dogadja, kad za vedrog, ali hladnog zimskog
dana predjemo sa snijega izloZenog suncu u
snijeg u hladovini!

Cesto pula spreéujemo ljepljenje jednostay-
1o time, da sa daskama pritiskujuéi o snijeq
emo. Poelnici éesto dizu skije umjesto da
Kad je temperatura na nuli Klizanje od-
stranjuje snijeg sa skija, a hodanje sa sl\qum
a vise prikuplja.

Skijanje je n svako] fazi klizanje, a samo iz~
nimno je — hodanje!

DIO I

TEHNIKA SKIJANJA.

OPCENITO.

nje nije tako tesko, kako izgleda! Opas-
nost ozlede je minimalna, le niti iz dale
i u punoj m_lerl, kako.si to neupucées
misljaju.

Ove dvije predrasude, koje su hmur‘nga od tog
zdravog sporta odvralile, treba s pravom sa-
svim zabaci

=R

Skijanje je balan: kod kojega gipkost
u kukovima igra najvecu ulogu. Pomocéu ku-
kova prenasa se polrehno lezidle lijela lijevo
ili desno, naprijed ili natrag.

Balansirati se ne mo:
Potrebno je s toga, da n
voZnje bude neukoteno, asto je

ajglavnije, ko-

liena nam uvijek moraju biti nedto sk
elastién

redovino mnogoe spretniji nego li
. Tako je i sa skijanjem. Treba pro-
bati, pa onda prosudivati-

Dobro je da s
ijeg steCe neko |!re(|f,||
To se postizava jmm om poutnili preda-
nju, te polaskom L zv. ssubih te-
je. Duinost je raznih zimsko-
. polsaveza i

te¢ajeve prije svake zimske sezone prirvedjuju.

Potetnik, koji imade leore
ijanju, ustedju

-nurgn pola muke!

kog i prakti¢nog
Lod uée

a na

Tko nema prilike da pgsjec¢uje ovakova pre-
ja i tecajeve, neka se posluzi  dobrom
knjigom, koja mu nece sasvim nadomjestili
i ¢a, ali u svakom ¢e mu slu-
pomoé.

Al

Caju bili dobra

Lipovséak: =Skis,




mom s

wu frebia potetnik por
|uu i obuku s ko o
treba umoliti prvog starijes
sretne za nuzni savjet i prvu obuku

Samouki' ski
i energije od ono,
tovati od sl

ajprije
akovili nema,
kojeg se

jas gubi desel pula vise viemena
a, koji se dade pouéavali i
i iskusnih vozagal

sa-

SPUSTANIE.

Letiti niz strminu i kod toga imali punu vast
nad skijima, to je zapravo glavni wzitak kod
skijanja!

(SL. 1.) Ispravno drzanje ked spusta. Daske su usko uspo-
redne i jedna nefto pred drugom. Tijelo je okomito na
daske. Stapovi sc leZerno vuku straga.

Za prvo viesbanje na skijima, a narotito za
spustanje treba izabrati ne prestrmu i ¢istu
livadu sa slobodnim izlazom, koji se nalazi u
ravnici. Ako je snijeg zgazen, lim bolje!

Spuf.lame treba vjezbati bez Stapova.
ije treba za vrijeme voZnje voditi para-
lelno.

CSRpA

Jedan je
ie pmrnlmn. d
tlu. .
aca.

Koljena su nesto ugnu te smekana
elastiéna, Treba ih pritisnuti jedno o drugo,

za pola slope pred drugim. Ova
a se LILJL‘ pa

YO

nam skiji ne pobjegnu svaki u svoju stranu.

2.) Lode driunje kod
spasta, Tiiclo je nagnuto

natrag.

Tijelo je nagnuto naprijed t. j. ono imade
uvjeke stajali okomito na skijima. Uradimo li
protivno L j. nagnemo li tijelo unatrag t. 3:

ki, to ée nam skij i
sljedica je pad! (Slike 2, 3, 4)
Sa rukama se pomaze zad

okomito, 1

jela.

Nakon dva
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Spustamo li se sa Slapovima, lo ove leZerno
vuéemo iza sehe.

Kod spustanja na j
spusti u duboki ¢ucanj; za ostalo vrijedi pra-
vilo kao gore. Kod dulml.ug e cuinja olpor
zrraka manji i time vo:

(5. 4.) Lod drauu kad (SL 5.) Dobar stav za
spusta. | pre- o .
<m|icd=| spust wu vedim  strmi-

mjesto sti nama,

Kod manjih strmina poveéavamo brzinu kli-

zanjem kao u ravnici (Slika 6.) ili poput onoga
na ledu.

aska krve ne boji se a, jer je
1, a svaki je pad i onako korak blize

Pi

Padanje je vjest ju redovno nautimo
istom onda, kad smo i skijati naugili!

