IGRE NA SANKAMA

Sankame spud.l medu najomiljenije djetije zabave na
. Ona mogu da se sankaju na razliite naine, kao
spultaate nis sioe. I ipabi aItin Mives 1 siccdfa
po ravnici.
1 sscrieo moauids it seslitte (AT fojGeliiat, fika
i po gradi: male — jednosjed — ili veée na koje mogu

pomoé starijih mogu napraviti dobre saonice, koje

vidjeti po selima.

Sankanje uti%e na cijeli djeliji organizam. Penjuci se
na brezuljak, dijete vieSto savladava sklizak teren, te time
i i snalazljivost, uskladenost pokreta
ruku

ankanje je odlitno sredstvo i za razvijanje ustrajnosti,
est

Pl s S e o brezuljak, veina djece
mora da saviada strah, te ono postaje odvaZno i sigumo,
a time i zadovoljno.

Sankanje razvija drugarstvo, discipliniranost i smisao za
red. Djeca se privikavaju da mirno Sekaju na red, da se

e guraju, da paze jedan na drugoga i pomazu jedni dru-
gima pri uspinjanju.

Zbog sigurnosti djece treba taéno odrediti miesto gdje
se djeca mogu spultati sankama, kao i dio kojim ée se djeca
vracati na breziljak. Potrebno je navikavati djecu da sate-
kaju dok prethodni ne odmaknu, da ne nalije¢u jedni na
druge.

U igrama na sankama treba paziti da se sva djeca kre-
¢u, da stojeéi ne zebu. Nije dobro da se djeca vode na san-
kanfe, & to tako i na sve zimske igre ako duva fak vie-
tar, ako je jako mokar snijeg ili temperatura veéa
10 stupnjeva.

Sankanje obiéno traje od 30—45 minuta. Zatim se djeca
odmore, pa prema interesu djece, opet se organizuju nove
igre na sankama,

PRIMJERI IGARA NA SANKAMA

1. TRKA RIMLJA- — Ispred sanki upregnuta su dva ili
NA i igrata ankama jed:

B

a
k\eé udi ili stoji, drreti se za

osebnu K ve z
Bt dio seni

siedi na sankama, a drugi

2. GURANJE O RA- ga gurn naprijed drieti ga 7a ra-
ME!
3. KLECECT — Igrat Kekne jednom nogom na
NA SANKAMA  samke, a drugom se gura prema
cilju
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4. SPUSTANJE

= i

— Jednosied, dvosjed ili trosjed tako
da dvoje sjede, a tredi stoji i drsi
se za ramena onog ispred sebe.

voz — Zaveze se po nekoliko saonica,
26, i spustaju se niz strminu.
Na svakim sankama mofe biti
jedno ili vise djece.

SPUSTANJE NA — Spultanje niz padinu u raskorat-
RAZNE NACINE  nom stavu i sa raSirenim rukama,
ulke, na ledima, Klefeti, fu-

jeci, sjedeéi ledima na-

U sTOJ

u, ili u toku voZnje
mijenja i druge poloaje, na pri-
mjer, iz sjeda poloZaja da fué-
ne, klekne, legne i ds

UZETI GRANCI- — Svaki sanka$ na svojoj stazi ima

CE odene grangice ili zastavice.
7Zadatak je da se 7a vrijeme vo-
nje pokupe grantice ili da se za-
bodu na odredeno mjesto.

GADANJE — Kraj staze za sankanje postavi se
neka meta: strasilo za ptice, na
palicu stari lonac, poveéu grudu
snijega 1 dr. Zadatak je da za
vrijeme voznje igrad sa tri grudve
‘pogodi cil.

10. KAPU NA PALI- — Uz samu stazu postavi se metar
cu a palica. U vorji, igrad je
duzan da na nju postavi svoju
Kapu, ali pritom palicu ne smije

srusiti.

1i. SINJSKA ALKA — Na nekoj grani imad staze
za sankanje objesi se o konopac
drveni obrut koji se lako skida. U

koju dr7i u ruci, skine i
obrué nataknut na palicu doveze
do cilja.

