paznju treba usmijeriti na disanje, koje mora biti ravnomjerno,
kontrolirano i nesmetano, bez zadrzavanja daha. Istezanje treba izvoditi polagano i
kontrolirano do tocke lagane napetosti bez trzanja ili prejakog istezanja jer takvi po-
stupci uzrokuju bol i ostecenja misicnih vlakana uz postupan gubitak elasticnosti.
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Kompleks vjezbi u stojecem polozaju

Slika 2 - Potisnuti glavu u stranu, a drugu
Slika 1 - Lagano potisnuti glavu prema ruku povuci prema dolje dok se ne osjeti
dolje. Vjezbom se istezu migiéi gornjeg lagana zategnutost vratnih misi¢a. Vjezbu
dijela leda i straznje strane vrata viti i u drugu stranu. Vjezbom se istezu

Slika 3 - Potisnuti ruku prema prsima te Slika 4 - Dlanom potisnuti lakat suprotne

pripaziti da se ne rotira gornji dio tijela. Vjezbu ruke prema dolje. Vjezbu ponoviti i drugom

ponoviti i drugom rukom. Vjezbom se istezu rukom. Vjezbom se istezu misiéi straznje strane
i ramenog pojasa nadlaktice
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Slika 5 - Prsti isprepleteni iza leda. Podi¢i ruke.

25

Vjezbom se istezu misici prsa, ruku i ramenog

pojasa

Slika 7 - Siroki raskorak, jedna noga
o
pogrcena, a druga ispruzena. Vjezbu ponoviti

premjestanjem tezine tijela na drugu nogu.
Vjezbom se istezu misiéi unutarnje strane
natkoljenice

www.hzuts.com

Slika 6 - Opustiti tijelo i glavu u stranu.
Vjeibu ponoviti i u drugu stranu. Vjezbom se
istezu misiéi bo¢ne strane trupa i bo¢ne s
vrata

Slika 8 - Iskorak (ispad) naprijed, straznja
noga ispruzena s petom na tlu, tezina tijela na
prednjoj, dlanovi oslonjeni na natkoljenicu
prednje noge (oba stopala postaviti u istom
smjeru). Vjezbu ponoviti i drugom nogom.
Vjezbom se istezu misiéi straznje strane
potkoljenice




hrvatska skola skijanja / op¢a prevencija skijaskih ozljeda

Slika 10 - Raskorak, duboki pretklon,ruke
opustiti. Vjezbom se istezu misiéi leda i

i : straznje strane natkoljenice
prednje strane natkoljenice

Slika 11 - Noge krizno, duboki pretklon, ruke opustiti. Vjezbu ponoviti promjenom prednje noge.

Vjezbom se istezu misiéi straznje strane natkoljenice i donjeg dijela leda
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Kompleks vjezbi u sjedecem i lezeéem poloZaju

Slika 1 - Sjed, noge pogréene. Rukama Slika 2 - Sjed, jedna noga pruzena, druga
obuhvatiti potkoljenice, glavu nasloniti na pogréena.Leda zaobliti, a ¢elo osloniti na
koljena, leda zaobliti. Vjezbom se istezu misici koljeno.Vjezbom se istezu misic¢i leda i
leda i straZnje strane vrata straznje strane vrata

Slika 3 - Sjed, prsti isprepleteni iza leda. Podi¢i

. Slika 4 - Sjed, noge pruzene. Duboki
ruke, zadrzati ravna leda i glavu u produzetku ) ) 8¢ prt e e v
. .y .o A pretklon. Vjezbom se istezu misiéi straznje
kraljesnice. Vjezbom se istezu prsni misiéi, . . . "
. S strane noge, straznjice i donjeg dijela leda

ruke i rameni pojas
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Slika 6 - Le¢i na leda. Obuhvatiti nogu

Slika 5 - Sjed raznozni. Pretklon ravnih leda. .. » . S
i privu¢i prema tijelu. Vjezbu ponoviti i

Vjezbom se istezu misiéi leda i unutarnje

.. drugom nogom. Vjezbom se istezu misi¢i
strane natkoljenice

straznje strane natkoljenice

Slika 7 - Le¢i na leda, pogrciti koljena, stopala Slika 8 - Le¢i licem prema tlu. Obuhvatiti
osloniti na tlo. Spustiti oba koljena u jednu glezanj dlanom i privuéi petu prema
stranu, a glavu okrenuti u suprotnu stranu. Vjezbu straznjici. Vjezbu ponoviti i drugom nogom.
ponoviti i u drugu stranu. Vjezbom se istezu misi¢i Vjezbom se istezu misi¢i prednje strane
bo¢ne strane trupa i donjeg dijela leda natkoljenice
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Slika 9 - Upor klece¢i. Ruke i tijelo rotirati u

stranu. Vjezbom se istezu misi¢i bo¢ne strane

Slika 10 - Upor klecedi, zaobliti leda. Vjezbom
se istezu misiéi leda
trupa

Slika 11 - Sjed na pete, ruke ispruzene ispred tijela. Vjezbom se istezu misici ruku, ramena i leda
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¢) Vjezbe za poboljsanje propriorecepcije

Ovo su izuzetno vazne vjezbe u motorickoj pripremi skijasa, a uloga ovih vjezbi u
prevenciji ozljeda je iznimna. Proprioceptori su tjelesca koja nas informiraju o pozi-
ciji odnosno promjeni pozicije cijelog tijela kao i pojedinih dijelova tijela u prostoru.
Za skijase su narocito vazna proprioceptivna tjelesca u zglobu koljena (u menisku-
sima, ligamentima i zglobnoj ¢ahuri). Propriocepcija u skijanju ima vaznu ulogu u
informiranju skijasa o podlozi, kvaliteti snijega, promjenama terena, narocito kod
loSe vidljivosti i sl. Vjezbe koje ce utjecati na poboljsanje propriocepcije su gotovo
sve vjezbe za ravnotezu, a posebno ako se provode na neravnoj podlozi i po moguc-
nosti bez obuce. Posebno konstruirane platforme za ravnotezu kao npr. polulopte
kojima je konveksna strana na podlozi, a ravna ploca ona na kojoj stoji viezbac, ima-
judragocjenu ulogu i u treningu, a i u rehabilitaciji nakon ozljede koljena skijasa.

d) Vjezbe koordinacije

Moglo bi se reci da je koordinacija sposobnost savladavanja prostora tijelom ili ne-
kim dijelom tijela tj. sposobnost upravljanja lokomotornim sustavom u izvodenju
nekog motorickog akta, pokreta, a u ovom slucaju, elemenata skijaske tehnike. Do-
bra koordinacija se ocituje uspjesnim savladavanjem slozenih motorickih zadataka.
Za ocekivati je da dobre koordinacijske sposobnosti mogu poboljsati uspjesnost u
skijanju kao i smanijiti rizik od ozljede. Koordinacijske sposobnosti ce se najbolje
usavrsavati treningom unutar razlicitih poligona, ali nerealno je ocekivati da ce ski-
jasi rekreativci takav trening provoditi sami i da ¢e imati dovoljno vremena za tako
sveobuhvatnu pripremu. Ipak, ako se pristupa planiranju organiziranih priprema
skijasa za sezonu, ukljucivanje razlicitih koordinacijskih poligona u trening moze
pridonijeti poboljSanju sposobnosti skijasa. Za poboljsanje koordinacijskih sposob-
nosti, poglavito koordinacije nogu koja je od izuzetne vaznosti u skijanju, preporu-
Cuju se sve sportske igre, aerobika te razne vrste plesnih aktivnosti.
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2. Vjezbe za poboljsanje energetskih kapaciteta
(aerobne i anaerobne izdriljivosti)

Organizam energiju za neku aktivnost moZe dobivati iz masti i/ili ugljikohidrata uz
kisik (aerobno) ili bez kisika (anaerobno) iz ugljikohidrata i/ili energetski bogatih
spojeva adenozin-tri-fosfata (ATP) i kreatin-fosfata (KP). Udio pojedinih energetskih
sustava u dobivanju energije znacajno ce ovisiti o intenzitetu i trajanju aktivnosti.

Energija potrebna za skijanje se osigurava na oba navedena nacina jer se zbog du-
gog trajanja aktivnosti ukljucuju aerobni izvori energije, a zbog toga 5to je u skija-
nju visok intenzitet (narocito u natjecatelja) potrebna je i dodatna energija koju ce
organizam osigurati anaerobno 5to ce rezultirati nakupljanjem mlijecne kiseline i
umorom.

Nastupanje umora kod skijasa povecava rizik od ozljeda. Oporavak svih izvora ener-
gije npr. obnova energetski bogatih spojeva u misicu kao i uklanjanje mlijecne ki-
seline se odvija uz pomoc sréanozilnog sustava i njegove sposobnosti da u jednoj
minuti primi i iskoristi Sto vise kisika tj. na aerobni nacin. Najveca kolicina kisika
koju organizam moze potrositi u jednoj minuti je maksimalni primitak kisika, a vri-
jednost maksimalnog primitka kisika pokazuje u kakvoj je netko ,kondiciji“ tj. koliko
je aerobno izdrzljiv. Za ocekivati je da ce prosjecna zaposlena hrvatska populacija
dobi od 18-65 godina imati prosjecni relativni maksimalni primitak kisika oko 25-30
ml/kg/min (prema Heimeru i sur. na projektu Eurofit-Croatia) Sto je daleko ispod od
pozeljnih vrijednosti. Za skijase rekreativce, pozeljne vrijednosti su iznad 4oml/kg/
min, a za skijase, vrhunske sportase, iznad 55ml/kg/min.

Aerobne sposobnosti mogu se znacajno poboljsati provodenjem treninga aerob-
nog tipa kao Sto su brzo hodanje, nordijsko hodanje, trcanje, plivanje, koturaljkanje,
voznja bicikla te kardio fitness - viezbanjem na razlicitim simulatorima kretanja kao
sto su pokretne trake, stacionarni bicikl, skijaski simulator, veslacki ergometar, or-
bitrek, spinning i sl. Ako se trening provodi 3 puta tjedno u trajanju od minimalno
20 minuta kontinuirane aktivnosti, podizanje nivoa aerobnog kapaciteta ocitovat
ce se vec kroz 8 tjedana. Ciljna frekvencija srca za vrijeme treninga je oko 75-80%
od maksimalne frekvencije srca. Za laksi izracun ciljne zone frekvencije srca za ori-
jentaciju moze se uzeti da je maksimalna frekvencija srca okvirno broj koji se dobije
nakon $to se od broja 220 oduzmu godine Zivota (npr. maksimalna, odnosno 100%,
frekvencija srca Zene u dobi od 40 godina je 180). Na razvoj opce aerobne i misicne
izdrZljivosti takoder se mozZe utjecati odabirom jednog od grupnih fitness progra-
ma aerobike (Hi/Lo, Step aerobika, New Body i sl.).
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0. ZASTITA OD STETNOG UTJECAJA
OKOLINE

ZASTITA OD STETNOG UTJECAJA SUNCEVOG ZRACENJA

Pozitivni ucinci sunca na ljudski organizam kao i na brojne procese na Zemlji su ne-
osporivi. lako bi Zivot kakav danas poznajemo bez sunceve svjetlosti bio nemoguc
ljudi ¢esto zaboravljaju cinjenicu da suncevo ultraljubicasto zracenje moze imati
znatne Stetne ucinke na zdravlje koZe i ociju. Zbog uvrijezenog, ali sa zdravstvenog
aspekta upitnog misljenja da je broncani ten odraz zdravlja i ljepote, Cesto se zane-
maruje da prekomjerno izlaganje suncu moze uzrokovati opekline, alergije, ostece-
nja ociju, te razne degenerativne i maligne bolesti koze. Prema nekim istraZivanji-
ma Cak 30% stanovnika razvijenih zemalja jo$ uvijek nije svjesno da prekomjerno
izlaganje suncu uzrokuje ostecenja koze.

Spektar suncevog zracenja

Ovisno o duljini i frekvenciji valova spektar sunceva zracenja se moze podijeliti na:

1. toplinsko (infracrveno)

2. vidljivo svjetlo

3. ultraljubicasto (UV) zracenje

Na ultraljubicasto zracenje otpada samo10% od ukupno emitiranog zracenja, a UV

zrake se prema valnoj duljini mogu podijeliti na tri vrste:

« UVA zrake se najvecim dijelom ne upijaju u atmosferi te stizu do zemljine povr-
Sine i cine gotovo 99% od ukupnog UV zracenja na zemljinoj povrsini. UVA zrake
djelomicno prolaze kroz obicno staklo za razliku od UVB zraka kojima je staklo
prepreka.

