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Korist_smucanja, kao jednog od osnownin vidova sporta i re-

0d upoznavanja sa_osnownim_smucarskim_disciplinama,
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SMUCARSKE DISCIPLINE A?//ﬁ

fiscipline: ©
line. Smucarsko tréan
organizovano na szt (Iulo) nekollkn Kilometara do vise desetina
kilometara, Za ovu disci ¢

) premiT (SRUETe; oo T obucu. Tamicen)a u smucarskim
skokovima se organizovati na. skakaonicama od nekoliko
metara do mamutskih skakaonica koje omoguéavaju letove preko
140 metara. Skokovi de sa 5 kama

pecija

Koje na Kliznoj povrsini imaju vise uzduZnih Zlebova.
Alpske discipline sadre takmicenja u slalomu (padina str-
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G VaspITana) 1 o] ZemIji

_ e ok rans '—n——\a-, SEokovi, pogofovo 7a rekreativno smucanje

nemaju veliki nacaj.



MEHANICKI POJMOVI U SMUCANIU
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tela spustena okomita linija (teZiSnica) mora prolaziti kroz bilo
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tara). Smutari koji ve¢ poseduju izvesne smutarska znanja svih
uarasta (od 10 godina pa dalfe) mogu vositl smicke &l vih
dosele a podignute ruke ili do_pol

S 22 asove vaze posebna pravila (za
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FIZICKA PRIPREMA ZA SMUCANJE
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— izvodenje Eutnjeva na prstima a zatim na petama (sl 3,
— boéni skokovi sa postavljanjem pete prema van (sl. 4),
— iz poloraja lefanja na e

' podici u vis ispruzene noge

&% ¢

sL3 sL4

i trup (5L 5),
— otklon sa uzrutenjem (sl 6),
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— skok u dalj iz mesta iz dubokog unja (sl. 7),
— naskok na stolicu i saskok sa nie (sl. 8),

&% gt

— botni sunozni skokovi u etvorouglu sa nagnutim trupom
Ka sredini (s1. 9),

— iz uspravnog stava bocni pretklon (sl 10),

i



— iz sedeceg stava botno sagibanje trupa (sl 11),

s (sl. 13),

1 nosle neku csobu oa Il pekolko metara (1, 1),
— gt §oslonite se drugo asob 0 e ko tkod el

Uzajamnim upiranjern 5 Joda podiguie s | ponero sedte
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ledima (sl 16),
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1ZLAZAK NA SNEG

Nakon o ste obukli smufarsku_opremu (ne_zaboravite

mmmm 7 podl na téren na kome

. Ako treba da prepeatite NEFOTKs desetina il Sto-

tina metara, pogotovo uz brdo, navne smutke (jos uvek prikop-

Zane jednu na drugu gumenon; trakom na rame, vrhovima okre.

nutim napred, (ispred sebe bolje vidite da I ¢ete nekoga uda

il ne, dusim § zaostrenim delom smucke) a Stapove (akode pri-

Kopéan Jedan 22 drugl osiéete  fedne et )

iapa: Na rvnam tren (stapkanom) ot
caone. Pomat oigate vgnr:\osne vezove po-

i tako -

3 u za mokar sneg vezove treba
mekde regulail (molar sneg ¢ opasnil a povredivanie) & 28
ol

vezove
zamrzavania spoljnih povrsina veza usled dega nece funkelonisati.
U tom sluéaju zaledeni vez. treba rukom da razradite pre postav-
Ijanja cipela. Stapove staviti na ruke tako da Saku povutete kroz
Kofnu oméu odozdo a zatim obuhvatite Sakom i oméu i drsku
Stapa (sl. 198, b, ©).

si. 19 sisb s 19

To je jedini ispravan nain drZanja $tapa.



