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PLUZENTE
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KOST SMUK
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jma { oseban maca) je predsiaia poloa 22 obucavanie
S za0kreta paraiene | plobne tehnake
Postavite smucke popreko n: padinu tako da goria
smutka bude sturens napred 5y dumm yeha, Ve de
tela prenesite ma donju w a prsa okrenite (ne previse)
iflckons T, ool bt Sonkee Eols
e bt paralene i mk]lpaée s2 gt
45 stepeni. Ruke sa Stap
adbse na remmena Ko 1 osmevmorn sieun | sk

Kama ug
polozaju
pravo niz padinu. (sl 39, 40).

s

¥

s

Ako polota) kosog smuks suamete na vio sirmoj zaedenc)

i do neg pa ce smutke
nz padinu Da bi st to sprecll, moracele
Tl il s e b o Vs pomerite

“

vl uz padin. U tom stofaj radi Kompenaacje u,raspo

tela da bi ste odriali remoteini poloaj, moraéele ol
deo teln nag padinu. Telo ée — gledano spreda
2adl = bil prlomijéno u predels Kukovn S0 56 u Smuganja ha
Ziva otklonom. (8 41, 42).

sLa

P e
postoe e hodne karakteri smucka je istu-
oo s . sonfl :muékl. prsa su okre-
Sty (sl | el je w otklonu trupom niz
Nijedan od ova etii clementa e e astati & blo koje) sit
acii primene kosog srauks.

U potetku wenjn, smutke (reba da su ruzmaknute al i
postepeo treba e viSe sastavlat 1 10 pre nego Vam Fazmaknuti
stav postane navil

ko 5= to sads, koo { u evim ralje nawienin ikovim
A R avijena manje
Eavisno od toga koliko to okolaosti u vormjl ZARteVEIL




et ko cta i et s s Hroko posmle
smutkama a kasnije

tav u mestu na blagoj, zatim sve strmijoj padini
u jednu i drugu stranu (sl 43),
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ka padini pojaavajuci usecanje gornjeg rubnika smucki
u sneg. (sl 45a, b)
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preko leda (stapove i dalje drite &vrsto u Sakama, a sle-
dei put izvodite otklone u voinji). (sl 46),
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— 7a vreme spustanja u kosom smuku povremeno podizite
rep gornje smutke @ vih ostavite d

Seriju gornjih vezbi ponavijate ali se trudite da smucke ne
postavljate sasvim iroko. Vezbe ponavljajte sve dok ne budete
sanjl it kosom ' potptmo mstelferin
smuckama 7adrfavajuéi sve Getiri karakteristike koje smo opi-
sali ranije.




om vezbanja moze Vam se desiti, naroito u;
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OTKLIZAVANIE
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KRISTIJANIIA NA PADINI

ks vaee Kool s ot it
Jo§ neke dodatne pokrete nauli ste Kristij

ste dosta blizu pravoj kristijaniji od. koja ée Vam amngu
Giti da se brzinom kojom Vi Zelite, spustate niz gotovo svaku
strminu.

Ranije opisanu vezbu otklizavanja, koju ste izvodili za vreme
T T T
Kom kolena ka vrhu smutki | potiskivanjem petama repova smt

ki niz an &ime Cete profzvesti kretanje u Kome Ce repovi opi-
sivati vedi luk od vrhova smuZki (sl Sta, b, c). Vase smucke ce na
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taj natin prvi put izvesti zaokret tehnikom paralelne kristijanije.

Da biste postigli jedan od svojih do sada najvecih uspeha u
savladivanju smufarske tehnike treba da nautite ove vezbe:

— ponovite nekoliko posledajih vezbi otklizavana,
— zauzmite stav u kosom smuku i oslonite se na ubodene
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postavite plostimitno na sneg. Medutim, zadatak je sada

da vihiovi smuki ostanu u mestu a repovi da otkliznu
do donjeg ubodenog Stapa (sl. 52a, b). To ete postiéi sna-

asacns o ropore seutil O

smutke postaviti na sneg o3tro rubnicima,
— istu vezbu ponovite bez oslanjanja o Stapove (sl 533, b),
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— spustite se, manjom brzinom, nekoliko metara u kosom
smuku a zatim oko oble grbe na terenu izvedite sve p
kiete iz prethodne vezbe. Nastojte da otklizavanje ostva-
rite u 3to duzem luk,
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— povedavajie bréinu vornje, dufin otkiizavania i ugao
polaska niz padinu. U potetku uvezbavanja smucke pos
tavljajte Sire a kasnije postepeno sve wze. Kao oteane
stavite tapove preko leda

Za vreme vorinje nemojte dosvolii da se nadete u pretklonu

Jer je 10 nepotrebno, a Stapove drite ek tako da se keplje ne

vk po sneg.

PLUZNI ZAVOJ
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hom praveu ako sada tefinu tela prebacite podizanjem tela (is-
‘Ppruzanjem u kolenima) u vis na suprotnu smucku.