* UVB zrake se uglavnom upijaju u atmosferi. Oko 9o% UVB zraka se upije u atmos-
feri pa tek manji dio UVB zracenja dolazi do povrsine zemlje.

e UVC zrake su najstetnije, ali na srecu, uglavnom ne prodiru do povrsine Zemlje,
pa tako niti do nase koze, jer se upijaju u ozonskom sloju atmosfere. Ukoliko se
nastavi unistavanje ozonskog omotaca (ozonske rupe) UVC zrake bi mogle postati
velika opasnost po ljudsko zdravlje.

UVA i UVB zracenje zbog svoje energije i prodornosti mogu stetno djelovati na

izlozenu nezasticenu kozu Sto opcenito ovisi o duljini i ponavljanju izlaganja, te

o koli¢ini zracenja koje ce ovisiti o tzv. dnevnom UV indeksu (objavljuje se u me-

teoroloskoj prognozi, a posebno za skijalista). Skijasi su posebno izlozeni riziku od
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Slika 1 - Ostecenja koZze nastala zbog opeklina uzrokovanih sunéevim zracenjem

prekomjernog izlaganja UV zrakama jer snijeg reflektira oko 80% UV zraka (dok
npr. pijesak reflektira samo 20%), a tome treba pridodati i cinjenicu da je na velikim
visinama atmosfera rjeda, a jacina UV zracenja raste za 10-12% svakih 100om.

UVA i UVB zracenja mogu uzrokovati blaga i privremena, ali i trajna, vrlo opasna
ostecenja koZe i ociju. UVB zrake imaju veliku energiju, ali na srecu prodiru samo
u gornje slojeve kozZe gdje uglavnom uzrokuju akutne suncane opekline. Na kozu i
oci djeluju i UVA zrake koje imaju manju energiju u odnosu na UVB zrake, a njihovo
djelovanje se prvenstveno ocituje tamnjenjem koze, a samo iznimno opeklinama.
UVA zrake, za razliku od UVB zraka, iako imaju manju energiju, prodiru dublje kroz
kozu te kratkotrajne posljedice mogu biti i razlicite alergijske reakcije. Dugorocno
prekomjerno izlaganje utjecaju UVA zraka zbog djelovanja na kolagena vlakna (ko-
lagen se nalazi u bazalnom sloju koZe i €ini je elasticnom) mogu biti isusivanje, sta-
renje, koze kao i nastanak bora. Najozbiljnija posljedica dugotrajnom izlaganju UVA
i UVB zracenju je slabljenje imunoloskog sustava Sto uz Stetan utjecaj na genetsku
strukturu (narocito UVB) u krajnjem slucaju uzrokuje razlicite oblike raka koze ili
u najgorem obliku jako maligni melanom kozZe. Ono Sto se malo zna ili uopce ne
zna je da se stetni utjecaji UV zracenja zbrajaju tj. koza ih ne “zaboravlja“. Tako
neka epidemioloska istrazivanja pokazuju da pojava raka koze kod odraslih moze
biti povezana s ucestaloscu pojava suncanih opeklina u djetinjstvu, a najcesc¢e do18
godine zivota akumuliramo ¢ak 25% od ukupne Zivotne doze UV zracenja.

Izlaganje suncevim zrakama moze biti Stetno cak i kada se nisu pojavile opekline
opekline koZe. Koza se brani od stetnih utjecaja UV zraka stvaranjem pigmenta me-
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lanina koji je odgovoran za pojavu tamne boje koze. Treba imati na umu da osim
pigmentacije koze koju uzrokuju uglavnom UVA zrake, u kozi mogu nastati druga
popratna ostecenja kao posljedica.

UV zracenja. Dakle cak ako i izbjegnemo opekline, preplanula koza je znak da je
u njoj moglo doci do stetnih promjena te je u svakom slucaju uputno izbjegavati
dugotrajno izlaganje suncu i preceste odlaske u solarije.

ZASTITA OD UVA | UVB ZRACENJA

Prirodno su od UV zracenja zasticeni ljudi tamnije puti, prema tomu ljudi svjetlije
puti su daleko vise ugrozeni iako bez obzira na boju puti svi trebaju obratiti paznju
na dodatnu zastitu.

Prirodna obrana koze ukljucuje tamnjenje koze oslobadanjem pigmenta melanina
iz stanica u kozi tj. melanocita. Takva zastita cesto nije dovoljna, a pogotovo nije
dovoljna za uvjete na koje nailazimo pri skijanju. Da bi se dostatno zastitili koristi-
mo se prvenstveno komercijalnim pripravcima kojih na trzistu nalazimo najcesce u
obliku krema Sarolikih pakiranja ovisno o proizvodacu s opisom sredstva i uputama
Sto se, nazalost, rijetko detaljno Cita.

Tvari koje se koriste za zastitu od sunca mogu imati kemijsko ili fizikalno djelovanje.
Kemijska zastita podrazumijeva upijanje UV zraka, to je mahanicka barijera a ozna-
ka na ambalazi ,sunscreen”, eng.) i uglavnom se upotrebljava za zastitu od UVB
zraka, iako u novije vrijeme ima nekih proizvodaca koji su patentiralii UVA kemijske
filtere. Anorganska tj. fizikalna sredstva reflektiraju i UVA i UVB zrake (mehanicka
barijera—oznaka na ambalazi je najcesce ,,sunblock”, eng.). Osobe koje su alergicne
tj. preosjetljive na razlicite kreme za zastitu u pravilu bolje podnose fizikalnu od
kemijske zastite.

Pri odabiru proizvoda za zastitu od sunca koristimo se standardiziranim i opce pri-
hvacenim SPF (sun protecting factor) skaliranjem. Potrebno je napomenuti da se
danasnje SPF skaliranje odnosi samo na zastitu od UVB zraka dok sustav oznaca-
vanja stupnja zastite od UVA zraka jo$ nije uspostavljen (postoje neke nesluzbe-
ne kategorije od niske UVA+ zastite do visoke UVA+++ ili primjerice oznake UVA
PF skaliranja ali za sada nisu medunarodno prihvacene). Dok se ne uvede sluzbeni
nacin za oznacavanje zastite od UVA zraka, bitno je paziti na to da zastitna kre-
ma nosi oznaku SPF faktora uz dodatnu oznaku da stiti i od UVA zraka (uobicajene
oznake na pakiranju UVB+UVA ili ,sunscreen + sunblock®). Po mogucnosti treba i
pogledati da li krema sadrzi tvari zink-oksid, titanium-dioksid ili avobenzon koji su
za sada jedina potvrdena zastita od UVA zraka svih valnih duljina.

Treba imati na umu da bi broj uz SPF oznaku zastite od UVB zracenja u teoriji trebao
oznacavati koliko puta vise vremena mozemo provesti na suncu u odnosu na ono
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vrijeme bez zastite koje je potrebno da se pojave minimalne promjene na koZi u
vidu blagog crvenila (u medicini se koristi stru¢nim naziv. MED tj. minimalna eri-
temska doza. Vrijeme izlaganja suncu potrebno da bi se pojavila takva prva blaga
reakcija koze (MED) je strogo individualno, odnosno razli¢ito od osobe do osobe.
Svakako da je to vrijeme puno krace za osobe blijede puti, dok je opcenito za ljude
crne rase vrijeme potrebno da se postigne MED mnogo dulje. Primjerice oznaka na
pakiranju sredstva za zastitu od sunca SPF 2 treba oznacavati da osoba koja upotre-
bljava kremu zastitnog faktora 2 moze biti dvostruko duze vremena izlozena istim
suncanim uvjetima do pojave minimalnih eritemskih promjena na koZi. Ako je pak
koZi bez zastite potrebno 10 minuta za nastanak minimalnog crvenila, upotrebom
proizvoda s faktorom 10 to bi se vrijeme trebalo produljiti za 10 puta, dakle na1hi
40 min. Osim pravilnog odabira zastitnog faktora za postizanje primjerene zastite
potrebno je upotrijebiti i dovoljno sredstva. Preporuka svjetskih dermatoloskih dru-
Stava je da se koristi 2 mg sredstva po cm? koze (ili oko 30 ml za cijelo tijelo $to bi
znacilo da u standardnim pakiranjima sredstva od 200 ml ima dovoljno kreme za
samo 6-7 aplikacija po cijeloj koZi tijela). NaZalost, istrazivanja pokazuju da vecina
ljudi upotrebljava dvostruko manje proizvoda, a posebno ako se radi o proizvodima
koji na opip djeluju gusto i masno Sto zapravo nema veze sa sadrzajem faktora.

Da bi se postigla stvarna navedena vrijednost zastitnog faktora na licu odraslog ski-
jasa trebalo bi upotrijebiti kolicinu od 2,5 ml sredstva ili oko 1/2 cajne Zlicice kreme
(napominjemo da su zastitne kreme za lice najcesce pakirane u tube od 3o0ml tako
da se moze racunati na 10-12 aplikacija, Sto ce se najcesce potrositi unutar 3 dana
zastite). Ukoliko se to ne postuje smanjuje se broj zastitnog faktora kojim je ozna-
cen koristeni proizvod. Pri nanosenju se ne smije zaboraviti podrucje usiju.

Takoder, zastitna krema se ne moze nanositi na lice bilo kada vec postoje brojne
preporuke kako to ciniti: prema nekim istrazivanjima najbolja zastita je postignu-
ta nanosenjem 15-30 minuta prije aktivnosti te zatim 15-30 minuta nakon pocetka
izlaganja suncu. Nakon toga ponovna aplikacija ne bi bila potrebna osim u sluca-
jevima znojenja, plivanja ili trljanja lica. Ipak uzevsi u obzir ova istrazivanja kao i
druge preporuke koje kazu da je potrebno nanositi sredstvo svaka 2 sata da bi ostali
u tzv. sigurnoj zoni nasa preporuka za skijase bi bila:

« Prvo nanosenje pola sata prije izlaska na teren (primjerice 9 h)
« Drugo nanosenje pola sata nakon pocetka aktivnosti (primjerice 10h)
- Trece nanosenje za vrijeme stanke za rucak (primjerice 12.30 —13 h)

Za skijaske uvjete nikako se ne preporuca koristiti zastitni faktor manji od 15. Treba
znati ga proizvod sa oznakom SPF 15 upija oko 93% UVB zraka dok ce SPF 30 stititi
od 97% zraka, a ne dvostruko vise. Preporuka za skijase je koristenje faktora SPF
30 ili nesto malo veceg jer faktori i znatno veci od 30 mogu tek nesto malo pobolj-
sati zastitu od UV zracenja. Tako je potrebno i naglasiti da dugotrajno koristenje
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proizvoda sa iznimno visokim zastitnim faktorom gotovo potpuno blokira sunceve
zrake i sprjecava stvaranje melanina, a samim time zaustavlja se proces stvaranja
prirodnog obrambenog mehanizma koze.

Prirodni obrambeni mehanizam ili prirodna zastita koze tamnjenjem nastaje tek
ako se dozvoli odredeno prodiranje UV zraka. Prema tome upotreba ekstremno vi-
sokih faktora s potpunom blokadom UV zraka dovodi do toga da koZa ne primjecuje
“opasnosti, tj. koliko dugo i u kojoj kolicini biva izloZzena snaznijim suncevim zra-
kama jer ih ne osjeti. U takvom slucaju, ako se i samo jedan dan zaboravi nanijeti
zastitno sredstvo moze doci ce pojave znatnih ostecenja koze jer prethodno nije po-
stignuta nikakva prirodna zastita cak i nakon nekoliko dana izlaganja suncu. Ovdje
treba napomenutii ¢injenicu da je dokazano da su dva mehanizama djelovanja UV
zraka, onaj koji dovodi do ostecenja genetskog materijala u stanici (DNK) i do raka
koZe, te mehanizam fotosinteze D vitamina u koZi gotovo identicni te da je odrede-
na godisnja doza primitka UV zracenja neophodna za zdravlje. Kako je esencijalni
izvor vitamina D kod covjeka fotosinteza koja se odvija u kozi, ona se uopce ne bi
mogla odvijati bez izlaganja kozZe suncu. Danas postoje kreme sa takvim zastitnim
faktorom koje su gotovo nepropusne tzv. 100% zastita od UVA/UVB, ali bas iz gore
navedenih razloga oznacavanje sredstava na taj nacin danas vise nije dozvoljeno, a
najvisi faktor koji je prema svjetskim standardima dopusteno istaknuti smije nositi
oznaku 50+. Prema tome jedini ispravan pristup u zastiti od pretjeranog sunca-
nja prvenstveno je adekvatna priprema koze prije izlaganja suncu, ali pritom treba
imati na umu da umjetna zastita nikako ne smije u potpunosti blokirati mehaniz-
me prirodne zastite koze od UV zracenja.