=9 SMUCARSKI STAV — Kiatite se napred i nazad a ravnoteru odrzavajte snagom
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Za uvezbavanje

— utapkajte sneg naizmenicno podizanjem i spustanjem
smuki,
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HODANJE I TREANJE NA SMUCKAMA Prilikom uveZbavanja, Koristite ovih nekoliko vezbi sledecim
redosledor
matnom nagnuton terenu potnite da uéite — Kiizite smugkama naizmeniéno u mestu,
hodlnp: u DoReti Eoratagis ke da ol 5 R
ke u iskoraku S0 dafje Mk, Kada — hodanje bez Stapova sa povecanjem Kizar
i j ~ naore w hodanu » 70 . tani upazsjve e
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Na kraju nauite kretanje dvokoraka. Iskoracite jednom

nogom, drugu prikljucite i u momentu pocetka Klizanja obe smuc.

ke, odgurnite se snajno | itovremen sa oba Siapa. Cim se 7avish
je ponovite ciklus pokreta (sl. 23a, b, ¢,
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OKRETANJE U MESTU

Da ne biste morali hodati u krug, treba da se nauite okre-
nuti u mestu.

Najpre se morate 7 i a zatim najjednostavnijim
tipanjems Okvenitt Ganliko kollioito SeMiE el uc

el

7a Sicia & Guasjaniom 1 Wapive odrsavalte Favaototc Ako se
SEAB A ol s ot 1K SRR o= o
Stapove ubodene iza leda (sl. 24a, b, ©)
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si2ma s.2b sL 2%

rugi, te%i natin, okretanje tzv. celim okretom. Jednu smut-
 podignite vrhom u vis, okrenite jé, vrh nazad i postavite pored
Frlee st L
e smutke, Iz og polozaja. predite u
normalan prenoseci i drugu smugku i postavijajuci je pored ve¢
ckrenut: Ppirsens o apore WTkAINERG B rta e o
notezu (sl. 258, b, ¢, d).
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sL25 si.2sb 125 si.2sa

Okretane takode uéite kroz igru. Primenjujte Stafetne igre,
igre lovijenja i borbene igre grudvanj
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PENJANIA
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Ako deit.da se na najbei nacin popnete vz strmy pading
tada primenite penjanje uz raskorak. Smutke su vrh
e ik sucs, Koratanis Prato ua pudim
potpomaitc odupraniem. o suprotn Stap. Prilkom penfanf ovim
Finom raskorak (e da bude dovoljan ¢ n biste el o
jedne smugke o rep e, (o 78,y O
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PADANJE I USTAJANJE

ice
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ko jos uz.
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sl T S s e s e L
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ujed
i rotaci| kb]ll

e podnose te mole doci do neugodhi pock:
dica. (sl. 28a, b). > &

Y}?\/E}

stz

me padova morate Stapove &rsio dsa i ne smete
darveth o e spadnu sa rul

Posebno se Cuvaite padova. n:gred i u stranu uz padinu kada
vozite Kot smuk (sl Takode sc towjte padova na mokrom

poro. voin na spori pritisak
Potrebno 1, pnllkom pldn §to jate tresnuti
ST 0 lo, Jor se tadn vei

sabodit u led: Bilo
W—v fam

Za ustajanje vazi pravilo: smucke postavit ispod tela — niz
padia T popreko 3 1l 56 i pomoé Hapova podid (3. 30)

sLa

Ako Vam se et ni dug, srmu, zsledeny pad-

2o el i) orusivd dul o te omcu jed:

nog R e o oarioe
ilo kakav drugi natin za zaustav

zaustavljanje ia takvom

peti

danje i ustajanje morate sakupiti malo
heati mm i vesi pekive-vesh
j e nagad_u stranu,
napred uz prethodno direnje veho-
ije pada malo se odrazite smuckama od tla
Rl v peditat o,
— M nix painu smukama ma gor  zatm probacie
mucke u pravilan polozaj za ustajanje,
na e et m.m izvedite pokulaj zaustavljanja uba-
A g
bl e oo
ekt e

ustajania motet se ko igra
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SMUK PRAVO NIZ PADINU