Prema tome zaokret Cete uvek izvesti u suprotnu stranu od
smutke koju ste opteretili. Opterecena smucka manje otklizava
a vise rubi dok neoptereéena smucka otklizava i, prateci opterc-
éenu. m,uzku. e sl o,

u vedbu izvoditi u mestu: — u pluZnom stavu prebacujte
i et

bt s gt ol pramach

— ponovite vezbu drieci Htapove ispred grudi a zatim preko

lea.

Radi uvezbavanja, plune zavoje izvodite u suvom dubokom
snegu i niz strmu padinu.

KRATKA PARALELNA KRISTIANUA
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—u daljem ponavljanju vezbe vrhove smucki postepeno
te dok na kraju ne potnete vezbu kratkih ritmic
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nih zaokreta da zvodite paralelno,

. ali priliéno razmak

nutim smuckama (sl Séa, b),

— nastavite vezbati

ali smutke postepeno postavljajte u'e

dok i na kraju sastavite potpuno (sl 57a, b).
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Kada vezbu dobro saviadate, smutku koja je rasterec
sem 8to cete je podici od snega —

rece
‘smuéke koja je na snegu mora da opisuje §to vedi luk otklizavanja
(5159, b). Ove vezbe cete primen;
Vo

jivati u laganoj a kasnije u brzoj

me izvodenja svih verbi koje imaju ci] da nautite
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arate o odriavanju ritma prilikom prebacivanja tefine tela sa
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DUGA PARALELNA KRISTLANIIA
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U potetku ¢e skok kojim prebacujete tefinu tela, odnosno
repove smucki preko padne linije, biti ofigledan, ali cete ga usa-
vrsavanjem tehnike rasterecivanja sve vise smanjivati tako da e

se na kraju odvajanja repova smucki od snega potpuno izgubi

Vezbanje dugih kristijanija treba u pocetku da izvodite na

vetoj, zaobljenoj, utapkanoj padini

Veibe

— ponovite paralelnu kristijaniju ka padini naroito sa po
Cinjanjem pod vecim uglom niz padin,

mickih kratkih paralelnih kri

— ma zaviSetku kratke kristijanije ka padini iz dubokog
Cunja podignite rep gornje smucke i spustite ga uz padi-
nu, prikljutite gornjoj smugki donju a zatim repovima

janiju, poverite ne-

Koliko ovakvih vezbi,

— na zaviSetku kratke kristijanije ka padini iz dubokog
Cutnja snakno se odrazite | istoviemeno repove obiju

smutki premestite desetak santimetara uz padinu a zatim

repovima otkliznite niz padinu u kratku kristijaniju.
serifi povezite nekoliko ovakvih vezbi (sl 61a, b, ¢),
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natenog ritma prliom izvodens 8.2 (0| neophodne
R s el Seton LAl e vt
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vetbu ne imvodite kako e opisano, pojavice ]
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Sve likove zaokretanja kofe ste do sada nautili izvodil st
ez pomaganja (ubadanja) Stapovima. Ruke i Stapovi su bili o
‘mirni § u odnosu na trup (ramena) u istom poloZaju kao u osnov-
m s stav, odnosno smulas pravo niz padin, Kada
sasvim dobro saviadate dugu parallnu ks reba da nau-
i Mottt Yaponon i sbadan i da { stam
bolje odrZavate ravnotelu, ubrzate. oot e e e §
reéen]: smueki | boljg regu.hkke ritam.
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x.m,e i poznm o-kuum, “repovima smucki, pocnite
erait § Sap sastrane Ll
matajno standardnl polaia] kof
onovaom smudarskom sivi, & pokret prenoten
(Giapa) izvodite 2elaviom pokreton . sglobu ake njenin < ok—
retanjem Kako to zahteva kretanie Stapa. Tatno
na]dnb“eg Gkl oduomno savrietka otkzmvania (Imsl.dm!je), stax
vrh u sneg pored donje smucke jzme
et “ciple (naravno. s vanjskestrane): i
éenja

G napred radi ubadanja. Ovo naizmjenicno i
kretanje Stapova je jedan od veoma vainih uslova sticanj
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Ooma.greka ke se morate tuvat piikom, rad o St
asioif s nepoteebnimpausama kole prekidaiu siobre-
s e B R
Sl
=l bt et izl s B
ubodite ga i oduprite
Repove smueki .pumm . smg B o
iznad mesta odraz =
{ite keplju Stapa u poteini polora
e o piatatte becoctenie ol o) S
pa ponovo napred (sl 63a, b, <),
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verbu izvode

— ponovi
janije),

pokrete sve bre (krace kris

— u sledecoj verbi repove smucki prebacite preko padne
linije,

i u dve naizmeniéne kristijanife, a

S E
Kasnije u itavor

— izvodite kristijaniju sve krace i bive i sinhronizujte rad
stapovima (sl 64a, b, ¢, d),

ey

i

— vezbajte zaokrete 1z pomot Stapova oko prirodnih il ves-
tatkih prepreka (zabodene motke — slalom)