Potrebno je napomenuti da su na skijanju osobe sklone pojavi herpes simplexa
na usnicama ili oko njih izlozene jos vecem riziku pojave bolesti zbog utjecaja UV
zraCenja. Zbog toga je zastita podrucja oko usta zastitnim faktorom od iznimne
vaznosti. Postoje i pokazatelji koji upucuju da preventivno koristenje antivirotika
acyclovira prije odlaska na skijanje (u kremi ili tabletama u dogovoru s lijecnikom)
smanjuje ucestalost pojave herpes simplexa. Ovakva prevencija moze biti korisna
posebno pri odlasku na velike visine ili na skijanje u kasno proljece.

PRVA POMOC KOD OPEKLINA OD SUNCA

Ukoliko se ne primijeni dostatna zastita koze ili ona uopce ne primijeni, mogu nastati
opekline od sunca na izlozenoj kozi — u skijasa je to najcesce koza lica. Prvi simptomi
se pojavljuju oko 4 sata nakon izlaganja, pogorsavaju se u slijedecih 24-36 sata te
se povlace nakon 3-5 dana. Ovisno o tezini opekline mogu biti blage (koza je crvena,
vruca i bolno osjetljiva), umjereno teske pri kojima se pojavljuju otekline koZe uz jacu
bol i moguce pojave mjehura na kozi. Ako je opeceno podrucje vece te ukljucuje npr.
skalp, pojava glavobolje, vrucice, mucnine i opce slabosti nisu rijetkost.
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Dostupne terapeutske mjere nisu u mogucnosti brzo ukloniti ¢ak niti blaze ope-
kline. Skijas moZe uzeti neki od analgetika i/ili antipiretika (aspirin, ibuprofen i sl.)
kako bi smanjio bol i vrucicu, te uzimati vece koliCine tekucine. Hladnije kupke te
hladni oblozi mogu smanijiti nelagodu. Pomaze i lokalno nanosenje gelova s aloe
verom, hidratantnim sastojcima ili 1% kortikosteridne kreme koju je obicno moguce
kupiti i bez recepta. Izlaganje suncu je moguce tek nakon povlacenja simptoma tj.
do tada treba nositi mehanicku zastitu (skijaske maske i naocale). Ako su se na koZi
ipak pojavili mjehuri potrebno ih je prekriti sterilnom gazom i nikako ne busiti jer
to povecava rizik za infekciju. Ako do puknuca ipak dode potrebna je toaleta koze
uz lijecnicku pomoc, a ne preporuc¢amo samoinicijativno nanosenje antiseptickih ili
kortikosteroidnih krema (tipa garamycin i hidrokortizon ili sl.).

SNJEZNO SLIJEPILO

Gotovo dvostruko veci intenzitet UV zraka na snijegu, a posebno u snjeznim uvjeti-
ma na velikoj nadmorskoj visini mozZe isto tako znacajno doprinijeti i ostecenju oci-
ju (roZnice) skijasa koji preporuke o nosenju prikladne zastite nije shvatio ozbiljno.
Nedovoljno iskusni skijasi cesto imaju osjecaj da im skijaske naocale ,smetaju” i
da lakse skijaju bez njih. Nazalost ostecenje koja UV zrake mogu izazvati na roz-
nici nece se primijetiti do cak nekoliko sati nakon skijanja, a u nekim slucajevima
simptomi postaju ozbiljni tek slijedece jutro. Naime refleksija suncanih zraka od
snijega na visini nadmasuje sposobnost roznice za obranu te izaziva , opekotine”
roznice (fotokeratitis). Simptomi pocinju kao nespecificna upala spojnice (konjuk-
tivitis) uz crvenilo i suzenje ociju, a nakon nekog vremena javlja se i bolnost ocnih
jabucica te vrlo Cesto tzv. osjecaj prisustva pijeska u ocima i preosjetljivost na svje-
tlo. Ukoliko se skijas ne skloni na vrijeme ili ne zastiti oci primjerenim naocalama,
organizam refleksno sam Stiti oci od veceg ostecenja nekontroliranim, bolnim gr-
cem ocnih kapaka, odnosno “snjeznim sljepilom®. Snjezno sljepilo je, dakle, benigno
stanje izrazeno kroz veoma svrsishodnu obranu organizma od daljnjeg ostecenja
oka suncevim svijetlom koje vise ne bi bilo bezazleno. Prva pomoc je jednostavna:
u tamnijoj prostoriji lijecnik ukapa nekoliko kapi lokalnog anestetika u oko te grc
kapaka gotovo trenutacno popusti, a pacijent “progleda“. Daljnje lijecenje ovisi o
procjeni okuliste: primjenjuju se kapi i masti za oci kojima se lijeci upalna kom-
ponenta snjeznog slijepila. Ukoliko pak lijecnik nije dostupan, a bolest se razvila
terapija ukljucuje boravak u tamnoj prostoriji do prestanka simptoma uz hladne
obloge i eventualno primjenu medikamentozne terapije kapima i mastima za oci.
Na srecu, iako je ovo stanje vrlo bolno i neugodno najcesce prolazi nakon par dana
i ne ostavlja trajna ostecenja.

Ovdje treba napomenuti da do blazih oblika konjuktivitisa, odnosno upale tanke
epitelne membrane (spojnice ili konjuktive) koja prekriva oko moze doci i prilikom
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nosenja naocala koje nedovoljno prianjaju uz kozu lica, pa zbog vjetra dolazi do su-
senja spojnice i blage upale. Ovakvo stanje se jos jednostavnije lijeci protuupalnim
kapima i mastima za oci. U slucaju da je skijas godinama izlozen jakim UV zrakama
na visini kao Sto se dogada kod profesionalnih instruktora skijanja moze se poveca-
ti rizik za razvoj mrene u kasnijoj zivotnoj dobi.

Preventivne mjere za zastitu ociju od stetnih ucinaka UV zracenja tj. od snjeznog slije-
pila su vrlo jednostavne jer ukljucuju samo nosenje primjerenih zastitnih naocala.

ODABIR ZASTITNIH NAOCALA

Pod primjerenim naocalama za zastitu od sunca se podrazumijevaju samo one koje
imaju istaknutu oznaku proizvodaca da pruzaju trazenu zastitu. U Evropskoj uni-
ji takve naocale ce imati istaknutu ,CE" oznaku (,CE marking- oznaka kvalitete
proizvoda u EU) koja oznacava da proizvodac i distributer garantiraju da proizvod
ispunjava zadane uvjete. Sama oznaka CE ne znaci da su naocale primjerene za ski-
janje te je prilikom odabira potrebno jos i paziti na kategoriju UV filtera. Kategorija
filtera ce biti navedena na certifikatu koji nose naocale. Vecina Evropskih proizvo-
daca (npr. Luxottica group, Sover group, Safilo i sl.) koji proizvode stakla za razlicite
marke uz naocale ce izdati i potvrdu o kategoriji UV filtera istaknutu kao broj UV o
do UV 4ili cak UV 5 pri kojemu UV o oznacava prozirno staklo, a UV 5 izrazito tamno
staklo. Naocale s oznakom UV oi UV 1se nose uglavnom iz estetskih razloga, dok
se kategorije UV 2 i UV 3 nose u svakodnevnim prilikama kao npr. u vozniji ili prili-
kom zastite od sunca u gradu.

Slika 2 - “Dvostruke® naocale se sastoje od dioptrijskih naocala preko kojih su uévrSéene naocale s
polariziranim le¢ama koje su zamisljene kao dodatna zastita posebno od reflektirane svjetlosti
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Za zastitu ociju prilikom skijanja potrebno je odabrati naocale s oznakom UV 4 ili
eventualno za vrijeme oblacnog vremena UV 3. U ekstremnim uvjetima okoline kao
npr. pri gleCerskom suncu pogodne su i naocale s filterom UV 5, iako ce u tom slu-
Caju skijas vjerojatno imati poteskoca zbog smanjene vidljivosti prilikom ulaska u
sjenoviti dio staze.

Bez obzira na kategoriju UV filtera naocale mogu imati i poseban sloj koji pojacava
refleksiju svjetlosti od vanjske povrsine stakla na naocalama (oznaka polarized len-
ses, eng.) Te tzv. polarizirane lece sluZe prvenstveno da bi smanjile odsjaj tj. prolaz
svjetlosti koja se reflektira od snijega ili primjerice leda ili vode. Ipak, neki strucnjaci
smatraju da polarizirane lece nisu idealno rjeSenje za skijase zbog toga sto ujedno
i smanjuju kontraste na podlozi te ce skijas teze uociti neravnine na terenu, pa je
na kraju nasa preporuka da se na skijanju za suncana vremena koriste naocale s
obicnim filterom UV 4 po mogucnosti od polikarbonatnih materijala.

VISINSKA BOLEST

Kako je vecina turistickih skijalista smjestena na visinama oko 2000m visinska bo-
lest ne predstavlja znacajan problem za skijase rekreativce. Ipak, odlasci na skijanje
u proljetnim i ljetnim mjesecima cesto podrazumijevaju skijanje i na visinama cak i
do 3500m. Rizik za razvoj visinske bolesti raste s porastom nadmorske visine i iako
se kod nekih ljudi vec i na visini od 2000m mogu pojaviti simptomi, najcesce se
visinska bolest javlja iznad 2500m. Naglo ce penjanje na visine od preko 3000m
izazvati pojavu visinske bolesti kod 2% populacije. Glavni uzrok visinske bolesti je
smanjeni parcijalni tlak kisika u zraku Sto otezava izmjenu plinova izmedu pluca
i krvi te izmedu krvi i stanica. Da bi se olakSao ulazak kisika u stanice organizam
suzava krvne Zile Sto povecava tlak i olaksava istjecanje tekucine, plazme, iz krvnih
Zila, posebno iz malih kapilara u plu¢ima. S druge strane neki autori smatraju da se
najtezi oblik ove bolesti, mozdani oblik, javlja upravo zbog prosirenja krvnih zila u
mozgu i povecanog protoka krvi koje se dogada da bi se stanicama mozga, neuro-
nima, olaksao dovod kisika.

Visinska bolest se javlja u tri osnovna oblika ili stupnja koji se, naravno, ne moraju
nuzno nadovezivati vec se bolest moze zaustaviti (najcesce se to u praksi i desava) i
na prvom, najblazem obliku: 1. stupanj ukljucuje opce simptome kao npr. opcu sla-
bost, vrtoglavicu, glavobolju, mucninu i nesanicu dok 2. stupanj mnogo ozbiljniji jer
se javlja plucni oblik bolesti s nakupljanjem tekucine u plu¢ima (pluéni edem) sto
dodatno otezava disanje, a simptomi se javljaju u obliku kaslja, pjenastog ispljuvka
ivrucice. U toj fazi je potrebna i terapija lijekovima npr. kortikosteroidom deksame-
tazonom ili acetazolamidom (Diamox) koji pojacava izlucivanje bikarbonata (luzi-
na)urinom sto cini krv kiselijom te navodi organizam da povecava volumen disanja.
Najtezi, 3. stupanj bolesti se moze javiti uz ili nakon 2. stupnja i ukljucuje simptome
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od strane sredisnjeg Zivéanog sustava (cerebralni oblik) koji ukljucuje glavobolju
koja ne prolazi na lijekove, povracanje, otezani hod, gubitak ravnoteZe, razlicite
promjene osobnosti npr. psihoticna stanja te naposljetku gubitak svijesti sl.