12. KROZ VRATA — Na stasi se postave vrata od Sta-
pova (dva Stapa_okomito i treéi
vodoravno iznad). Vrata su razne
visine. Igraé je obavezan da u

5



13. POTRBUSKE
SLALOM

14. STAFETA I

vonji prode kroz vrata, ali tako

da ih ne srusi.

— Igrati se podijele u dvije i vile
Jedne

de veta od 20 m. SpuStanje moze
da bude u parovima ili vetim
grupama.

16. STAFETA Tl — lIgra se postocie na vihu sanke-
podjednal

rvi vozal, a drugi putnik

Na cilju jgrat koji je vozio pre-

putnik se vraéa i ponavlja voinju.
Kolone se takmide koja Ce prije
prevesti sve putnike.

IGRE NA SKIJAMA

Siijanje se ubrsjs medu najurijednije | najpriainije
vidove zimskog sporta. Vrijednost skijanja ogleda

So se odvija na Gistom i suhom vazduhu, po Fiadnoti 1
uncu, a narodito zato §to od Sietata.tratl najramoveenifa
kod djece razvija
promjena nagiba

podstice i usavriava upravljanje tijelom i pokretima.
Skijanje razvija i mnoge pozitivne crte karaktera, kao
smielost, sigurnost, msmplmlranvst dlugnost, ustrajnost
razbija nepotreban Strah i nesigurnost.
edusobnom kontaktu s drugovima na skijanju raz-
Jiin 5. et savadnis; dragastvo, pripravncst da s
drugu u nevolji pomogne, da se zajedno dijeli dobro i zlo

£
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Djeca se na skijanju Erin hladnoéu i nevrije-
me, prisiljavaju se na p napora, a sve to prido-
nost wevrstenju i Celigenyu licnosti, Igre na Skijama praaja
mnoge radosti, pa gotovo da i nema djeteta koje ne Zeli da
stavi skije na noge i da se s drugovima ne nade na snjefnim
padinama.

PRIMJERI IGARA NA SKIJAMA

1. HODANJE — Napraviti kruinu stazu, zatim uze-
4 Stapove u ruke drzeéi ih za sre-
d.nu, i nastaviti hodanje ili lagano

SA ZADACIMA

St i skl | navlatati kapu §
je da se svi zadaci oba-
AR e

2. GADANJE — Khiu.cx po skijaskoj stazi, treba
GRUDVAMA

VUCASKITASA — Duojica viku treeg. Sui su na
skijama. naj koji se vude moze
stoji ili cuti, a vute se 7
s itger

4 TKO CB PRVI — Djeca se postave na startnoj liniji

laze je i vraaju se na start.

5. HVATALICA NA — Na odredenom prostoru grupa dje-
SKIAMA pefogisbucian
na nogama, ali bez Sapova. Ista

6. LIJA 1PSI

7. ISPOD MOSTA

hvatalica mofe se izvesti ma jed-
noj skiji.

— Izmedu djece izabere se lija koja

A A Moo meea 04
Mocet koo ca dva Stapa
postave na vrhu njih

Jedan Soderavma. 7a bolle skijaie
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sastave se vrata od dva Stapa u
obliku trougla. Djeca se spustaju
niz padinu i prolaze kroz vrata u
polututnju, kroz niska vrata u

SKIDANJE 1
POSTAVLJANJE

PREDMETA

GADANJE
U CILY

LOPTANJE

. HVATANJE
LOPTE

NA JEDNOJ
SKLIT

- ku stazu zabode
na e kapa
an predmet. U spustu
el e
Igra se moje otefat tako Sto te
so didat i pstavlai vie pred-

- Uz skijadiou stazu postavi se neki

et u koji ¢e djeca gadati

o oofolrapravenet gD
me spusta.

— Svako dijete pripremi &vrstu grud-
vu i nju za vrijeme spusta po-
malo baca i hvata.

— Voditelj igara baca u toku spusta
— U spustu skija$ podie rep jedne

mo na jednoj skiji.