I najiskusniji skijas pada!

Princip je kod padanja :padaj
slrane

ag i po-
Alo prije samoga pada duboke cug-

e n

nemo i napravimo iz lijela $lo manje klupko,
limo natrag, drzegi svedj noge
o vise pritegnute lijelu, to ¢e nam Cesto pad
biti ugodna zabava, koju nam kvari jedino sni-
jeg, Koji je uSac u rukav!

Na ravnici te

Kod pada u ]
postaviti paralelno i skupa.

Skuei nakon |og,.| koljena i privuci skije sto

(SI. 6.1 Klizanje niz slabu kosinu.

Jaéim trzajem zabaci sad tijelo nad skije i
uslani.

Ako imademo u ruci -\l.xpmr to ¢emo se jed-
nim od njih poduprti i lijelo nad sk

Padnemeo li na kosini,
zauzeli takav polozaj, da nam. gornj
bude polozeno uzbrdo, a noge s
brdo. Skije treba kod toga da leze sl
prijeko obronka *. j. vodoravno, da nam se kod

Sler T ey




Ir
ispod gornjeg
apa ili ruke, ako vozimo

anja nebi izmakle ispod nogu.

i ovo pomoci §
z Stapova — zab je.
Ako padnemo fako, da nam glava lez

brdo, a noge uzbrdo, to se treba jednosl
na ledjima prevaliti i do¢i u gore op
lozaj.

Dogad e, da su nam u.ﬂ.un lwla skije !A o
premjedane, da je svako us

ovakvom slufaju nepreostaje (hm,u. nego ski-
I|l|ll s uug,u umq \Ln, Lu_]l al

Radi se o ol
ika ovdje kao da nam najvise smeta.
prvi pogled tezak ili bolje re
el svladayamo nakon dva tri poku
vecom lako¢om.

da

ije se postave ponajp
do druge.

S|

je usporedno jedna

Na ovo zabaci se — lijev
naprijed i.u zrak take, da se ski svojim straz-
njim krajem zabode u snijeg.

Ovako uspravno i u snijeg zabodeni ski okr
ne se sada van i natrag. te se postavi paralelno
nismo micali. Vrici skija stoje
sada u suprolnome smjeru,

desna — noga

. 8.) Drugi dio okreta (8. 9.) Tredi dio okreta
za I8 stepen, za IS0 stepeni.

1, 1o se U ovo-
ie poloZaju podupremo ﬁtnjmm lijeve ruke li-
ievo s ledja.

Sada jednosta
smier |

o0 prenesemo  desni

a strmim obroneima fo je jedi mogu
naéin okretanja. Tu medjulim sluzi pravilo, da
se okrel zapoinje sa donjom nogom. Vjesti
voza¢i okretu odmah gornjom nogom, jer se
time dobiva na usponu.

gL




k, Lo kod prve kretnje ne-
¢emo ski zabosti u snije ¢emo ga odmal

Na ravnici okrecemo ll'\Jl)]/c, ako sk
u zrak te sz ajem tijela trgnemo i
180 stepeni. To e mladi ljug

Polugkrete izvadjamo jednostavnim a
njem jedne pa druge skije polulijevo ili polu-
desno.

HODANJE U RAVNICL

Bolje je govoriti o klizanju u ravnici. Ovdje
se klize u punom zna¢enju te rijedi. Ovo Kliza-
nje nalii Klizanju na ledu. To je gibanje po-
mocu dugih razvuéenih koraka.

Klnzan_]u u ravnici posveéuju podetnici vrlo
malo painje, akoprem je ono u sk j teh-
niei vrlo vazno.

Tehnika klizanja u ravni ;.tht]c\’m ponaj-
prije, da se skije vode paralelno i usko jedna
uz drugu.

Vozi se utegnulim koljenima.

Tezina tijela sva je na prednjoj
NOZ.

ucenoj

nji je ski neoplerecen, te, se u momentn
naprijed prenosi na nj tezina tijela i time mu
se daje veci zamal. Straznjim se skijem ne smi-
jemo otiskivati!

S

Stapovi ne sluze za balans, veé jedino
i ag u snijegu neprekinul je i

aljecanja treba za klizanje u ravnici na-
okorak. Pod troker: \kom l‘]llllll]t‘
ie, l\mlluucg

sugla;

i Stapova.

nam se kao neko hjezanje
kod kojeg na svakom

USPINJANIE,

Prije nego li-se poénemo uspinjati treha po-
vesti ratun o stemini, koja lezi pre: i

£

(81, 10} Stav kod klizanju w ravnici.