PLUZNI LUK

reask | opreznu voini, sem plutnog zavoja (1 komoe
se zaokreti smuckama i pluznom polozaju) koji
ste ranije naudili, mozete se kor mupmmm lukom, Ako niste
dovolino saviadaii_ paralelnu_kristijanij e poslije vornje

smuku da promenite pravac i nastavite voznju kosim
smukom u_suprotnom. preves, zaokict éete imest Dhuenjem
(51658, b,

s 6sa
SLesb

sl 6se

polotaja u kosom smuku gomjom smutkom otplufte
(prectiat s scpafe vz padin) & smutku opteretite.
Pod pritiskom teine tela smuka ce *pofetl zackret suprotnu
stranu kol treb ga savrite okrenete u novom pr

muck, plerecena | sada e gornia, treba Fa bt
Mjugite smucki Koja i d:nl_\e caaie cpimiune, P goume gt
puni lok (pluni Iuk) se sasoli iz kosog mm plufnog zaokreta
§ Ponovo Eosog smuka  suprotnom sm

PLUZNA KRISTIANIIA

osobama i odraslima Koji sportske osobine

cg doba ne preporucujemo da se koriste ovim

im dobro usavrSili paralelnu kristija-
niju. Ovo radi toga Sto naucena pluzna kristijanija (a u najvecem
broju sluZajeva je pogreino naucena, jer ne sadri potrebno ras-

tereéenje prema gore) jako smeta uéenju paralelne Kristija
(ostaju clementi pluenja).

Starije osobe i odrasli koji nisu na vreme poteli da ude
smutati i tesko mogu da saviadaju paralelnu Kristijaniju treba
da se posvete ulenju pluzne kristijanije kojom €e moi da savia-
duju sve padine gotovo kao i sa paralelnom Kristijanijom. S obzi-
rom na razmaknuti polofaj smutki, odnosno nogu, odriavanje
ravnotele u najkritiénijem periodu zaokretania (prela preko pa-
dne linije) je lakie nego u paralelnoj kristijanij. Olaksanje se
sastoji u tome §to se izvodi u manjoj brzini nego paralelna kris-
tjanija.

Pluzna kristijanija se izvodi na taj nacin 3to se posle zavise-
nog prethodnog zaokreta, odnosno kristijanile ka padini, i niskog
stava isplufite (rasterecenje) i istovremeno oiplufite gornju smuc-
ku. Odmah iza toga prenesite tefinu tela na otpluzenu sudku i
izvedite zaokret. Kada promenite pravac kretanja, prikljucite ras-
tereéenu._smutku opierecenoj koja ve¢ stiZe u donji polofaj i
zapotnite otklizavanie paralelnim smutkama kao u kristjan
padini (sl 660, b, c). Za vreme izvodenja pokreta nastojite da
Vam grudi budu okrenute niz padinu.

5 Smutanje kao rekreacija i sport o



Osnovna greSka koja se moZe pojaviti prilikom ugenja je

marivanje pokreta rasterecenja. U tom slucaju ostaje samo
e G s Koji dovodi do krutih
‘pokreta § nesigurnosti i

St ea

SL ésb
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st 6ee

Kada saviadate dobro pluznu kristijaniju moZete e
i ubadanje Stapova. Stap treba ubosti i odupreti se o njega u
‘mentu isplufanja (rastereéenja), i otpluivanja. Pravil

radu Stapovima su ista kao i u paralelnoj kristijanij

Pt krsiani Gle savada
— vorite u plugu pravo. e
ednu, smutka P e e
eans st Eapa st prLLJu o 61t B

o primenjujet ove vetbe:
wil
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sLem

— iz plujenja ravno niz padinu, otklonom opteretite jednu

prikljucite i nastavite da ot
Rimrte ke o
o aciifapi 1o i,

pluinom saw, podee pravo iz R i oonacie 20
oot e QSR owleméenu

e o(plu!mu smugku prikljuci
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— na zavisetku kristijaniie ka padini ispruite se, otplufite
soenjom smuskom  optretis e U plutnom stav irve
te zaokret i tek kad promenite pravac prikljutite ras-
S st ol e v dfla g poloa),
recenu

— ponovite istu veZbu u nesto vecoj b
smucku prikljuite otpluenoj malo ranije — u momentu
Kada se nalazite u polofaju pluga pravo niz padinu,

— sada istu vezbu izvedite u mnogo vecoj brzini od prethod-
5 o e il GEDSEM, St ol T
otpluzenu postavili na sneg i prenell na nju teZinu i nas-
tavite dalje zaokretanje (uudlmvan]e repovima) sa para-
Ielno postavljenim smuckama.

Radi otefavanja vezbi mozete ih prilikom ponavljanja izvo-
diti sa Stapovima postavljenim preko leda.

Kada saviadate smufarsku tehniku koju ste ovde upoznal
nemojte se zadovoljiti postignutim uspehom nego nastavite i dalje
da je usavriavate. I u rekreativnom smucanju uéenje novih deta-
ja ima posebnih gari.

Ako je re€ o nas dim smugarima, tada pravo upozna-
vanje smutarske tehnike tek potinje. Obracajuci se Vama mo-
ram reti da je ovo o ste saznali i nautili tek osnovna Skola
Srednju Skolu i fakultet smutanja Cete zavr

obogacivanja Zivotnog sadrZaj
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