13. PREKO — Na stazu postavi se granSica koju
ZAPREKE  spustu treba preskotiti.

14, ZAJEDNO — Djeca se spustaju niz padinu dr
iociias kst el
tove.

15, ZABADANIE 1) Blaga, netio duts gicins. Na star-

1 UZIMANJE ‘. padine djeca se pstave U kolo-
STAPOVA ne tako da prvi ima Stapoy

s st Jh ool
sa Stapovima i teko redom. Prvi

sputajy | 0o cdveden deljni
T i e
Stapove. Gim je prvi zabo ol
polual drugi, kojl sada u_spustu
uzima zabodene Stapove. Zatim ide
treéi koji ostavlja i zabada Sta-
pove, Setvrti ih uzima, itd.

IGRE NA KLIZALJKAMA

n se igraliéta za koSarku, rukomet, odbojku ili
fenis, zatim Beollka dvoriita il Letnja igralista po parko-
Pored toga, preko zime se svaka lokva,

e, 2 - e ba ravan Y feren. s dobro_utabanim
snijegom mogu se pretvoriti u Klizaliste. Dieca Eesto impro-

Visieaja, svoje, Kizalidta na
na cipelama. Svuda gdje. ima leda,
lersiftieg kxS o e de ©
S dctime, te da erganiaavana 1 smiliono. vodimo. igre na
Klizaljkama.

Pored pravih, kupljenih Klizaljki, Zesto se vide, narotito
u manjim mjestima, Mizaljke koje naprave sama djeca, uz
pomoé roditelfa. One su obieno nepravliene ol drveta, a sa
donie Klizne strane okovar

Klizanje je zdrav mxns'k:l spoct | odléan zabeva dict
Dieca borave na distom i sviefem zraku, §to oristi
njihovom zdravlju. manjor djeca. Jataja misiés nogt, le-
da i trbuha. Ono je veoma vaino sredstvo za razvijanie
ravnotefe i okretnosti.




Klizanje trazi od djeteta odlutnost, saviad:
wvladavanje straha
od pada, okretnost i spretnost. Dieluje na opsti razvitak

netim ovije kako

ne budu prevelike.

POCETNA SKOLA KLIZANJA

Dijet treba da uposn
Dite s 60 o Kl | el privrcava-
Safnje T Nt . i

j ama | odrzax -
iese masprie se viiba com i, o
se ne bi ostetili br

Prije odlaska na led dobro je da se savlada tehnika ho-
danja i k{etm]a S BaHRaY o snijegu, da savlada
ravnoteu § osnovna kretanja  svim praveima.

og Klizanja treba imati pomagafa. Potet-
nik neka 5 pestavi Gvrsto na obje noge, siopala treba
da budu paralelna i jedno pored Koljena ne

drugog.

treba drzati zategnuto 1 kruto, tijelo malo nagnuti na.

prijed, da bi se izbjegao pad unazad.

Bl ik de o se postavi nasuprot Klizata, drre¢i ga
e ruke, ili moze da stane pored njega i da ga pri-

mm oko struka, i neka ga pomalo gura naprijed.

Uz pomagata klizaé ne dize Klizaljku sa leda vet laga-

7o g pa drugu L naprijed. Noga koja

e isturena malo fe u koljenu savijena. Treba raditi to
e Kok, o dule se Klzati ma jednoj nosi.
. Dr ugu ispotetka treba sasvim malo podizati sa le-

ugu

da, ali je svakako postavljati iza noge na kojoj se klize.
Kod prvog samostalnog anis Kiad treba da pazi da
su mu ruke oputene 1 da se pridriava osnovnog klizat-
kog pravila; kada je desna klizaljka naprijed ot
desno rame naprijed i obratno.

Kad o klmab vet oo ko da Kide treba da udl
kako da se Sto dufe zadriava na jednoj mozi i da pri
tomeopisuje lukove spolja ili unutra. Sve te viezbe
izvode se ravnomjerno, nogama i u oba smier

S SR



. LOvAC

Cim pofetilk stekne malo vise sigumosti na ledu, treba
da nauti i voznju unazad. Pri tome je potrebno da ga u
pofeticu neko pridrzava.