B an pogled na
stvori odluku, na' koji ¢e se
nacin uspeti.

BT



Na visoke i strme obronke uspinjemo se
serpentinama.  Ked ovog uspinjanja vodimo
¢ paralelno uzbrdo samo toliko, da nam se
ne sklizu natrag. Nutarnje bridove t. j. bridove,
koji su uz obronak prilistamo u snijeg L. j. te-
jela optere¢ujemo nularnje ]Jndo\c
a aginjemo li
jed, ostati ¢e straznji d;eluu
shija neoptereéeni te ¢e nam uslijed toga skije
klizati natrag.

/
(81, 11} Ruskrocno uspi- (S, 12 Poluraskrocno
njanje. uspinjaiie.

Duge serpentine manje wmaraj
manje zaokreta.
éim i ne odvise strmim obroncima, te
na strmim Sumskim putevima upotrebljujemo
raskroé¢ni korak TeZina lijela je na unu-
m bridovima t. j. kod desnog skija na li-
om, a kod lijevog na desnom bridu.
Kod dugih polozenih strmina, koje nam ne

“RATE

, jer imadu

=

direktan uspon, upotrebljujemo.
¢ni korak. Opter

eni su un

poliraskrotni korak u
sluzimo se ¢esto ke njem po-
do. Kod ovog se uspinj -
raca postrance i naprijed. Trag u snijegu je is-

funaprijed

(SL. 12a.) Uspinjauje a stepenicama i stubana.

prekids

Ako desnom nogom

kora¢imo de-
sno postrance i nzbrdo, lo moramo lijevi ski
prilutiti tako, da ga posta slopu
Potinjemo li s lij om, to
ski kod priklju¢enja staviti du-
ljinu stope pred lijevi.

Vrlo strme i uske obronke prelazimo u ste-
penicama ili stubama,

e



Koji éemo nacin kod u:pm]aiu upotrijebiti
¢esto ovisi o karakleru ski
u pogledu ern

j Li na pameti onu r
Tko polagano ide, dalje dodjel«

RALICA I POLURALICA.
(Kotenje).

Ralicom i poluralicom kotimo L. j. reg
romo brzinu voznje. Jednom i drugom moge-

\ :

(SL 13.) Uspinjanje w stepenicama.

u, te kona¢no pomo-
voZnje.

mjenjamo smjel
Prema chcnomc ralica je jedan od najgla-
h sa: e tehnike.

pozna lice ne moie hiti sigurno-
sti voinge. Skijas bex ralice naliéi jurecoj lo-
liomotivi, kojoj je polivarena kocnica ili holje
Koja jure niz strminu, a nemaju kog-

Be

Lolin

)

Usprkos velikoj vazosti ralice mnogi je ski
ja$ zanemaruje jednos 5 oga, Slo je
njen stav u pocetku nenaravan i donekle bolan.

Nenaravnost, a specijalno bol, sv
recni ugodnosti i veselju, koje neisp
tiste u prvome orta Lz
ma loliko enerije, da podnese kod :pm
noviti dio napora, ne moze biti sportista’ u pra-

ko, da se
ija dotiéu a straznji su dJch\l rasireni.
Obe su noge jednako oplereé

Donje su plohe skija okrenute van, a nutar-
nji bridovi skija »struzu« snijeg, 1. i. cijelu te
nu tijela nose porazdjeljeno unutarnji b
i. Izravnamo i skije tako, da tezina tijela

jasa ¢e se povecati. Sto skije jate rasirimo, a
unutarnje bridove namjestimo da »struzu« sni-
jeg. to ¢e trenje biti vece, a \oinla e se uspo-
riti i knr\al‘,no s-n m zaust

jih bridova
ja usporujemo ili pospjesujemo voinju.
Potetnici ¢ine najveéu gresku time, da pre-

R




ne drze sku-
avno pobjegnu

Sire noge, da v
ed cega im skije jednos
inu!

Islo je tako gre:
sta predjema u
jed L j. licem u snijeg! U ral
postepeno.