Kako smo vec naveli visinska bolest nije cesta i razviti ce se prije kod skijasa koji su
smjesteni na samom skijalistu tj. na vecoj nadmorskoj visini kao npr. u skijaskim
domovima iznad 2000m. Brzina penjanja (npr. dolazak gondolom), visina spavanja
i smanjeni unos ugljikohidrata mogu pospjesiti razvoj visinske bolesti. Prehrana je
takoder vazan ¢cimbenik u pojavi visinske bolesti zbog toga Sto su stanice Zivéanog
sustava osjetljive na nedostatak kisika kao i na nedostatak ugljikohidrata koji za
njih predstavljaju jedini direktni izvor energije. Kod provodenja dijeta s niskim udje-
lom ugljikohidrata (tzv. proteinske dijete) vjerojatnost za pojavu visinske bolesti se
povecava. Vrlo je tesko predvidjeti tko je skloniji razvoju visinske bolesti, te se cesto
iznenadujuce bolest razvija kod najspremnijih, a u Zena je pojava visinske bolesti
rieda. Prevencija komplikacija podrazumijeva rano prepoznavanje simptoma tj. si-
lazak na nize nadmorske visine vec u prvoj fazi visinske bolesti.

OZEBLINE (SMRZOTINE)

Skijasi rekreativci koji uglavnom skijaju na uredenim skijalistima rijetko ce prove-
sti toliko vremena na temperaturi koja moze izazvati ozebline. Ipak, u izvanrednim
situacijama kao Sto su jak vjetar, kvar skijaske zicare i sl. neki dijelovi tijela, prven-
stveno prsti ruku, nogu te nos i obrazi mogu podleci nekom od blazih ili tezih oblika
ozeblina. Skijasi koji skijaju daleko od uredenih staza ili skijasi alpinisti e naravno
biti mnogo izlozeniji pojavi ozeblina.

Ozebline nastaju kao posljedica lokalnog ostecenja koze i potkoznog tkiva. Naime,
prirodna obrana organizma od hladnoce ukljucuje suzavanje krvnih Zila u periferiji
(vazokonstrikcija) kako bi se smanjilo hladenje krvi odnosno tijela. Nazalost time
periferija odnosno dijelovi tijela udaljeni od srca nisu dovoljno opskrbljeni krvlju.
Ovisno o trajanju izlozenosti hladnodi, perifernoj cirkulaciji, jacini vjetra i vlazi u
zraku (Cak i alkoholu u krvil) ozebline se mogu javiti u nekoliko stupnjeva:

U prvom stupnju javljaju se prvo crvena pa bijelo-zuckasta podrucja koja postaju
osjetljiva tek nakon ponovnog zagrijavanja i skijas ima osjecaj bolnog Zarenja za-
hvacene regije. Ozbiljnije trajne posljedice nisu vjerojatne iako postoji mogucnost
gubitka osjeta u zahvacenom podrucju u trajanju do godinu dana. U slucaju da se
razvio drugi stupanj, nakon nekoliko sati do 2 dana moze se ocekivati otok (edem)
zahvacenog podrucja kojeg nakon jo$ nekoliko sati moZe pratiti pojava mjehura (u
slucaju povrsnih ozeblina koje zahvacaju kozu i potkozni sloj javljaju se mjehuri is-
punjeni svijetlom, a u slucaju dubljih ozeblina tamnom, krvavom tekucinom). Mje-
huri se nikako ne smiju otvarati nego ih treba pokriti sterilnom gazom. Ako u ovom
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stadiju skijas nije podvrgnut lijecenju ili je ukupno trajanje izlaganja hladnoci bilo
dugo, moze se razviti treci stupanj ozeblina (duboke ozebline koje mogu zahvacati
i misice, tetive, Zivcane zavrsetke i krvne Zile) tj. nekroza tkiva (gangrena)s poslje-
dicnom sepsom koja moze biti fatalna.

Smrzotine se nikako ne smiju naglo zagrijavati npr. vrucom vodom, a nije uputno
zapocinjati zagrijavanje ako nisu postignuti uvjeti da se zagrijanost zahvacenog
podrucja i odrZi. U slucaju da se zagrijane smrzotine ponovo pothlade Steta moze
biti joS mnogo veca. Smrznuti dio tijela je potrebno osloboditi odjece koja steze,
izolirati tkaninom i imobilizirati.

Osim dobre termicke zastite odjecom skijasi s losom perifernom cirkulacijom mogu
malo ublaziti rizik od nastanka ozeblina uzimanjem nekih od lijekova koji pobolj-
Savaju cirkulaciju npr. acetilsalicilne kiseline i sl. Takoder treba imati na umu da se
velika kolic¢ina topline moze izgubiti preko glave, ¢ak do 25% od ukupno stvorene
topline, jer krvne Zile glave nemaju izrazene sposobnosti suzavanja tj. obrane od
hladnoce. Time Zelimo naglasiti vaznost nosenja kape za vrijeme skijanja. U slucaju
da je uz vrlo nisku temperaturu prisutan i vjetar dijelovi koze koje je teze zastititi
npr. podrucje ispod naocala se moze izolirati upotrebom medicinske trake (npr. iso-
poreisl).

Slika 3 - Drugi stupanj ozeblina uz pojavu mjehura, stupnjevi ozeblina
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SKIJASKA BOLEST ,,SKI SICKNESS“

Skijaska vrtoglavica (ili prema nekima skijaska bolest) je poremecaj od kojega pati
odredeni broj skijasa, narocito pri smanjenoj vidljivosti na terenu.

lako ce velika nadmorska visina pogodovati razvoju tzv. skijaske vrtoglavice treba
napomenuti da ovaj poremecaj nije vezan uz nadmorsku visinu, te da skijasi koji
su podloZni ovoj pojavi mogu razviti simptome i na najnizim skijalistima. Zapravo
radi se o jednom obliku bolesti kretanja (bolesti koje se zovu kinetoze), a nastupa
kada su vremenski uvjeti vrlo losi. LoSa vidljivost zbog snijega kao i gusta magla
mogu potaknuti nastup bolesti. Simptomi mogu ukljucivati vrtoglavicu, mucninu,
glavobolju, a u tezim slucajevima i povracanje. Zasto se bolest pojavljuje nije sa-
svim jasno ali pretpostavlja se da u loSim vremenskim uvjetima nastupa poremecaj
na razini zivéanog sustava tj. dijela odgovornog za ravnotezu i orijentaciju. U loSim
uvjetima nedostatak informacija iz vidnog sustava za vrijeme kretanja i uz Ceste
promjene smjera navodno moze dovesti do skijaske vrtoglavice u cak do 10% posto
skijasa. Lijecenje kao i prevencija je moguca upotrebom lijekova protiv bolesti kre-
tanja npr. Dramineisl.
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Kako porastom koncentracije alkohola
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alkohol i skijanje

Il. ALKOHOL | SKIJANJE

Konzumacija alkohola se cesto cini kao idealno sredstvo za brzo zagrijavanje pot-
hladenog skijasa, ali nazalost nakon kratke ugode slijedi osjecaj jos vece hladnoce.
Normalni odgovor organizma priizlaganju hladnodi je suZzavanje krvnih Zila na pe-
riferiji (vazokonstrikcija) kako bi se sprijecilo gubljenje topline prvenstveno preko
slabo zasticene ili nezasticene koze. Drugi mehanizam obrane je pojava misicnog
drhtanja u svrhu stvaranja dodatne topline. Oba procesa nadzire sredisnji zivcani
sustav tj. termoregulacijski centar koji se nalazi u hipotalamusu.

Uz konzumaciju alkohola ovi mehanizmi obrane od hladnoce se znacajno narusa-
vaju i gledano fizioloskog stajalista alkohol u konacnici ne zagrijava organizam, vec
sprijecava djelovanje bitnih zastitnih mehanizama u organizmu koji se suprotstav-
ljaju gubitku tjelesne topline. Uzrok tomu je karakteristicno djelovanje alkohola
na krvozilni sustav jer alkohol svojim djelovanjem dovodi u organizmu do Sirenja
krvnih Zila na periferiji (vazodilatacija). Time se pojacava protok krvi na povrsini ti-
jela (kroz koZu i potkoZno tkivo) sto trenutacno pobuduje ugodan osjecaj topline.
NaZalost, upravo na taj nacin se velika kolicina krvi izlaze hladnoj okolini te dolazi
do pojacanog i ubrzanog gubitaka tjelesne topline sto moze imati za posljedicu
opasno smanjivanje tjelesne temperature. Dodatni ucinak alkohola je i smanjenje
aktivnosti sredisnjeg Zivéanog sustava, te se mehanizam obrane misicnim drhta-
njem u tezim slucajevima opijanja uopce nece ukljuciti. Takoder, dio energije koju
bi organizam mogao upotrijebiti za zagrijavanje tijela se u ovom slucaju trosi za
razgradnju alkohola u jetri.

Broj skijasa na stazama koji skijaju pod utjecajem alkohola nije zanemariv. Testi-
ranje 414 odraslih skijasa na austrijskim stazama slucajnim odabirom utvrdilo je
prisutnost alkohola u dahu cak 30% skijasa. Veci broj pozitivnih uzoraka utvrden je
na turama izvan staza (u slucaju da se turi nalazila otvorena skijaska kuca), ali uz
visu prosjecnu koncentraciju alkohola kod ispitanika na uredenim stazama.

KAKO SPRIJECITI POTHLADIVANJE SKIJASA?

1. uZivanje malih kolic¢ina alkohola je dozvoljeno (do 0,5 %o alkohola u krvi), ali nika-
ko u svrhu zagrijavanja organizma na snijegu. Cak 50% smrtnih slucajeva zbog
pothladivanja uzrokovano je upravo konzumacijom alkohola u uvjetima snjezne
hladnoce (tzv. bijela smrt)

2. Odjeca od materijala koji zadrzavaju toplinu, a propustaju vlagu ce znacajno prido-
nijeti oCuvanju tjelesne tempera ture, a pri tomu treba znati da se tjelesna toplina
bolje “Cuva” ako se oblacimo u vise slojeva tanje odjece nego uz manje slojeva de-
blje odjece. Razlog tome je stvaranje tzv. termickih dzepova izmedu slojeva odjece
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3. Nosenje kape, kako je ve¢ napomenuto u tekstu o ozeblinama je neophodno (krv-
ne zile koze glave i lica ne reagiraju na hladnocu na uobicajeni nacin — suzava-
njem, pa se veca kolicCina krvi preko koze ove regije tijela moze ohladiti tijekom
dnevnog skijanja). Djeca su posebno izlozena gubitku topline na taj nacin.

4. Prehrana na skijanju treba sadrzavati barem jedan topli obrok tijekom dana, po
mogucnosti sa sto ve¢im udjelom ugljikohidrata. Npr. alpinisti dobro znaju koli-
ka je vaznost ugljikohidrata iz jednog komada cokolade u uvjetima prezZivljava-
nja na snijegu i ledu.

5. Neophodna je i vaznost odrzavanja povecane cirkulacije krvi kroz krvne Zile sto
se omogucava stalnom tjelesnom aktivnosti. Rizik od pothladivanja povecavaju
opasna stajanja na skijalistima dok se ceka u redovima na zZicaru, za vrijeme duge
voznje zicarom ili posebno ugrozavajuca smrzavanja na zicari zbog kvara. U ta-
kvim situacijama bilo bi pozeljno unijeti neke ugljikohidrate, pozeljno u obliku
cokolade ili visokoenergetske plocice, a nikako ne u obliku alkohola.

ALKOHOL | DEHIDRACIJA-GUBITAK TJELESNE VODE

Osim povecanog rizika od pothladivanja vrlo vazan ucinak alkohola je i dehidracija
organizma. To posebno dolazi doizrazaja kod skijasa koji su zbog tjelesne aktivnosti
i povecanog gubitka tekucine znojenjem i pojacanim disanjem vec izloZeniji pojavi
dehidracije. Dehidracija na velikoj nadmorskoj visini uz unos alkohola ce dovesti i
do povecanog rizika za pojavu visinske bolesti $to smo ve¢ spomenuli u prethod-
nom poglavlju. Alkohol (isto kao i kava, ¢aj i gazirana pical) je diuretski napitak sto
znadi da ce tijelo povecati kolicinu urina koji izlucuju bubrezi, a kao rezultat gubitak
vode pojavljuju se umor, produzeni oporavak, bolovi u misicima zbog smanjenog
uklanjanja mlijecne kiseline, a i krv je nesto gusca Sto zahtijeva od srca dodatni
napor te dalje pojacava umor. Osjecaj zedi u uvjetima hladnoce nije dobar poka-
zatelj stanja organizma, te je preporuka da se za svaki sat skijanja unese oko 1-1,5
¢asa vode Sto naravno ovisi o nacinu skijanja i tezini skijasa. Takoder, kako ce brojni
skijasi ipak povremeno konzumirati alkoholna pica, preporuca se unos jedne case
vode prije unosa alkoholnog napitka.