. Voznja u »vagic izvodi se tako $to vozi na jednoj nozi,

{ijelo se nagne naprijed u vodoraval polofaj, a druga se
igne nazad vodmvno, ruke su pruzene naprijed.

. Klizati u udnju i uspraviti se.
- Klisati u tutnju na jodno nos, druga jo ispruzens na-

ruke ispruZene u strant
mmm izvesti brojku 8 — osmicu.

. Klizal savladava fehmiko braog Klizanja i time vrsi pri-

preme za u brzom klizanju, i savladava os-
Rovn tehniley 72 gh hokess na lod.

PRIMJERI IGARA NA KLIZALJKAMA

an izat lovi ostale, ulovljeni
pusta]e lovac. Ista igra samo se iz-
vodi u parovima. Mofe se loviti
s 3a o0 s u Gutaju il
voznji na jednoj

ZAUSTAVISE — R stoje 5 jatnom Keaja do-

oni koji su
Se morall vratiti na. potetsk Tho
prije prede odredenu

S VIJACOM  — Klizafi se uhvate za dugu vijatu,
ali tako da pola gleda na 1adnu
stranu, a pola na drugu.
5o u g jedad voze nxpmed
a drugi nazad.

— Na Klizalistu su neki
predm

ZAOBILAZENJE postavlj
et o Klizadl 1h Vosel 7o
ze.

. SKOKOVI

OBRUCIMANA — Na Klizalidte se postave stal

STALKE palicama. U toku klizanja_Kliza&i
nabacuju svoj obrué na stalke.

PREKO CRTE ~ — Po sredini igralista postave se

granéice, na znak Klizadi kliu s

jedne strane na drugu, Kada do-

du do grantica trha da ih pres-

GADANJE — Svaki Klizat ima grudu. Za vrije-

me klizanja treba pogodii odre-

STAFETA

koja kolona ée prva izvrsiti pos-
tavljeni zadatak.

— Kliza#i se uhvate za ruke i klizu

ZMUA

— Klizak gura drvenom palicom plo-
i fiow po. ledu ravno, i zmeds
predmeta. Na ovaj natin mogu se
organizovati razna Mtafetna tak-
mitenja.
- Na KlizaliSte se postave odgovara-
i predmeti koje ¢e Klizali pre-
Siakath i v
— Kliza®i se u parovima uhvate za
ruke i okreéu se. Na znak se otpus-
s s treba da zauz-
u odreden
— S loptom od krpe sgraju  dvije
ekipe: jedni se dodaju, a drugi
otimaju loptu.

KIPOVI
S LOPTOM OD
KRPE

o



14 UZNANJE C€U- — Tko ¢e prije stiéi na cilj uzimaju-

ljanja, postavljene Cunjeve na

KOLO NA LEDU — Klizali se uhvate za ruke 1 KliZu

il clre, Jodnt Cukm amgh 1h
vuku, skok na drugu nogu.

|

LIGURE

Ve a ligurama u
poluleZetem stavu na le-
@ima, drzeéi rukama sa-
vijena koljena, vozi niz
stazu. Upravlja trzajima
jedne ili druge noge, kao
i naginjanjem na
varajuéu stranu

Ligure su male niske
sanke, duZine 40—50 cm.
Napravljene su od drve-

stavlja se okov od Zelitne
trake.

S3uy.
il

TRKA NA LOPATAMA

Trka na lopatama za Géenje snijega, Takmilari se za-
trte desetak metara, drieéi svako svoju lopatu u ruci. Za-
tim se u trku postavla lopata 2 snijes pa uskatu u nju
kao u Eemac. Drika im dode izmedu nogu i slui keo up-
Eaviges. Tako jure mi padinu

5 — sPI ®



TAKMICENJA NA ZIMSKIM OLIMPIISKIM IGRAMA
s

mukarei  Zene

1. SPUST DA DA
2. SLALOM DA DA
3. VELESLAMOM DA DA
4. TRCANJE DA DA
5, BIATLON DA NE
6. SKOK( DA NE
1 NORDUSKA KOMBINACUA DA NE
DA NE

5 SaNRANIE DA DA
10. UMJETNICKO KLIZANJE DA DA
11. BRZO KLIZANJE DA DA
12. HOKEJ NA LEDU DA NE

ZIMSKE OLIMPLISKE IGRE

.