Kod velikih brzina nemoguée je upotrijebiti
ralicu. Potrebno je s loga, da brzinu voZnje re-
guligemo koéenjem do onog stepena, kod kojeg

ta, ako u velikoj brzini smje-
alicu. Posljedica je p
treba s toga

(8L 1. Ralica.

ebiti. U ovake
austaviti jedino
i telemark.
ko oplerecenc

je josle mogud alicu upotr
velikim brzinama mozemo se
pomocu zamaha zvanih kris

Ako obe skije nisu podjedna
5 kod ralice, vec se jedna sl
jace optereti, a druga
koja je zadrzala poloZaj ralice, manje, to do-
lazimo do poluralice. upotrebljujemo w
voinji poprijeko niz ohronak. Gornji je skij
kod poluralice opterecen i klize u smjern voiz-
nje. Donji je ski medjutim zadrzao polozaj ra-
lice, te jac¢im ili slabijim opteretenjem unutar-

S

L
Lliziu smjern voinje -

njeg brida tog skija polu
kotenje L. j. usporuj
Gornja je noga uvijek nesto u kolej
¢ena, a donja vise ispruzena, sto slije
vi poloZaja skijaga.

10 moZemo ko

preéno punom duljinom skij
ledjeni obronak, Kod ovog su

S
(8L 15.) Poluralica.

i su skupa, a krajevi nesto razmaknuli. Koce-
nje se poslizava vedim ili manjim oplerete-
njem bridova, koji prilez€ uz.obronak. Cesto je
dovoljno da opleretimo unutarnji brid dolnje
skije a da poluc¢imo Zeljeni uspjeh.

U teskome terenu éeslo se sluzimo ovim n
‘enja niz strme i zamrzle

Kod oklizivanja sluzimo se izdagno i Stapo-
vima. Oba se Stapa uzmu zajedno i ture ispred
kuka u obrenak. Donja je ruka u
nathvatu, a gornja u pothvatu. Opterecenje Sta-
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pova redovno ovisi o strmini i vrsti snije;
obronku s kojeg se oklizujemo. Okl
zamaha krisli-

Kotenje Stapovima dobar skija$ izbjegava.
mo u priliku, da i Stapove upo-
nje. Kotenje stapovima upo-
rijebili ¢emo samo onda i ondje, gdje niti je-
dan od navedenih ved kotenja né moZemo s
uspjehom upotrijebili.

==
(S1. 16.) Pravilno kocenfe (SL.17.) Lose kocenje sta-
4 povima, Tiielo je nagnuto
Stapovimd, natrag i na ove.

Zahvalan teren za koéenje Slapovima su sir-
mi, uski i zamrznuti Sumski putevi.
Oba se Stapa sloze u jedan. Despa ih ruk
ni koljena, a lijeva pot-
Stapovi
gurnu se u wm_]eg sasvim uz desni skij i to po
P ] i ja dasle.
jelo je u cuc _1u i okomilo na skijima. Stapovi
azno drzani uz desno bedro, a opleretenje
dobivaju pritiskom ruku.

T

»Jagenje $lapovima« prouzrotuje pad i lom
&lapoval

MIJENTANJE
T

SMIERA VOZD
LICE I POLURALIC

RALICNI ZAVOJL

Prenosimo li kod ralice u usporenoj voinji
lezinu tijela na lijevi ski, to e smjer voin
lagano skretati na desno. Prenesemo li tezinu
tijela na desni ski, to ¢e smjer voznje skreni
na lijeveo.

Smjer voznje odredjuje oplereceni skil

Kod prenosa 1 e tijela na jedan ili drugi
ski treba brzinu uspor
o je obronak strmiji. to treba brzinu jace
njiti.
apravimo li vise okreta jedan za drugim,
to dolazimo do veinje u zavojima.

- Raliéni zavoji nisu za oko elegantni kao kri-
telemark zavoji, ali su vrlo korisni
zhog velike sigurnosti, koju pru

POMOCU

Kao 8to se na visoke i duge obronke uspi-
njemo u serpentinama, tako se i sp
njih u velikim zavoji
nje pomodu ralice.

Zavoje testo pravimo oko Stapova, koji
sluze kao polpmim] i neki centrum okretaja
Zavoji, koje pravimo oko Stapova vrlo sit kral-
ki i trgnuti. Taj nagli zaokret nastaje time, Sto

e G

Lipovidak: »Skis,
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(8

(SL 15, b.) Poiuralica na lilevo.
— 66 —

15, a.) Poluralica na desio,

njem sad neopterecenoy
smjer opleretenog skij

Ovaj nagli zaokret oko Stapova, koji je un
svojoj poslednioj fazi jednak poprecnom okli-
ivanju, nazivame polpornom kr . Po-
4 moZemo u \chl‘oj Iu.um

TELEMARK: 1 SKRISTIANIJA-.
stayljanje i mijenjanje smjera u brzoj
ne dade se bez gornjih zamaha nili za-

nnahh

clemark zamah je JI.IlLlC".IIIIIIlla kretnja
nja. Kako eleganine stvari nisu uvijek i
je u ovom potonjem svojstvu da-
ah kristianija.

edna bitna razlika izmedju oba

leko nady
. Imade jo:
ova zamaha.