Kolicina alkohola koju skijas moze podnijeti do pojave povecanog rizika za zdravlje
samog skijasa ali i ostalih na stazi ce ovisiti o vise faktora:

+ Dob i spol: zene su izlozenije pojavi ucinaka alkohola kao i starije osobe zbog ma-
njeg udjela vode u organizmu 5to povecava koncentraciju alkohola u krvi, kao i
zbog manje sposobnosti razgradnje alkohola

« Tjelesna spremnost iznanje skijanja nece smanijiti koncentraciju alkohola krvi ali
ce u nekim situacijama poboljsati obrambene reakcije

- Temperatura zraka i prisutnost vjetra utjecu na brze gubljenje topline

www.hzuts.com



alkohol i skijanje

- Koli¢ina odjece na tijelu skijasa moze smanijiti gubljenje topline, ali i povecati rizik
za toplinski Sok u slucajevima visoke temperature u zatvorenim prostorima gdje
se konzumira alkohol

« Brzina unosa alkohola i unos hrane ce utjecati na pojavu simptoma intoksikacije
jer prisutnost hrane u Zelucu usporava prelazak alkohola u krv te ce se odgoditi
pojava ucinaka

- Vrsta alkohola tj. da li je mijeSan sa napitcima koji sadrze uglji¢ni dioksid (sva ga-
zirana pica) koji ubrzava prelazak alkohola u krv.

UCINCI ALKOHOLA NA UCESTALOST OZLJEDA

Kako porastom koncentracije alkohola u krvi pada moc¢ prosudivanja, a raste skijasko
samopouzdanije, alkoholizirani skijasi su izlozeniji ozljedama. Rizik je visok kroz ne-
koliko sati neposredno nakon konzumacije i to najcesce zbog krive procjene vlastitih
sposobnosti. Rizik od ozljedivanja traje do 24 sata nakon konzumacije vece kolicine
alkohola uz napomenu da u drugih dvanaest sati vazniju ulogu u ucestalosti ozljeda
ima umor i mamurluk. Podaci iz literature nisu uskladeni u opisivanju porasta rizi-
ka od ozljeda nakon konzumacije alkohola. Interesantno je npr. finsko istraZivanje
iz 1996. provedeno na 9oo skijasa koje nije utvrdilo da je alkohol ¢cimbenik rizika za
ozljedivanije, iako postoji mnogo veci broj studija koje konzumaciju alkohola i pojavu
ozljeda na skijanju dovode u uzrocnu vezu. U prilog tome govori i Cinjenica da je od
402 testirana ozlijedena skijasa u skijasa u Austriji koncentracija alkohola mogla po-
vezati s tezinom nastale ozljede to posebno kod muske populacije.

I na kraju, moramo podsjetiti i upozoriti sve skijase da su alkotestovi na skijalistima
sve Cesci, a cak i obavezni za sve ucesnike skijaskih nezgoda u kojima je doslo do
ozljedivanja skijasa.
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hrvatska skola skijanja / opasnost od lavina

I2. OPASNOSTI OD LAVINA

Lavine predstavljaju najvecu opasnost skijasima i to narocito za skijase koji vole
malo slobodniju voznju, izvan uredenih skijaskih staza i uzivaju u uzbudenju koje
donosi povisena razina adrenalina. Medu skijasima vladaju mnoge zablude o la-
vinama, njihovom nastajanju, djelovanju, pokretanju, smrtnosti i sl. Uglavnom te
zablude nastaju zbog neznanja i slabe informiranosti skijasa. Dobra upucenost ski-
jasa u opasnosti koje donosi lavina povecava mogucnost prezivljavanja u slucaju

nesrece.

Slika 1 - Masivne lavine u planinskom podrudju

221




Lavine uglavnom nastaju na visokim, nepristupacnim predjelima zbog uvjeta koje
takvo okruzenje ima, ali svaka padina koja ima nagib veci od 15 stupnjeva predstav-
lja potencijalnu opasnost od lavina. Ipak, vecina nastalih lavina se lavine se pokrece
na padinama nagiba izmedu 35 i 45 stupnjeva. Na padinama manjim od 30 stup-
njeva rijetko se pokrecu lavine, dok na padinama strmijim od 50 stupnjeva snijeg
“proklizava” tako ce se na tim strminama rijetko nagomilati dovoljno snijega za
lavinu. Snijeg, odnosno pahulje snijega imaju kristalnu resetku i prilikom pada na
tlo jedan dio te resetke puca dok na drugi dio, koji je Citav, padaju druge pahulje
snijega. Prestankom oborina i pri niskim temperaturama povrsinski sloj snijega se
zaledi te se oslabljuje veza s novim snijegom koji naknadno padne na tu povrsinu.
Tako nastaju slojevi razlicitog tipa snijega. U nizim slojevima kristalne resetke sni-
jega (pahulja) se mogu poceti kidati zbog teZine gornjih slojeva snijega, jake buke
ili vremenskih nepogoda, te time pokrecu lancanu reakciju i sloj pocne kliziti sto je
zapravo pocetak lavine.

Lavine dijelimo prema stanju snijega (rastresiti ili zbijeni snijeg) i po vrsti snjez-
nih padalina (mokri ili suhi snijeg). Kod lavina rastresitog snijega mjesto pucanja
je usko i nije jasno izrazeno te se pokrecu manje povrsine koje zahvacaju sve vecu
kolicinu snijega, a tek spustajuci postaju sve sire. Lavine zbijenog snijega lome se
na vecem prostoru, a linija loma uvijek je okomita na donju plohu. Suhe lavine se
u prosjeku krecu brzinom od 100 —140 km/h. Takvu brzinu dostizu vec pet sekundi
nakon pokretanja, dok mokre lavine u prosjeku putuju puno sporije, oko 40 — 50
km/h. Suhe lavine uzrokuju najvise smrtnih slucajeva. Suhu lavinu mozemo uspo-
rediti s praskom u nagnutom tanjuru koji klizi prema dolje, velikom brzinom. Koma-
disnijega razbijaju se jedan o drugog i na kraju, dobivsi veliku brzinu unistavaju sve
pred sobom. Kad se Zrtva nalazi u sredini lavine uglavnom joj nema spasa.

Podjela lavina je moguca i prema vrsti uzroka koji je pokrenuo lavinu. Tako razliku-
jemo i lavine objektivnog karaktera (koje se pokrecu zbog zatopljenja, tezine sni-
jega i sl. odnosno to su lavine koje nije uzrokovao covjek) i subjektivnog karaktera
(lavine koje je pokrenuo covjek).

Od prirodnih uzroka najcesci uzrok lavina je vjetar koji moze nanijeti snijeg 10 puta
brze nego obicne padaline snijega. Vjetar nosi snijeg pusuci s jedne strane planine
i nanosi ga na drugu stranu, a taj novi snijeg optereti vec postojeci sto uzrokuje
lavine. Strucnjaci taj efekt vjetra zovu “wind loading” tj. opterecenje nastalo vje-
trom. Novo napadali snijeg takoder uzrokuje lavine. Ako novi snijeg pada brze nego
Sto se stari sloj snijega prilagodava, dolazi do napuknuca i stvara se lavina. Naglo
zatopljenje moze uzrokovati pokretanje suhe lavine, ali to se ipak rijetko dogada.
Kisa ili snijeg koji se topi moze uzrokovati lavine. Jako sunce ili visoke temperature
uzrokuju ubrzano topljenje snijega i stvaraju mokre lavine. Mokre lavine se stvaraju
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zbog slabljenja prijasnjeg sloja snijega zbog toga sto voda razbija strukturu pove-
zanosti izmedu vrsta snijega. Poznato je da ima oko 6000 vrsta pahulja odnosno
vrsta snijega.

Vjetar snijega ili ubrzano zatopljenje ne rezultiraju uvijek lavinama. To ovisi o sta-
nju postojeceg snijega kao i o stanju snijega koji pada. Ako je snijeg koji je prije
napadao jako stabilan, velike koli¢ine novog snijega mogu se jako dobro povezati
i biti gotovo sigurne u pravim vremenskim uvjetima. Analiza stabilnosti lavina je
komplicirani proces i zahtjeva detaljno proucavanje i veliko iskustvo kako bi se oso-
ba bila sposobna odrediti trenutnu opasnost od nestabilnosti slojeva snijega.

ZASTITA | SPASAVANIJE OD LAVINA

Zrtve lavina najcesce su rekreativci u planinama tj. skijasi, snowboarderi, penjaci,
planinari a najugrozeniji su vozaci snjeznih saonica (snowmobila) koji od ukupnog
broja Zrtava Cine cak trecinu.

Obranu od lavina potrebno je provoditi u blizini naseljenih mjesta, prometnica,
skijalista te na svim mjestima gdje postoji mogucnost stradavanja ljudi. Obrana

Slika 2 - Spasavanje Zrtve lavine
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od lavina moze biti aktivna i pasivna. Pod aktivnom obranom podrazumijevamo
promatranje opasne zone i umjetno izazivanje lavina. Lavine se izazivaju na vise
nacina, ovisno o velicini i pristupacnosti prostora na kojem se Zeli pokrenuti lavi-
na. Najcesce se izazivaju eksplozijama i to tako da se dinamit (ili slicna eksplozivna
sredstva) postavljaju i aktiviraju rucno ili se bacaju specijalnim topovima ili iz he-
likoptera te aktiviraju na Zeljenom podrucju. U manje opasnim podrucjima lavinu
namjerno izazivaju skijasi- tehnicari zaduzeni za taj posao.

Pasivna obrana sastoji se od postavljanja zidova i ograda koji ¢e zadrzati, usporiti
ili skrenuti tok lavine ili ce jednostavno sprijeciti pokretanje lavine.U 9o% lavina s
ljudskim Zrtvama, lavina je pokrenuta tezinom Zrtve ili nekoga od pratnje zrtve. Ako
imate namjeru kretati se u podrucjima u kojima postoji opasnost od lavina obave-
zno nazovite lokalnu Gorsku sluzbu spasavanja ili Centar za lavine te se raspitajte
0 mogucnosti lavina, obavijestite ih o svojim kretanjima te zatraZite lokatore (eng.
“avalanche beacon”). Lokatori su mali uredaji koji odasilju signal te u slucaju nesre-
ce spasioce navode na mjesto unesrecenog. Neka skijaska i planinarska odijela ili di-
jelovi opreme vec na sebi imaju ugradeni odasiljac (tzv. reflektor) koji nije potrebno
dodatno ukljucivati u slucaju nesrece, a veliki broj skijalista je opremljeno sustavom
za trazenje tih odasiljaca tj. s detektorima. Na takvoj opremi ce to biti posebno ista-
knuto kao oznaka proizvodaca, (npr.RECCO, Slika 3), te je u slucaju odlaska u rizicna
podrucja dobro razmisliti o nabavi takve opreme.




Skijasi koji odlaze izvan uredenih staza u podrucja u kojima bi moglo biti lavina
trebali bi ponijeti lopatice za snijeg i 5to vise pomocne opreme. Ako se primijeti na-
puknuti snijeg, to je ociti znak za potencijalnu lavinu. Sto je veci razmak napuknuca
to je opasnije. Uputno je izbjegavati strme dijelove planine i pripaziti na brze pro-
mjene vremena jer se u tom slucaju povecava se mogucnost pokretanja lavina.

U potencijalno opasna podrucja nikada ne bi trebalo ici samostalno, a grupa se tre-
ba podijeliti u manje podgrupe koje ostaju dovoljno blizu jedna drugoj da se vide
i cuju. Podrucja dubokog snijega manje od 3 dana starog su izuzetno opasna te bi
opcenito trebalo izbjegavati dZzepove dubokog snijega. Prirodne lavine dogadaju se
zbog novog ili vjetrom nanesenog snijega koji postane pretezak za slabe naslage
prijasnjeg snijega ili zbog naglog zatopljenja, ali gotovo uvijek ima ociglednih zna-
kova nestabilnosti prije nego li se lavina pokrene.