L -
g

BIATLON

Kombinovano takmidenje u
smugarskom tréanju i gadanju
iz puske mecima — u lefete
1 stojetem stavu.

BRZO KLIZANJE

Kliza# nastoji da na ovalnoj stazi klizalista za Sto kra-
ée vrijeme savlada odredenu distancu, krecuci se uvijek u
lijevo — suprotno od kazaljke na satu. Startuju po dva kli-
zada svako u svojoj stazi. Poslije svakog kruga mijenjaju
staze.

5 o




HOKEJ NA LEDU

vije ekipe po 6 igrata na klizaljkama igraju palicom
loticom na ledenom igralistu, nastojeéi da ploticu ubace
u protivnigki gal.

NORDIJSKA KOMBINACIIA

Nondisks fombiacia, (I Masicos) sastol s o Stk
Zarskog tréanja na 15 km. i smudarskih skokova na skaka-
onici od 70 metara. Pob]sdmk je onaj ko sakupi viSe bo-
dova u zbiru za obje discipling

SANKANJE

Voinja sankama niz zaledene i snjene padine na
no uredenim stazama sa vise zavoja, sa ciljem da se (u vise
trka) postigne to veda brzina.

SKOKOVI

Skokovi sa smutkama izvode se na skakaonicama od 70
‘metara i 90 metara.

SLALOM

Talmidar prolazi_odredenu stazu obiljefenu _parovim
samigoi e ae) ptbdnien na paio 5s i L
T o 13D 09°320 1) Sija jodna Setvrtina Ima gag o
preko 30°. Takmicenie se sastoji od dvije vonje od kojih se
svaka izvodi na drugoj stazi, a rezultat se sabira od obje
vozmje.
SPUST (SMUK)

Takmitar na posebno pripremljenoj stazi, oznatenoj za-
stavicama, savladuje odredenu visinsku razliku to vetom
breinom bez upoirebe Sapove.

TRCANJE

Vrsta takmitarskog tréanja na smutkama, u kojem se,
pheina relfof Goraflts; akendter krote raveHGRLHi {Eikean
i nizbrdicom.

3

UMJETNICKO KLIZANJE

Kiizath (pofedinatno il u peru) nastoje da usklade xaz-
novrsno oblikovane pokrete i figure sa ritmom
tovremeno daju izvodenju i esteisko obiljezje.

VELESLALOM

Takmigar prelazi stazu kombinacijom spusta i slaloma.
Teren je prirodno talasast | steza prati konfiguraciju terena.

VOZNJA BOBOM

Voinja sankama sa kormilom (i kotnicom koja se mobe
upotrijebiti samo radi zaustavljanja nakon prolaska kroz cilj)
na posebno konstruisanoj i zaledenoj stazi, uz udeite dva
ili Getiri takmi¢ara (dvojac ili Zetverac), sa ciljem da se u
viSe trka postigne 3to ve¢a brzina i $to bolje vrijeme.

SMUCARSKI LEKSIKON

Aerodinamitni skok

Za postizanje o vete daljine, skakat Lkoriiiava

svoje tijelo za otpor vazduhu, sprefava time djelo-
vanje sile tefe kod dulinjeg lebdends. Tijelo J&'u
pretklonu i naprijed nagnuto.

Acrodinamitno skijanje
Skijasko jedrenje, pomocu platnenog ogrtata pri-
&vrstenog na prsima i na straZnoj strani nogu. Upo-
trebljava s kod velike brzine (70 km.). Na otvore-
i tevenima dielufe ko padobran.