1 ark mozemo izvadjati samo na jedan
aadin, dok nam kristianija dozvoljava u izved-
bi vise naéina, koji se medjusobno bitno raz

risliéno je za oba ova zamaha, da

brzina voznje prije njihove izvedbe ne sma-
njuje.

Oba ova zamahg ubrajamo u red redovitog
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0g znanja, le se bez njih dobar skijas za-
misliti ne me

Telemark i kristianija poslednji su i najl,
hiseri na nizu r edovilog skijaskog umijeda.

Jima kao da ukrasuj ja niz
strminu i time povecavamo uzitak, koji nam
daje sletenjec po snijegu.

Slavieni skijas zuju svoje umjece pred
poéetnicima i gledaocima, a narotile pred da-
mama sa telemarkom i k m! Zar je on-
da ¢udo, da su ti zamasi tolike primamljivi za
pocetnike? Cesto vidimo, kako se podetnici
muceinastoje prodrijeti u lajnovitost tih zama-
ha i to odmah nakon to su nauditi spustati se
nizbrde. To izgleda kao da djetetu, koje je nan-
¢ilo abecedu gurnemo u ruke neku filosofsku
knjigu.

Sve imasvoj red, pa takoi uéenje skijati. Tko
svlada potpunom one viezbe, ko,
i a i krislianije opi-
h doci lako i bez muke, jer
telemark i kristianija v glavnome nisu drugo
nego li neki zbroj sviju tih vijeshi!

Ovi se zamasi rade na desno i lijevo. Veliki
broj voza¢a svladava ih medutim samo na jed-
bu stranu i lo telemark na lijevo, a Lristianiju
na desno. To rade desnjacic, jer desna noga
kod toga imade glavnu ulogu!

Jednostrano se znanje osvecuje svagdje, pa
tako i kod skijanja. Treba s toga sve viezbe
— (e

smo

jednake uéiti veé u po rugi

stranu. Ovo vrijedi pole Lelemark i kri-
slianiju
LEMARK -
Za vjezbu ovog zamaha (reba izabrati ne pre-

vnim izlazom. Telemark se
snijegom! Debljina snijega

mu livadu

druzi sa ssip
i5 do 30 cm.

(5L 19.) Ispad za telemark na lileve,

dva dijela moraju se odjelito uéili, le konaéno
spoj
Ispadni poloZ

za telemark na lijevo:
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Desna se noga pruzi daleko naprijed pred
lijevu.

Lijevi vrlo malo optereceni ski vode prsti li-
jeve noge, jer je peta uzdignuta.

Gotovo cijela tezina tijela pos
nozi.

Skije se vode usko paralelno, a vriak, se lije-
vog skija naslanja o desnu nogu.

a na desnoj

(SI. 20.) Zanal Telentark.

nalazi se u dubokom kletecem po-
lozaju i to tako, da je potkeljenica desne noge
oliomita na desni ski, a potkoljenica lijeve noge
Iezi paralelno sa lije 8
U ovakovom stavu mora se potetnik tako
dugo spustati niz strminu, dok ne uhvati pol-
punu sigurnost. Istom kad se zadobije potpuna
sigurnost u voZnji u ovakovom stavu prelazi
se na zaokrel. :
Desna naprijed pruzena noga zaokrenc laga-
no vriak skija prema unutra t. j. na lijevo, pri
Gem ¢e kraj skije sam po sebi oti¢i van. Oba su
brida kod toga jo§ wuvijek jednako optere-
ceni L j. lijevi brid tog skija i Lo ponajprije
malo, pa sve jace i jate tako da njime struz

S

(
|

aj

(Sl 21.) a} Telemark zavol, b) Telemark zamah.
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sve snaznije snijeg. To je poloZaj poluralice,
kod koje je sva tezina tijela na desnoj nozi, dok
lijevi ski klizi gotovo neoptereden, a svojim v
$kom naslonjen o desni ski, koji ga uslijed toga
ckrece u novi polozaj t. j. u lijevu stranu,

U momentu kad smo opteretili lijevi b
desne sl

d
€ moramo poslepeno sa tim oplere-
rjem nagnuli gornje tijelo prema obronku

ili bolje prema sredistu kruga, koji opisujemo.

//532,

(8i, 22,) Zamah Telemark.