POSTUPCI U SLUCAJU DA SE LAVINA NIJE MOGLA 1ZBJECI

Ako vidite da lavina ide prema vama odnosno da ste pokrenuli lavinu jedino Sto
mozete pokusati uciniti da se spasite je da se pomaknete u stranu. Ako ne mozete
pobjeci lavini tj. izbjeci zatrpavanje, pokusajte se uhvatiti za drvo (ako ste u ta-
kvom okruZenju). To morate izvesti jako brzo iz razloga sto vam to drvo moze biti
najbolji prijatelj, ali ako ga ne uhvatite na vrijeme moze postati najveci neprijatel;.
Cetvrtina Zrtava u lavinama umiru zbog teskih ozljeda nanesenih od udaraca u
drva i kamenje. 1z tog razlog drzite se za to drvo jako, jako Cvrsto. Skija mora imati
na umu da je brzina reakcije izuzetno vazna jer lavine vec nakon 4 — 5 sekundi do-
stizu brzinu od 100 km/h. Ako ne mozete pobjeci lavini ili se ne mozete uhvatiti za
drvo, onda morate poceti snazno plivati. Ljudsko tijelo je tri puta teze od krhotina
lavina i stoga pocne tonuti ukoliko ne pocnete snazno plivati. Dobra vijest je da je i
u jako gustim lavinama protok zraka 60 — 70%, ali nedostatak kisika unutar lavin-
ske mase najcesce nije direktni uzrok smrti. Ljudi umiru zbog toga sto se ugljicni
dioksid nakupi u prostoru snijega oko usta Zrtve te nastupa trovanje. Zbog toga bi
trebalo pokusati napraviti rupu za zrak ispred usta kad lavina na kraju uspori i prije
nego li stane.

Kad lavina napokon stane, krhotine lavine i rasprseni snijeg se kroz nekoliko sekundi
stvrdne kao cement tako da bilo koju akciju koja se poduzima mora biti napravljena
prije samog zaustavljanja lavine. Prakticno je nemoguce za Zrtvu da se izvuce sama
ako je zatrpana lavinom. Statistike pokazuju da se oko 9go% Zrtava moze izvuci Zivo
ako su iskopani u roku od 18 minuta, ali nakon tog vremena Sansa za prezivljavanje
naglo pada. Nakon 45 minuta samo 20-30% ljudi je spaseno Zivo, a nakon dva sata
gotovo nitko uspije preZivjeti (Slika 4).
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Slika 4 - Grafikon preZivljavanja potpuno zatrpanih Zrtvi. Moguénost prezivljavanja naglo pada s

vremenom proteklim od kraja lavine. Do 18. minute moze se spasiti viSe od 90% zrtvi, a nakon
45. minute manje od 30%

NEKE UPUTE KOJE MOGU POMOCI U SLUCAJU LAVINE

U slucaju da primijetite osobu zahvacenu lavinom, a sami niste ugroZeni pozorno
gledajte kako se krece lavina. Pokusajte pogledom pratiti u kom smjeru lavina nosi
Zrtvu, da je kasnije sa Sto vecom preciznoscu mozete locirati u lavini. To e znacajno
skratiti vrijeme potrage i povecati mogucnost prezivijavanja zrtve. Nikako ne odla-
zite po pomoc jer Zrtva ima malo vremena, mozda samo nekoliko minuta za disanje
pod snijegom, tako da se svaka minuta broji. Ako otidete po pomoc vjerojatno ozli-
jedeni nece biti Ziv kada dodu spasioci. Provedite barem pola sata do sat vremena
u trazenju prije odlaska po pomoc. Brzo i pozorno trazite tragove, ruke koje vire iz
snijega, skije, snowboard daske, rukavice i sl. U slucajevima kada vidite motorne
saonice (snowmobile), Zrtva se nalazi je iznad njih. U slucaju da postoji vise Zrtava
iskopajte ih toliko da mogu disati tj. nemojte gubiti vrijeme da ih iskopavate u pot-
punosti iz snijega, te odmah pomognite slijedecoj zrtvi.
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Opce je prihvaceno pravilo da je u svrhu
prevencije ozljeda prije svake aktivno-
sti, pa tako i prije skijanja;uputno pro-
vesti vjezbe za opce zagrijavanje tijela

(npr. kroz ciklicke vjezbe) kao i vjezbe
istezanja
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I3. PRIJE PRVOG SPUSTA

Za sada je opce prihvaceno pravilo da je u svrhu prevencije ozljeda prije svake aktivno-
sti pa tako i prije skijanja uputno provesti vjezbe za opce zagrijavanje tijela (npr. kroz
ciklicke vjezbe) kao i vjezbe istezanja. Tko se npr. nakon ustajanja moZe provoditi neka
tjelesna aktivnost u hotelskoj sobi, teretani (bicikl, steper) ili u bazenu, kao i zagrijava-
nje u obliku hodanja po uzbrdici do samog mjesta na snijegu od kojeg ce skijas krenuti
u prvi spust. Cilj ovakvog zagrijavanja je podizanje temperature tijela kao i priprema
hladnih zglobova za skijanje. Treba upamtiti da svaki stupanj tjelesne temperature
vise povecava misicnu sposobnost izvodenja pokreta tako da je muskulatura spremna
za skijanje, a istovremeno se smanjuje mogucnost skijaske ozljede. Npr. kod izuzetno
teskog tjelesnog napora temperatura unutar samog misica moze doseci cak i 42°C.
Takoder je vazno zapamtiti se zagrijavanje ne smije provoditi na nacin da hladni jed-
nostavno pocnemo skijati tj. prvi skijaski spust ne smije biti zamjena za zagrijavanje.
Pokusati cemo naglasiti vaznost zagrijavanja prije skijanja na nacin da usporedimo
ljudsko tijelo s npr. automobilom. Ima inZenjera koji tvrde da kad bi se teoretski omo-
gucilo automobilskom motoru da se nikad ne hladi ve¢ da stalno radi na radnoj tem-
peraturi uz kvalitetno ulje za podmazivanje, ne bi se niti pokvario.

U posljiednjem poglavlju je prikazan jedan od mogucih nacina pripreme skijasa prije
skijanja. Kao sto ste primijetili nije navedeno potrebno trajanje pripreme. Razlog zbog
kojeg nije tocno navedeno trajanje je to Sto ce uvjeti okoline znacajno utjecati na
trajanje zagrijavanja kao i nacin dolaska na samo skijaliste (gondola, vucnica ili sl.).
Opcenito moze se reci da skijas mora na kraju navedenih vjezbi osjetiti toplinu, laga-
no znojenje, odnosno na licu mora biti vidljivo blago crvenilo. Trajanje pripreme za
skijanje od 5 minuta je sigurno prekratko, kao 5to je i sigurno da je priprema od 30 mi-
nuta preduga. Na kraju, ali ne manje vazno treba napomenuti da se u svrhu skijaskog
zagrijavanja trebaju Sto vise koristiti skijaski rekviziti kako bi se povecala ucinkovitost
pripreme ali i stabilnost skijasa prilikom izvodenja nekih vjezbi.

VIEZBE POTICANJA AKTIVNOSTI SRCANO-ZILNOG SUSTAVA

Ove vjezbe se uglavnom izvode prije vjezbi razgibavanja, a odabir vjezbi i trajanje ce
znacajno ovisiti o temperaturi okoline i nacinu dolaska skijasa na skijaliste (hodanje,
penjanje do Zicare i sl.). Svrha ovih vjeZbi je povecanje unutarnje temperature tijela
ubrzanjem metabolizma, a time i temperature unutar misica i mekih tkiva lokomo-
tornog sustava cime ce se postici bolji uvjeti za izvodenje vjezbi istezanja i smanijiti
rizik od ozljede. Takoder, ove vjezbe imaju i svrhu povecanja podrazljivosti odnosno
spremnosti sredisnjeg zivéanog sustava za trenutacne reakcije, tzv. Zivcano-misicna
koordinaciju, Sto moze biti vrlo korisno u nepredvidenim situacijama na skijanju. Vjez-
be se mogu izvoditi samostalno ili u paru.
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Slika 1 - Vjezba ,skip“ se izvodi dinami¢no, moZe uz niske skokove, naizmjeni¢nim povladenjem
koljena prema trupu uz predrucenje suprotne ruke

Slika 2 - Vjezba ,jumping jack” se izvodi dinami¢no, uz skokove za vrijeme kojih se v$i odrucenje

(abdukcija) obje ruke
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Slika 3 - Vjezba ¢unjeva (moze i polu¢uénjeva za slabije tjelesno pripremljene skijase) se izvodi dok
natkoljenice u odnosu na potkoljenice ne dodu do polozaja pravog kuta tj. ne vise od 90 stupnjeva

uc¢inak zagrijavanja organizma potrebno je izvoditi brze, kontrolirane pokrete odrucenja
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Slika 5 - Vjezba zasuka trupa koja se izvodi u paru takoder moze sluziti kao opéa pripremna vjezba za

zagrijavanje pod uvjetom da se izvodi dinami¢no

VJEZBE ISTEZANJA | ZAGRIJAVANJA POJEDINIH DIJELOVA
LOKOMOTORNOG SUSTAVA POSEBNO PODLOZNIH
OZLJEDAMA U SKIJANJU

Ove vjezbe bi se svakako trebale izvoditi prije, a vjezbe istezanja po mogucnosti i
poslije skijanja. Istezanje poslije skijanja prema nekim autorima ima svrhu vraca-
nja duljine umornih misicnih niti kao i povecavanja kapaciteta misica za pohranu
energije tj. ugljikohidrate spremljene u obliku spoja glikogena. To doprinosi brzoj
regeneraciji muskulature, a popuna zaliha energije (glikogena) u prednjoj i stra-
Znjoj skupini misica natkoljenice dokazano znacajno smanjuje mogucnost ozljede
koljena. Danas se smatra da bi klasicno staticko istezanje trebalo ustvari zamijeni-
ti ekscentricnim misicnim vjezbama u dinamicnom obliku cime bi se jos povecala
efikasnost i svrha vjezbanja misi¢no - tetivne fleksibilnosti iako jo5 postoje neka
neslaganja oko toga izmedu krugova razlicitih strucnjaka.
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Slika 6 - Vjezba tzv. polukruZenja glave sluzi u svthu zagrijavanja vratne muskulature

Slika 7 - Zagrijavanje i istezanje mekih tkiva ramenog zgloba naizmjeni¢nim predru¢enjem lijeve pa
desne ruke. Vjezba se izvodi kontroliranim pokretima bez trzaja i sluzi za prevenciju ozljeda ramenog

obruca (vidi slike 7abc u poglavlju 8 - ozljeda ramena)
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Slika 8 - Zagrijavanje i istezanje mekih tkiva ramenog zgloba. Vjezba je mogude izvoditi odmicanjem
(abdukcijom) obje ruke uz palc¢eve Sake usmjerene gore ili u drugoj inacici vjezbe prema dolje

Slika 9 - Zagrijavanje i istezanje muskulature trupa uz pomo¢ skijaskih $tapova. Ruke su lagano

oslonjene na Stapove dok izvodimo naizmjeni¢ne zasuke trupa
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Slika 10 - Zagrijavanje i istezanje muskulature trupa i ramena bez skijaskih $tapova. Vjezba se ne
izvodi pruzenim nogama ve¢ blago savijenim u koljenskom zglobu

Slika 11 - Zagrijavanje i istezanje miSi¢a zdjelice. Vjezba se izvodi prednozenjem i zanozenjem noge
ispruzene u koljenu. Skijasa treba uputiti da ne izvodi vjezbu snaznim zamasima kako ne bi doslo do

ozljeda zbog dodatne tezine skijaske cipele. Sluzi za prevenciju ozljeda podru¢ja zdjelice
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Slika 12 - Zagrijavanje i istezanje miSi¢a zdjelice. Vjezba se izvodi prednozenjem i zanozenjem noge
savijene u koljenskom zglobu. Sluzi za prevenciju ozljeda podru¢ja zdjelice. Prilikom
zanozenja se dodatno aktivira sjedna muskulatura

Slika 13 - Zagrijavanje i istezanje muskulature trupa uz pomo¢ skijaskih stapova. Ruke su lagano
oslonjene na $tapove dok izvodimo naizmjeni¢ne zasuke trupa
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Slika 14 - Vjezba istezanja aduktorske muskulature (misici s ulogom primicanja nogu) se izvodi iz
Sirokog raskora¢nog stava polaganim prijenosom teZine tijela s jedne na drugu nogu, a u polozaju
najveceg opsega pokreta skijas se zadrZava desetak sekundi, pa ponavlja vjezbu u suprotnu stranu

Slika 15 - Ova vjezba se izvodi na nadin da skijaski Stapovi sluze kao oslonac, a prilikom vjezbe potrebno
je obratiti paznju da koljeno u polozaju maksimalne fleksije (slika 10b) ne prelazi preko vrha skijaske
cipele

239



Slika 16 - Vjezbe istezanja prednje (32a) i straznje (32b) skupine misi¢a natkoljenice se mogu izvoditi
samostalno ili u paru. Ako se vjezbe izvode samostalno skija$ vjezbu izvodi sa skijama, tako da se

prilikom istezanja oslanja na vrh odnosno rep skije. Ako se vjezba radi u paru, tada druga osoba

pridrzava prednji dio skijaske cipele ili petu, oprezno izvodi pasivno istezanje i prati kako reagira
osoba koja se isteze kako ne bi doslo do ozljede. Vjezbe sluze za prevenciju ozljeda misi¢a natkoljenice
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mali skijaski savjeti

14. MALI SKIJASKI SAVJETI

Idete na skijanje?! Odlicno! Odabrali ste izuzetno lijep sport na svjezem zraku, u plani-
ni, za prekrasan aktivni odmor i nezaboravna druzenja u vrijeme, a i poslije skijanja.