Alat
Za popravak skija na terenu. Cekié, malo svrdlo,
Taviet Wi, knmoad tankog Hima, malh & P
bovi 1 Saraftici.

Aljaev stolp

kroviste na vrhu Triglava (2863 m.) pos-
tavljeno 07. VIII 1895. godine.



Ale kristijanija
ancuskom skijasu Allais Emilu, biv-
Sem prvaku svijeta 1937—1938. godine. Ale kristija-

Alpinizam
Omatava visi razvoj planinarstva, vezanog sa bor-
i ima preko strmih stijena na visoke i

te3ko pristupatne vrhove planina.

Alpska kombinaci

Takmitenje na kojemu se ocjenjuje koot -
Zara u spustu i slalomu. Takmidenje se odrZava u
dva dana; prvi dan spust a drugi, stalom. Visine
ska razlika spusta 400 do 1500 metara, slaloma
120 do 400 metara. Takmitar koji nije dovrSio spust
ne moze u slalomu startati ako se je prijavio za
ombinaciju.

Amater

(. ljubitel}) Amater je nazly za onog. sportstu,

ji se bavi sportom iz Sistog zadovoljstva i radi
tdravl]n Profesionalac, sportas od zvanja koji do-
biva za svaki nastup novéanu nagradu.

Andor

(AAnd Ondur staronorveski). Kratka desna
krmena skifa kola jo shutin 70 odrivanje (odgu-
ivanje).

Atmosfera

(greki, atmos-para, sphaira-kugla), u Sirem smislu
atmosfera je plinovit plast, koji obavija nebeska
tijela. Atmostera je svojim sastavima, Kiseonikom,
ugljikovim dioksidom i vodenom parom uslov za
opstanak bila i Zivotina i ljudi.

Azimut
Ugao, koji &ni magnetski meridijan neke tatke s
lintjom koja prolazi s te tatke prema nekom zem-
ljidnom predmetu, mieren u smjeru kretanja ka-
zaljke na satu.

Bambus

tika — tropska bilika, upotrebljavala se za prav-
ljenje smutarskih Stapova.

Bandaza

Zavoj koji je priévricen na oboljeli ili povrijedeni
dio tijela, vrata fom dijelu tijela Evrstoéu, odnos-
no sprijefava gibanje zglobova.

Barometar

(ili tlakomjer), sprava kojom se mieri pritisak vaz-
duha i drugih plinova.

Barograf
Sprava koja sama biljesi pritisak vazduha. Baro-
graf je u bitnosti barometar tako udeSen da auto-
matski, pomocu jednog mehanizma graficki biljezi
pritisak vazduha.

Bilo — puls

Udaranje Zla kucavica. Normalno 60 — 80 otku-
caja u minuti. Kod utreniranih sportista manje.

Bivak
(Fr) logorovanje (zimsko). Tzbor miesta. U uvala-
ma koje su zaiticene od vjetra. Kod
bivaka ne smije niko mirovati, svi moraju raditi,
da zadr¥e svoju toplinu kojom ulaze u bivak. Bivak
se moZe graditi, postaviti na tri nacina:



Blesura

Busola

Cepin

Chance

1. Snijeina jama (bez Satora). Gradi se kod

a oko 1 sluze

i e e S
o R

2. Snijefna jama sa Satorom. Prema velitini
Satora iskopa se u snijegu udubina najma-
nje 50 cm. Na dno se stavi granje ili ma-
hovina. Preko Satora snijeg da je toplije.

3. U visokim planinama, u pustim predjelima
gdje nema nikakva raslinja i kod pomanjka-
nja Satora gradi se tako zvami siguc (es-

o evlata Rala eele.

(Fr) povreda, rada.

Sprava pomocu koje se u prirodi odred«]e pravac
sjevera danju i no¢u, po magli i kisi

Vazn dio opreme svakog planinara, alpinista i
smufara. SluZi za usjecanje stepenica u ledu 1 sni-
jegu. Siekirica je izradena iz vrlo dobrog Jelika,
a drak t). Stap, iz hikori drveta il jasena.