Uslijed promjene pravea voinje palo bi gor-
nje tijelo u pravac dosadanjeg smjera voznje,
kad 1o ne bisme parirali ili sprijecili nagibom
tijela prema centru kruga, koji opisujemo t.
prema obronku!

Sto je obronak strmiji i voznja |
ba tijelo jate nagnuti sunutra..

Prema svemu $to smo do sada kaza
nije je kod tog zamaha:

1. Pruzili jednu nogu jako naprijed i opte-
retiti je. Cim smo je poceli skretati opteretii
unutarnji brid,

2. drugi ski, gotove ncopterecen, voditi usko

L0 L

, to tre-

najvaz-

ak naslonili o nogu prednjey

usporedno i v
skija.

3. tijelo nagnuti unutra, ali ne unatr

Kod redovile voznje spustamo se u
polozaj nekoliko trenutaka pri
smo nakanili napraviti telex .

Zaokrel prednjeg skija te prenos tezine sa ci-
jele donje plohe tog skija na njegov unutarnji
brid mora usliedili postepeno, da se izhjegne
pad >van.«

Straznja se noga imade privudi, kad smo zao-
kret veé svrsili!

Iz svega $to smo do sada o oveome z
lazali uvidjeli ée pozorni ¢itaoe, da je o
mah nepodesan, da se njime smjesta zaustavi-
mo, ako je brzina velika. U velikoj brzini mo-
zemo pomocu ovog zamaha promjeni
voznje, a zaustayili
opisanog luka.

U teskom fes

padni
e mjesta, gdje

KRISTIANIJA.
Za vjezbanje ovog zamaha Ireba izabrati
'm i &ist obronak sa izvozenim snijegom. Kri-
slianiju leze je sistematski nauciti. Ceslo je kao
potetnici izvedosmo u nuzdi, a da nismo znali,

e




da se taj si zaokret s obe daske na jeda
put, zove kristianija. Najlaglje ju je izvesti na
zamrznulom i zaledjenom snijegu. U sipkome
snijegu dize ovaj snazan i brz zaokrel toliku
»prasinus, da vozaca, ako smo nize mjesta, na
bar trenutaka izgubimo s vidal

Kod anije imademo zadacu, da skije iz
pravea voinje u jednom trenu okrenemo za 90

\\

(8L 23.) Stav kod Vacene Kristijanifce.,

slepeni i da ih postavimo poprijeko na dosa-
danji vozni pravac. Uslijed velikoga »struga-
njas i olpos ga — obe se skije ovdje pu-
nom svojom duzinom opiru u snijeg kao kod
oklizavanja — brzina se voznje naglo smanjuje,
dok skijas konacno ne ostane slajati.

Vec smo prije kazali da razlikujemo vise vr-
sli tog zamaha. U glavnome izvadjamo kr
aniju jednostavnim nagibom gornjeg i
ili trzanjem donjeg tijela.

Onu prvu, koju izvodimo jednostavnim na-
gibom, gornjeg tijela zovemo svuéenom: a onu

— T4 —

drugu, do koje dol

Zimo pomotu trzaja donjed
lijela zovemo v

kristianijom.

anja ne vidi nikakvo napre.
g u snijegu nalik je polumjesecu.

B

inje



Najlaglie mozemo je izvesti u nepredubokom
vome i sipkome sni cgu. Izvadja se desno

skije vodimo usko i stc
jelim stopa
U ovakovome se stay ustamo nizbrdo dok
ne dobijemo potrebnu brzinu.
Da zapotnemo zaokrel treba:
jelo lagano nagnuti nat ag i unul
tezinu tijela prenijeti na desni ski i to
da ova u glavnome lezi na sir

NG na njima o

. Tezinu tijela postepeno prenijeti na str:
nji dio desnog a. Kod loga imademo
osjecaj, kao da je straznji dio desnoga ski-
ja okretiste, oko kojega zanosimo prednji
dio daske pomotu prstiju, Sy je dakle te-

#ina tijela u desnoj peli; a prsti

dizu prednji dio daske u zrak; lijevi ski
nlj:c oplereéen, no drZimo ga évrsto uz de-
sni, te ga zano: Y ovim.

Ova je jednoj i

, kod dega strazmji dio

anjskog brida jace sstruze: snijeg od prednjeg

dijela. A

Dobr

ie predvjesba ovom zamahy
=S ITRY

ako po-

u lijela sad na jedan sad

na drugi
i tijelo unatrag, dok ne dobijemo osjecaj, da
¢e se prednji dio daske dic¢i u vis!