¢ ranije opisanom osnovnom smucarskom stavu pustite
ia smucke Klize niz blagu padinu. Tzaberite teren
revnicom i suproinom padinom da biste s liie sustavl Radi
stal u potetku smucke malo rafrite a kasnije, kada' malo
vise .  smicku moteie
© to neoptodna
kanog snega ulazite u dubol ‘0 se morate
1 aagmu naurop 5 4 Cbrata] fuacli, kada i dubokog uladts
u utapkani sneg nagnite se napred. (sl. 31).

s

Nemojte odmah Zu strme padine jer ée o kod Vas
i led S e o wkrutit, o st
kolena. U tom slucaju od smuéanja nema nista. Svi zglobovi tela
to kolena moraju u svakom momentu biti elastiéni. Zato
poslusajte savet i veZbajte prelaz preko neravnina najpre na bla-
joj. u potetku sasvim malom brzinom
Ovim verbama cete postici da Vam zglobovi
a taj natin sposobni da amortizuju neravnine.
irsta 2 iSRS
wili da veSto prelazite preko neravnina na blagoj padini
padina bez neravnina Vam neée predstavijati i o
Mt ako ove adatke budee uEl cbratnim redosicdoi medele
brzo saviadati nijedan. Naime, ako se odmah u pocetku spustite
niz strmu padinu brzina e Vas uplaiti i neéete vezbu fzvodi
kako treba.

£

lagoj padini, medutim, nema brzine niti straha,

nina morate savladati i posebnu tehni
nude spruite se i spotalitee smucke u niegn, & kada naidete

iako da one mekano predu preko nie. Sulina je u tome d
e silaze u
u i penju se na grbu. Ovaj pri

o
sa ravnine
B0 sl et Horizontalnom putanjom

SL3%,bc

Za usavrsavane tehnike smuka predite na dude s

ibokom snegu,
neke neravnine naciniti i manji terenski skok. Vazno je da
e e il
Kok.
Pored ranije opisan nersvnin, prillom tereske voinje

susresdete oblke nermvnina 1 i e savadivanje potreb
1o da naudite od(avnn_ynm e o Je
naglo odsefena strmija padis

napred. Naime, telo mora bit mito na_ sm
kada, naiete naglo na odseSenu strm padinu smucke ée e pr
lagoditi padinl & Vabe telo ée SR
b desilo morae s bacit napred da bi Va1 dae
ostalo vertikalno ma (s 358, b, ©).
Obra iznenada naidete na uzbrdicu. Smu-

nagnete nazad.
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Evo nekoliko vezbi za uvezbavanie smuka pravo niz padinu:
__ orite smuk niz blagu padinu,

SL 3 b, ¢

__ 72 vreme volnje izvodite Gucnjeve,
roz k.ipij: natinjene od Stapova,

— gl v 2 vt Vg 1 e kape, ke
Al v e

_ povremeno podignite jednu smugku u mnp,
__ vorite preko rupa koje ste sami napravili,

zatim se proviatite

_ s¥e verbe ponoviti na strmijoj padini bez rupa i sa ru-
pama,

__ s otetavanja vesbi, stvite Sapove.preko leda ali ne
Q‘,."é.,m omde sa Saka.

PRESTUPNI KORAK

Prisetite se da smo na jednom od prvih éasova uti
jer

kretanja ipak se za nuzdu radi promene pravea (naravno ne u
velikoj brrini) mofete Koristiti natinom koji odgovara okretanju
u mestu prestupanj

Koja je sa suprotne strane od pravea
koji 7elte skrenuti a unutraSnju smutku podignite § spustite je u
novi pravac na sne. Sada se vozite na ovoj smucki a vanjsku (u
oduosu na luk Koji opisujete zaokretanjem) prikljucitc. Opet se
vorite na vanskoj @ unutrasnju premestte i tako naizmeniéno
| dok ne promenite pravac koliko Zelite. Promenu pravea prestu-
panjem moiete izvoditi u obe sirane. Za obuavanje postavite
omake koje morate obii sa jedne i sa druge strane. (sl. 340, b, ¢).

&

SLda, b
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