Sto vam je potrebno za skijanje?

Kao i za svaki drugi sport treba vam oprema. Za skijanje je potrebno puno opreme
pa nekoliko savjeta o izboru, kupnji, iznajmljivanju ili posudivanju cijele ili dijelova
skijaske opreme, procitati cete u ovom poglavlju.

T

Sto sve uopée spada u skijasku opremu?

Skijaske cipele, skije s pripadajucim vezovima, skijaske hlace i jakna, moze i kom-
binezon (koji se nije pokazao praktican), skijaski Stapovi, rukavice, kapa ili kaciga
(djeca do 12 godina su obavezna nositi na skijalistima zastitnu kacigu), skijaske
naocale (protiv vjetra, snijega, magle), suncane naocale (sa zastitnim UV filterom
zbog jakog odbljeska suncevim zraka), krema za lice s visokim zastitnim faktorom
od 15-30, donji ves i dolcevita po izboru.

Sto i za koga kupovati ili iznajmiti skijasku opremu?

Za svakog skijasa pocetnika, a pogotovo za djecu do 15 godina preporucam da se
osnovna skijaska oprema (skijaske cipele, skije s vezovima i skijaski Stapovi) iznajme
u nekome od ski servisa koji imaju odgovarajucu i kvalitetnu opremu. Sto se tice ski-
jaske jakne i hlaca, kape, rukavica, naocala i kreme, uputnije je kupiti ju ili posuditi
od prijatelja, jer ta se oprema ne iznajmljuje.

SKIJASKE CIPELE

Prije svega djeci koja su u rastu i razvoju treba odabrati primjerene skijaske cipele i
skije za predstojecu skijasku sezonu, a ne odabrati ili kupovati vece u nadi da ce potra-
jati nekoliko godina. Skijaska cipela ne smije biti premala jer moze nazuljati stopalo,
a takoder stopalo i trne te je u takvim cipelama ubrzo hladno. Jos je veci problem
prevelikih skijaskih cipela jer stopalo u takvoj cipeliima previse prostora pa stopalo ne
prenosi odredeni pokret na cipelu, a preko nje na skijaski vez i skiju, skijasko je napre-
dovanje tesko, a postoji i veca mogucnost ozljede zgloba i potkoljenice. Zbog svega
navedenog za dijete se iznajmljuje ili kupuje samo skijaska cipela adekvatne velicine.
Odrasloj osobi, pocetniku, takoder savjetujemo iznajmljivanje opreme dok onima koji
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Slika 1 - “Flex index” 100, predviden za dobrog skijasa

su odlucili skijati u jednoj skijaskoj sezoni vise od 20 dana preporuka je kupnja skijaskih
cipela, a skije se mogu po zelji iznajmiti (na cijelu sezonu) ili kupiti. Unutrasnji ce se dio
nove skijaske cipele malo oblikovati po stopalu, pa ce ta skijaska cipela za koji dan biti
udobna, a i zbog higijenskih razloga nije uputno nositi cipele koje je vec koristilo neko-
liko desetaka skijasa.

Kada je rijec o kupovini novih skijaskih cipela za pocetnike i slabije skijase, u trgovini ski-
jaske opreme trazite katalog proizvodaca cipela, kasnije i skija i po preporuci proizvoda-
Ca kupite primjerenu skijasku cipelu. U nekim kvalitetnijim i specijaliziranim ducanima
i servisima mozete se prepustiti i preporuci prodavaca ili servisera. Ako ste pocetnik ili
slabiji skijas kupite cipele manje tvrdoce tzv. ,FLEX INDEKS®, 50— 70, skijas srednjeg ski-
jaskog znanja 70 — 90, a jako dobri skijasi, ucitelji i demonstratori skijanja neka kupuju
skijaske cipele ,FLEX INDEKSA“ go —120. Postoje i tvrde s indeksom 130 —140 i 150 ali
cipele takvih karakteristika preporucujemo samo natjecateljima skijanja.

Zasto je kod skijaskih cipela toliko vazan taj flex indeks?

Kod skijaskih cipela, slicno kao i kod skija, nije toliko vazan proizvodac (npr. proizvodaci
cipela: ATOMIC, SALOMON, NORDICA, LANGE, HEAD, TEHNICA...) koliko je vazna tvrdo-
c¢a. Upravo prema ,flex indeksu“ mozete, i kao skijaski laik, vrlo brzo saznati kvalitetu,
a time se obicno moze saznati i cijena skijaskih cipela. Danas se u prodaji u Hervisu,
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Intersportu, Lavel 2 i drugim ducanima mogu kupiti skijaske cipele cijene od 500,00 do
900,00 kuna, ,flex indeksa“ od 50 — 70, od 70 -90 ta je cijena od 1.000,00.do 1.500,00
kuna, a one veceg ,flex indeksa“, obicno s metalnim kopéama, mikroregulacijama i ne-
kim drugim regulacijama kostaju i 2.000,00 - 3.000,00 kuna. Kako bi malo ustedjeli,
poslusajte nas mali savjet. Puno je povoljnije kupiti skijaske cipele, a pogotovo skije,
proslogodisniji ili pretproslogodisnji model jer ce cijena pasti i do 50%, a osim boje i
nekih sitnih nijansi neke znacajnije promjene i nema jer svaki proizvodac svake godine
mijenja vanjski izgled skijaskih cipela i skija kako bi se lakse (skuplje) prodavale.

Kod kupnje i isprobavanja novih skijaskih cipela treba biti uporan te si ostaviti dovoljno
vremena kako bi se kupile primjerene skijaske cipele, jer u njima stojite i skijate Sest
i vise sati na dan tako da je skijaska cipela jedan od najvazniji dijelova skijaske opreme.

Kako probati skijasku cipelu?

Kada se odlucite za neki model skijaske cipele, nije sigurno da ce bas taj model vama
biti primjeren. Svaka se skijaska cipela sastoji od plasticnog i tvrdog vanjskog dijela i
mekseg unutarnjeg dijela. Da bi se odabrala ,prava“ skijaska cipela potrebno je unu-
trasnji (mekani) dio cipele odvojiti i izvaditi iz vanjskog (tvrdog) dijela skijaske cipele,
te ga navuci na stopalo kao ¢izmu. Kada je stopalo povuceno do kraja prema natrag
(peta dira unutrasnji rub cipele), ispred prstiju mora ostati jo5 malo mjesta (10 —
20mm). Nakon §to unutarnji dio odgovara stopalu, ponovno treba uvuci unutarnji
dio u vanjski te tako probati skijasku cipelu, u cijelosti. Bez obzira da li skijaska cipela
ima dvije, tri ili Cetiri kopce, ona ne smije Zuljati. U skijaskoj cipeli u svakom trenutku
skijas mora biti u mogucnosti micati s prstima, a kada cvrsce zategne cipelu kopca-
ma, pomak pete stopala prema gore (u odnos na cipelu) mora biti sto manji (pokret
je slican kao da Zelimo izuti cipele s nogu, sto se ne bi smjelo dogoditi).

Ne smije se zaboraviti! Ne treba Zuriti kod izbora, probavanja i kupnje novih ski-
jaskih cipela. Kad ste vec jednom kupili skijasku cipelu kasnije korekcije ali u vrlo
malom obliku, moguce su samo u kvalitetnim ski servisima gdje ce prosiriti vanjski
dio cipele odnosno napraviti tzv. ,boot fiting"“. Dogada se da pocetnici i vrlo slabi ski-
jasi odmah na pocetku Zele kupiti izuzetno kvalitetnu skijasku opremu. To svakako
nije preporuka, a glavni je razlog slijedeci: mekanija skijaska cipela ,flex indeksa“
50 — 70 preporucena je za pocetnike i slabije skijase upravo zbog toga Sto ta skupi-
na buducih skijasa u pocetku ima jako nekoordinirane pokrete i puno nepotrebnih
reakcija koje mekana cipela, a pogotovo skija ne prihvati istovremeno, nego sa za-
kasnjenjem, pa u ovom slucaju nam skijaska cipela sluzZio kao ublazivac. Tek poslije
mozZe nastati problem kada pocetnik kupuje tvrde cipele i tvrde skije pa se njegovi
mnogobrojni nevoljni pokreti odmah prenose na skije, te upravljanje skijama moze
biti dosta naporno. Takoder, zna se dogoditi da dobri skijasi tesko skijaju s mekanim
cipelama i skijama jer pokreti stopala takve skijaske cipele a niti skije, ne prenose
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dovoljno kvalitetno niti dovoljno brzo, pa dobri skijasi s loSom opremom vrlo tesko
napreduju prema jos boljem skijaskom znanju.

SKIJE!

Ulazeci u jedan od velikih sportskih ducana u zimskom periodu u Austriji, Italiji, a
toga vecimaikod nas u Hrvatskoj obuzima nas divljenje, a pomalo i strah od stotine
modela skija, stotine boja, duzina i nekoliko desetaka proizvodaca. Pokusajmo malo
pojednostaviti stvari oko odabira primjerenih skija.

Svaki proizvodac svake godine mijenja modele ili barem boje svoje ,ergele” skija,
ali neke revolucionarne promjene, koja je zapocela prije 15-ak godina velikom ek-
spanzijom strukiranih ili carving skija, danas vise nema. Danas svi skijaju na vise ili
manje strukiranim skijama, tvrdim ili meksim, s vise ili manje stalno spominjanog
radijusa skija, o kojem bi 10 skijaskih strucnjaka dalo barem 15 odgovora koji je to
radijus optimalan za prosjecnog skijasa, pocetnika, vrhunskog skijasa ili pak ucitelja
i demonstratora skijanja.

Slika 2 - Razlic¢ita geometrija skija predvidena za razli¢itu upotrebu

a) slalom skija, predvidena za kratke zavoje radijusa 12 m. Idealna za tvrde staze i manje brzine.
Geometrija skije daje dodatnu agresiju pri skretanju. Na mekanoj podlozi i dubokom snijegu
skija se “ukopava” i zahtjeva dodatni oprez. Agresivnost skije moZe stvoriti napor pri skijanju
tijekom cijelodnevnog skijanja

b) all round skija radijusa 15 m. Vodljiva, okretna i jako upotrebljiva. Primjenjliva je na tvrdim

stazama i na mekanom terenu. Dozvoljava kreativnost i nije naporna

c) veleslalom skija radijusa 21 m. Skija je predvidena za tvrde staze, a zbog svoje duzine dobro radi
i na mekanoj podlozi. Zbog svoje konstrukcije zahtjeva ve¢u brzinu na kojoj njezina vodljivost
dolazi do izrazaja

d) veleslalom natjecateljska skija radijusa veé¢eg od 21 m. Tvrda natjecateljska skija, koja zahtjeva
veliki napor i tesko je upravljiva. Neprimjerena rekreativnom skijanju

Sto se tice tvrdoce skije i na torziju i na fleksiju gotovo su se svi proizvodaci unifici-
rali. Skije nize kvalitete, cijene i tvrdoce obicno imaju oznaku 3, 4, 5, 6; skije srednje
tvrdoce 7, 8; te visoke tvrdoce 9, 10; a neki proizvodaci imaju i skije s oznakama 11 i
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12. Vedi broj ove oznake u pravili znaci da su u tu skiju ugradeni i kvalitetniji materijali
(kao npr. drvena jezgra, karbon, kevlar, antivibracijski materijali) dok su u skije za djecu
i skije nize kvalitete upuhani ili ubrizgani pjenasti i jeftiniji materijali.