Trzajna se kristianija izvodi iz normal-
ga st za sp Daske vode se usko
paralelno sa évrslo stisnutim koljenima, Ako
o zamah na desno, to je desna noga ne-
flo jace optereéena od lijeve. Gornje tijelo i
lioljena su dosta sagnuti.

o

25.) Stav ked (Sl 26.) Stav ked
»Trzaine Kristifanife« =Trzajne Kristianifes.

Zaokret na desno dobijemo ostrim Lrzajer
ji i ili iz bokovailiiz koljena, te naglim
okrelajem gornjeg lijela sunutra< t. j. prema
epicentru luka, kojeg imademo opisati.

Ova se kristianija moze izvesti i tako, da je
kod zaokreta — na desno — sva teZina tijela
samo na desnom bridu lijeve t. j. donje noge,
a da desna noga samo sslatira« i da se privute
nakon §to je zackrel gotov, Dakle obratno ne-
20 1 je to kod svucene- kristianije!

=




slo ovise ove i druge nianse trzajne kristi-

 spusta 0
ljedi raskredno
stepenicama.
. pa telemark, kliz:
fia  (prije

'SL 26.) ) (Primjer).
pocinje zavo

otenie ral
plota) te konacno
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anije o vrsti lerena, o snijegu, te konatno i o
osobi koja ih izvodi.

U teskom terenu izvodi se ovaj zamah i po-
motu Stapova, koji, zabodeni u snijeg, sluze
kao neko stabilno okretiste oko kojega cemo
opisati luk.

a visova spuslamo se u nizinu u z
ju Norvezani slalonm.
ma, a smier voZnje mi-
amaha telemarka, lo ova-
avojic. (Te-
smjer voinje

lemark-slaloms). M

pomoéu. zamaha
7ovemo skristianija - zavoj«. (Kristianija - sla-
loms).

Razumije se, da kod spustanja upotreblj
mo sve svoje znanje, pa ¢emo kod zavolne voi-
nje u svrhu okretanja upotrebljavati i ralicu i
poluralicu i telemark te razne nianse Lristia-
nije, jer ¢emo samo u primjeni cijelog svog
skijaskog znanja naci potpuno zadovoljstvo.

Bolje upute radi donesimo nize Semu uspona
i spustanja iz koje ¢e eitaoc lako razabrali raz-
ne naéine uspinjanija i spustanjal

SKOK PREKO ZAPREKA.
POPRECNT SKOK. OBRATNI SKOK.

U zadnjim redovima skijaske tehnike dola-

zimo do gornja tri skoka, koji svojom smje-
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za umjelnim skokom
e. Ova su Iri skoks
ie tehnike, pa nije cudo,
ki dobar skijag polpunoma ne svla-

zapravo finese skija:
ako il sva

u brzoj voznji preko jedan melar
visokog plota im daskama na nogama
#“udi malo 1 no ! Ov

umjetnog
voje viestine
slam mjestu, koje
Ie specijalno gradjeno i udesavano za skokoye
ove visti, dok terenski vozad potrebljuje svoj
skok nenadano i neotekivano, da s njime
da zapreku u terenu, kojamu P

Pogibelj sili svako bi¢e na obranu ! [ skolk

preko  nenadane preke  u ferenu

smjelo je sredstvo obrane vozaéa pred pogibi
jom. Pagibija bila je uzrok, da je skijad dosao
na ideju ovakovoga skokal
L i gornja skoka sa lehnitke se strane
izvadjaju golovo isto, a mena dobili
Po raznim udincima, do kojih njihovom pri-
mjenom dolazimo,

Prvim skokom prelazimo ne  zapreke,
kao polozena delila, klade, kamenje, plotove
itdl i nastavljamo ve: nju u istom smjeru.

R A

Poprecnim skokom svladavamo u gl:\\-:m]ne
udubinske zapreke, kao jaruge i potoke. .\‘oz
nju smjesta prekidamo, &im smo presii za-
preku. jed okreta u zraku [l:ul;\mg s oy
stranu zapreke okrenuti 60 sl,zpe'i’!l !ucvu
ili desno od prvotnog smjera voZnje. ln.]c za-
pravo kristianija kod koje zaokret pravimo u
zraku, mjesto na snijegu!

—

(SL 27.) Stav kod skeka preko zaprilche.

Obratnim skokom prosledujemo voznju, ali
u obratnom smjeru od onoga, kojim smo vo-
ili prije skoka. ;
d viezbanja skoka preko zaprc'kc spus-
lamo se prije same zapreke u duboki Eu¢anj.
Prije same zapreke lijelo se sirelovilo us-
pravi, te odmah slijedi odskak. !
fa vrijeme odskoka privuku se noge sa s]fl—
jima tako k fijelu. da u zraku — nad zapre-
kom — letimo u &éuénju, 4
Prije doskoka noge se nesto pruZe, le sluZe
lao doskotna pera.