(Fr); Sanse, dobra prilika, moguénost da se nesto
‘postigne.

Chronometar
Sat koji pokazuje najtatnije vrijeme. Na smutar-
skim takmidenjima. Takav je sat n.wphodlm po-

treban za kontrolu tatnosti vremena. Prije potet-
a takmitenja sve Stoperice treba mdnam pre-
ma cf etru.

Daljinsko tranje

Sa smutkama najvise od 18 km. Pruga mora imati
1/3 ravnice, 1/3 spusta i 1/3 uspona.
Prema dobnim kategorijama duzina staze iznosi:
juniori pojedinatno od 10—15 lkm. 10, 15, 30 i 50
Jm 2a seniore, § km funiorke, 5 10 20 28 seniorke.
T takmitara X 10 km Stafeta za mu-
. 3 ili 4 takmiara X il Haiata 2l tane.
iabesia rasiks 2 Srete of 100 -2 280

Dereze

Kovatno Zelitno i Zeljezno stopalo iz dva dijela
(tabani i peta). Sluzi kao sredstvo za Sto lakle ho-
ama.

Dusina mpca 25 do 3 em. U SR Slovemyl e~
‘pommate dereze ve¢ u XVI vijekt

Difuzno svietlo
Razasuto svjetlo. U planinama na snijegu kad sun-
ce prodire kroz maglu ili oblake takva rasvieta
onemoguéava raspoznavanje nagiba terena.

Diskvalifikacija
Kaza ko]n \umea. pona]vxle knd takmiZenja. Na-

n
ey ]:vnng takmitenjs. 08, siranc. tak
i rukovodioca.



Doping
Davanje sredstava _(kofein, adrenalin, _digitalis,
strihnin, kamfor, jetreni preparati, hormoni, vita-
mini) u svrhu poveéanja radnog efekta (sporiskog
rezultata) preko normalnih granica. Stetno, zabra-
mjeno i kaznivo.
Drvo za skije
Hickori — ameritki jasen, na jasen, breza,
nja i akacija. U vrijeme kada su smutke pm\;e-
ne iskljugivo od drveta. Drvo je bilo najbolji ma-
terijal za izradu smutki. Danas se pored drvenil
lamela upotrebljavaju sintetiéke materije i metal.
Ekspedicija
it et (g sl
\epoznate krajeve, u svrhu nautnog istrazivanja.

FIS
Kratica za »Federation Internationale de SKI«, Me-
unarodna smutarska organizacija (Federacija).
Fibroid
Tvornitka preradevina, kao nadomjestak za Zelitne
rubove. U gustoéi i &vrstodi kao kost. Montir
na skije lijepljenjem.
Fin
(njemacki) zmasti snijeg u vidu ledenih kuglica.
Snijeg na kome se mogu postiéi velike brzine.
Flanel

Tekstilni proizvod, vrlo dobar za zimsko rublje. Ko-
Sulje, pidzame. Flanel drzi toplotu i upija znoj.
Gorska bolest

Jauljseiu visiama,preko 3000 melaragOdlle se
vrtoglavicom, mugninom, nesviesticom i krvare-

Poslije nekoliko dana smetnje pres-
A e st Ll
nim ofima, crna kafa. U tefim sluajevima povra-
tak u nizinu.

w

Hrbet
Gornja povrsina skije

Impregnacija
Drvo, tkaninu, kozu itd. namazati nekim sredstvom
7a zatitu protiv viage.

Tstek
Ravnica poslije strmine. Kod skakaonica ravnica
poslije

Instruktor
Lice koje poducava potetnike i napredne smudare.

Tzohipse
su linje koje na zemljopisnim kartama oznafava-
ju jednake iste visinske slojeve.

Jury
Isboi odbor od nekoliko dlanova koji satniavajy
sudiiski odbor kod. takmicenja. Oni su mierodav-
ni 7a odredivanje e o ovakop taknibends, 24
diskvalifikaciju | kaznjavanie.