Danas se od kvalitetne skije trazi da je ona nesto meksa na fleksiju, a tvrda na torziju
kako bi u zavoju i sredina i rep skije prosli po istome mjestu kao i sam vrh skije, odno-
sno da iza skijasa ostaju tragovi u obliku tracnica.

Osnovna podjela skija po strukiranosti bila bi otprilike ovakva:

- skije s vrlo malim radijusom do 10 m spadaju u kategoriju izrazito strukiranih ili
tzv. ,fun carving” skija,

- radijusi od 11, 12,13 metara spadaju u podrucje slalom skija,

-14 do 20 metara u podrudje skijanja po svim stazama i terenima, tzv.
»allround® skija,

-te 21-30 metara u skupinu skija koje su namijenjene za izvodenje dugih ili vele-
slalom zavoja.

Zadnjih je godina izuzetno veliki interes za skije koje spadaju u slalomsku kategoriju
pa tako mnogi skijasi (pogotovo oni bolji) kupuju i koriste skije duZine 165 cm i radijusa
zavoja oko 12 metara te visoke kvalitete i tvrdoce 10 —12. Te su skije namijenjene za
izvodenje kratkih slalom zavoja i pokazale su se jako dobrim na strmim i zaledenim
stazama gdje skijas radi zavoje malog radijusa. Te skije svakako nisu optimalne za re-
kreativno skijanje nekog veleslalomskog zavoja, paralelnog zavoja od brijega, a pogo-
tovo nisu dobre za duboki i mekani snijeg jer su kratke i male povrsine pa propadaju
duboko ispod povrsine snijega.

Postoji pak skupina ljudi koja voli brzinu, veleslalom zavoje, a mnogi od njih se i ne Zele
u potpunosti,prebaciti“ na carving ili strukirane skije pa jos uvijek koriste skije 190 cm
iliduze s radijusom od 25, 30 i vise metara. No takvih je skijasa jako malo.

Nasa je preporuka da se skijamo, a takoder da i tako kupujemo ili iznajmljujemo skije
koje su namijenjene za sve terene i sve tehnike skijanja. Bez razlike na proizvodaca to
su allround skije i to za muskarce skije duzine 170 -180 c¢m, radijusa zavoja 14 —18 me-
tara, a za Zene skija od 160 -170 cm, radijusa zavoja 13 -17 metara dok pocetnici mogu
koristiti skije i do 10 cm nize od svoje visine. Skija koja ima radijus zavoja od 16 — 17
metara vrlo je lako izvoditi zavoje nekog srednjeg radijusa, a isto tako bez nekih vecih
problema skracivati zavoje na 12 —13 metara ili ih pak produziti na 20 — 22 metra i vise.
Sa takvim se skijama skijas bez vecih problema vrlo dobro snalazi kako na strmijoj,
tako i na blazoj stazi, u mekanom snijegu, izvan staze i zaledenoj podlozi na stazi.

Preporuka!

Slabiji skijasi i pocetnici neka kupuju jeftinije i mekse skije kao i kod skijaskih cipela
ta ¢e im mekoca oprostiti neke sitnije pogreske, a kada se nauce osnove, mijenjati ce
opremu prema kvalitetnijoj.
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SKIJASKI VEZOVI

Skijaski se vezovi mogu podijeliti u tri osnovne kategorije:
- djecji vezovi
- odrasli
- natjecateljski

Naravno da se preporuca da se za djecu koristi djecji vez, za odrasle odrasli, a za
natjecatelje natjecateljski. Nemojmo nikako i nikada koristiti natjecateljske vezove
ako to zaista skijas nije jer se u natjecateljske vezove ugraduju izuzetno jake opruge
koje otvaraju Celjusti veza samo kod velikih naprezanja. Tako bi se moglo dogoditi
da kod skijas pada, vez ne otpusta skijasku cipelu, a samom time i nogu te najcesce
dolazi do ozljede.

Namjestanje vezova i prilagodavanje tvrdoce veza

SAVJET - preporuka je da se namjestanje i prilagodavanje vezova prepusti strucnja-
cima u ski servisu kako bi se kvalitetno i tocno postavili vezovi na skije.

Slika 3 - Prednji skijaski vez

U boljim skijaskim servisima postoji uredaj koji na temelju osobnih podataka (dob,
skijasko znanje, visina, teZina, Sirina goljenicne kosti i sl.) odreduje tvrdocu veza, te
ispituje otpustanje skijaskih cipela iz vezova.Za informaciju mogu posluziti sljedeci
parametri:

svaki noviji vez na prednjem i straznjem dijelu veza ima odredenu skalu:

djecji vezovi od oko 0.75-4.51i2-7

vezovi za odrasle 3-09,4-12, 6-14

natjecateljski vezovi 9-16, 10-17, 14-20
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Slika 4 Slika 4 Slika 4

a) neispravo regulirani b) ispravno regulirani vezovi. ¢) neispravo regulirani
vezovi. Preveliki razmak Optimalno reguliran vezovi. Premali razmak

izmedu vezova. Zbog razmak izmedu vezova. izmedu vezova. Zbog
premalog pritiska skijaske Vez radi u optimalnim prevelikog pritiska skijaske
cipele, vez nede raditi uvjetima i po specifikaciji cipele, vez neée raditi

po svojoj specifikaciji. po svojoj specifikaciji.
Moguc¢nost gubitka skije Mogucénost neotvaranja
na sjedecnici veza u kriti¢cnome trenutku

Dobri skijasi koji su u izvrsnoj tjelesnoj kondiciji, svoju tjelesnu masu podije s broj-
kom 10 i na skali brojeva ta vrijednost odgovara tvrdoci veza. Kod Zena i djece, te sla-
bijih skijasa, tjelesnu masu treba podijeliti s brojkom 10 i od dobivenog broja oduzeti
jo$15-20 %.
Primjer: Zena ili dijete tjelesne mase 50 kg
50:10 = 5-20%

= 4 na skali veza.

Misljenja smo da je bolje da vez otpusti prerano ili ponekad kada je to i nepotrebno,
nego i trenutak prekasno.

Jos jednom naglasavamo - ovo je samo orijentacijska informacija, a nikako savjet
po kojem bi se moglo samostalno odredivati tvrdocu veza.

SERVISIRANJE SKIJASKE OPREME

Zbog slabih snjeznih uvjeta i jos slabijih skijaskih staza u Hrvatskoj, najvjerojatno cete
se odluciti za skijanje u susjednoj Austriji, Italiji, Sloveniji, a mozda i u Francuskoj ili Svi-
carskoj. Sedmodnevno skijanje, na kakvo se ide barem jednom godisnije, vrlo je skupo,
ali takoder lijepo i nezaboravno.

Da bi uzitak bio potpun, treba na vrijeme pregledati skijasku opremu, te posjetiti je-
dan od ski servisa.
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Slika 5 - Ru¢no brusenje skija

Skijaske cipele se mogu pregledatii kod kuce samostalno, treba utvrditi dali je potr-
gana koja kopca ili neki plasticni dio cipele, ako je doslo do kvara, tada treba odnijeti
skijasku cipelu u ski servis na zamjenu potrganog dijela.

Najcesce i gotovo uvijek treba napraviti servis ha samim skijama. Upotrebom skija
zatupe se, ostete i oksidiraju metalni rubnici, a cesto zbog nedovoljno snijega na
stazi ostecuje se i klizna podloga. Ovisno o vrsti ostecenja, u pravilu, postoje mali
servis u koji spada: brusenje klizne podloge i rubnika odozdo i sa strane, strukturi-
ranje klizne podloge, mazanje skija voskom te pregled i kontrola vezova. U Hrvat-
skoj je najcesce cijena malog servisa od 9o —130 kuna. Veliki servis skija osim svih
spomenutih radnji podrazumijeva manji ili veci popravak i obnovu klizne podloge
varenjem pomocu plastike. Tada se cijena penje na 130 — 180 kuna. Cijene su u Hr-
vatskoj, jos uvijek 20 = 30% nize nego u susjednim zemljama i na skijalistima.

Slika 6 - Mazanje skija i skidanje viska nanesenog voska
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hrvatska skola skijanja / mali skijaski savjeti

Slika 7 - Cetkanje skije nakon mazanja voskom

Vijek trajanja kvalitetnije skije uz neku manju paznju i redoviti servis je oko 100
skijaskih dana po terenima s puno snijega. Sto bi znacilo, da skije mogu izdrzati i do
30 ski servisa. Naravno ovisno o mogucnostima, i interesu neki se skijasi godisnje
skijaju 10 dana ,neki 20, a neki i preko 50 dana na godinu, pa skije nekom skijasu
traju dvije, a nekom i pet - Sest godina.

Skije se svakako moraju servisirati prije odlaska na prvo skijanje u sezoni (ne treba
Cekati zadnji cas jer je upravo u zadnjih 15 dana pred bozi¢ne blagdane guzva po ski
servisima).

Nakon svaka tri skijaska dana trebalo bi malo podmazati skije, a nakon pet, napra-
viti mali servis.

Pazite da se sa skijama ne prelazi preko dijelova staze gdje nema snijega, gdje je
kamenje, zemlja ili pijesak. Na taj nacin se cuva klizna ploha skija, rubnici a skije
zasigurno vise nece biti tako ,poslusne” kao i kada su kvalitetno nabrusene i pod-
mazane.

Sada vec postoje ski servisi za skijasku opremu u Dubrovniku, Makarskoj, Splitu,
Sibeniku, Zadru, Rijeci, Puli, Ogulinu, Karlovcu, Osijeku, PoZegi, Slavonskom Brodu,
Cakovcu, Varazdinu, Zagrebu, Samoboru i jos mnogim drugim gradovima u Hrvat-
skoj. Skije se mogu servisirati i kod kuce, no za to je potrebna primjerena oprema,
vrijeme, volja te malo vece iskustvo i znanje, zato preporuka, treba na vrijeme na-
praviti servis u ovlastenim ski servisima.
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SKIJASKI STAPOVI

Nakon Sto ste se odlucili za boju, proizvodaca i cijenu skijaskih Stapova, jos treba
kupiti i primjerene skijaske Stapove. Da bi odredili tocnu duzinu skijaskog Stapa,
Stap treba okrenuti naopako, s ru¢ckom prema dolje, a vrhovima (tzv. ,Spicama*“) pre-
ma gore. Treba uhvatiti Stap ispod krpljica i osloniti ga ruckama o pod. Nadlaktica,
koja je priljubljena uz tijelo, mora sa podlakticom zatvarati kut od 9o°, kada se stoji
uspravno. Tek tada je odabrana duzina skijaskih Stapova dobra.

OSTALA SKIJASKA OPREMA
Rukavice, naocale, skijasko odijelo, kapa, zastitna krema

O ovim, takoder obaveznim dijelovima skijaske opreme, necemo previse pisati te
odluku o kupovini cemo prepustiti svakom skijasu ponaosob.

Rukavice

- tople, po mogucnosti koznate ili od nekog drugog materijala nepropusnog
za vlagu

« Stite od hladnoce i povrede pri padu

« kakvi god bili uvjeti na snijegu, i ne pomisljajte skijati bez skijaskih rukavica
Naocale

« skijaske, koje stite od snijega i vjetra

- zatamnjene suncane naocale —koriste se za suncana vremena
Skijasko odijelo

+ jednodijelno ili dvodijelno, po viastitu nahodenju,

- lagano, toplo, preporu¢amo kvalitetnije materijale (Gore-tex)
Kapa

« §titi od hladnoce i prilikom pada
Zastitna krema

+ za suncana vremena na snijegu treba koristiti zastitne kreme s visokim za-
stitnim faktorima, jer zbog odbljeska suncevih zraka od snijega moze doci do
teskih opeklina
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