Juhtoyina
Nepromotiva ko#a za skijaske cipele od mladih go-
veda, Stavljena frijestovinom i katranom brezova
drveta.

Kalorija

je kolitina topline koja je potrebna da se jedan
gram vode (gramkalorija) odnosno jedan kg. vode

£



(ilogramkalorija) ugrije od 145 do 15,5°C. Kalo-
rijama (obiéno malim) izrazava se hranljiva vrijed-
nost heane, 1 gram blelantevine = 41 kal. 1 gram
ugljenikohidrata = 4,1 kal, 1 gram masti = 9.3 kal.

Kandahar

Ime grada u Avganistanu — naziv za dijagonalni
vez za smutke.

Karabin
Zatvorena kuka, iznutra s perom koje spretava ot-
varanje; sluzi kod penjanja za spajanje useta i Kli-
nova.

Kaskade
Stepenasti oblik padine.

Klister

Vosak u krutom i tefnom stanju za vlazni mokri

Stanje jednog takmitara koji marljivo trenira (viei-
ba) i time se najozbiljnije priprema za takmiZenie.

Kota
Francuski — izmjerena nadmorska visina
Jodne wmvistng, (befet plamne itd).

Kristijanija
Norveski izraz — . shuzi za okretanie
i zaustavljanje. Postou pmm eistjanife 1 paralel-
na kristijanija.

Krplie
Dva drvena obruta jajolikog oblika, isprepletena
gurtnama, koji spredavaju propadanje u snijegu.

.

Lavina
Slovenatki plaz. odron velike kolitine snij
Obzirom na vrste snijega suhe i mokre e
Markacijn

Onatenje puteva radi 3o lakeg orijentisanja do
stanovitog ci

Sistematsko gladene, trljanje, gnjetenje i tuckanje
tijela prostom rukom ili spravama. Dijel se na koz-
et s [ el oot ) et Sportska
se masaza di pripremny, osviezavajucu i
Tavrim masatu. Svi hvalovi zapelinju na_perife-

ize bolja cirkulacija, Koja zaostale
wan nastale 7a vrijeme miSiénog rada brie odstra-
uje.
Megafon
Zvutnik, sluth za obfavivanse renultats davanje
‘uputa, propagandu
Padina
Blagi, stemi, Sumovii ili st obronci planin, po-
godni za smutanje. Ima raznih oblika padin:
Parafin

Vostana supstanca dobivena destilacijom od zem-
nog nlfa, narodito od katrans mrkog ugliena; upo.
trebljava se za svijece, masti, ]
e 5 smatamu bod viainog sniega nniv
bolji je vosak za pospjeSenje brzine.

Patrolno tranje

Vrsta takmitenja na skijama od 10 do 25 km sa
gadanjem. Patrola se sastoji od tri do pet Elanova.

m



Patrola starta kao cjelina, i kao takva mora doci
na streljanu, odnosno proéi i kroz cilj.

Pedometar

Mjerilo za korake u obliku sata. Radi na principu
Klatna,

Pluéni Kapacitet (vitalni kapacitet)

Najveéa kolitina vazduha koju je moguée izdah-
nuti nakon najdubljeg udaha. Mjeri se pomoéu
Spirometra u cm?, odnosno Li

ovisan je o tielesnoj visini, teini, spolu i dobi.

eradgovor. | kT Uit AR

oiviod. NS S

Seoske. partizanske igre. Program, propozicije. Takmi-

Bk et . 0 pou s ol
Obuka u smudanju .

Program i plan sedmodnevnog kursa za pofetnike .
Program § plan sedmodnevnog kursa za napredne

Sta je sve potrebno znati u vezi sa boravkom u planini .
Vrste snijega i mazanje smudki .

Opasnosti u planini .

Povrede i prva pomot .

Tgre. Znataj zimskih igara .

Tgre na Klizaljkama

Primjeri igara na klizaljkama .

Takmitenja na Zimskim olimpijskim igrama .

Zimske olimpliske dgre . . . . . . . . .
Smutarski leksikon . . . .
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