Lioviéah: »Stie, ~ — 8t — 2



Sa niskim izbotinama u tlu, te iz plitkih uva-
lica, izvadja se ovaj skok lakse, nego’li na rav-
nome obronku ili u ra 5

Popre¢nim skokom svladavs

udubi; zaprijek
amo voznju okretom u iu i popree-
nim padom na dosadanji smjer vo; nje. Ovime

mo par melara
le i

aj B

(SL. 28.) a) popreéni, b) obratui skok,

u tren oka ponitujemo dosadasnju brzinu vo-
zata, le ovaj oslaje na mjestu stajali, kao da je
pao s neha,

Kad nautimo skok preko zapreka, tada
nam je i ovaj skok vrlo jednostavan, Praktick
se poprecni skok v dotovo uvi-
iek sa Stapovima. U {u svrhu mora Stap bili na
vrhu odebeo i ispunjen, jer ga ruka hvata
odozgo. Sam kraj $lapa upire se o dlan, at pr
ga chuhvate. ! Ii visak Stapa obao i ispunjen,
lako nazuljimo dlan !
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Izvadjamo li skok na desno, to ¢emo desni
stap ebuhvaliti kako sino lo gore opisali. \'utaf‘:
se klize u ¢uénju i drzi Stap pred sobom t. j.
k i krplica Stapa okrenuli su u smjern v
Tik pred zaprekom ili mjestom, gdje Ze-

nje.
limo izvesli skok, zabode se vrSak Stapa uz vi-
dak desnoga skija.

upa kod istog.

9.) Popreéni skok ; drianj

Prije nego li potetnik prede na snm_skok
neka vjezba ovaj predpolozaj skoka, da ispro-
ba djelovanje évrsto zabodenog Stapa na tijelo
vozatéa. Vozaé ce, vozedi u tom momentu dalje,
osjetiti jaki trzaj te opazili kako Slap, ruka i
rame zaostaju. Kod popre¢noeg skoka imade se
ovaj trzaj te otpor zabodenog Stapa izrabili za
sam skok!

Uhbod stapa, osjet otpora i odskok slijede mo-
mentano jedan za drugim, nakon &ega se ko-
ljena skuce i skije privuku évrsto k tjelu,

— o o




Skijas lebdi naprijed oduprt o $tap, koji ga
diZe u vis i ujedno okrete na desno, jer je oslao
uboden u snijeg.

Do momenta doskoka okrenuli smo se u zva-
ku za 90 stepeni.

Za doskok noge se nedto pruze i popul elas-
tiénih pera pariraju udarac skijasa o zemlju.

Treba pomno paziti, da skije za vrijeme sko-
ka budu skupa i paralelne. To se lakde polui
ako koljena évrsto stisnemo.

Ako je skok dobro izveden, sijete
ka produZeni smjer prvotne voznje ski
sredini!

Kod popretnog skoka iz velike brzine skok
je mnogo dulji, le je prema tome nemoguée
Stap zaboden u snijeg. Stap se u lije-
di i povuge za sahom!

Popreénom skoku posve je slitan obratni
skok, te se jednako izvodi. Pomocu ovoga ne
skacemo u daljinu. ve¢ mijenjamo- smjer voi-
nje, koju nakon okreta odmah nastavljamo.
Smijer voznje prije skoka éini sa smjerom voi-
nje nakon skoka &iljasti kut.

Upolrebljujemo ga kod spustanja u zavojima
niz obronak. Smjer voznje na zaokretu zavo
ne mijenjamo ralicom, telemarkom ili kris
janijom veé ovim skokom,
kok se ovaj izvodi posve jednako kao i po-
preéni skol s jedinom likom, da se skija$

— 34

dize sa snijega samo loliko, koliko je potrebno
za okret skija i tijela u zraku. Okret je ovdje
redovno vedi od 90 stepeni Sto nije teSko po-
i, ako se znade, da je ovaj okrel zapravo
okret oko u snijeg zabodenog Stapa.

Ovaj se okrel pravi na kosome obronku. S
ovog razloga treba paziti, da se daske dobro
privuku Lijelu, da ne zapnu straznjim dijelom
u obronak. , ;

0d gore opisanih skokova ovaj je naj !

Opisavsi ove skokove zavriujemo tehnicki
dio skijanja. Tko svlada sve opisane vjezbe bez
dvojbe je vrstan skijas. Opazili ce se medjutim,
da u ovoj knjizi nismo opisali sve moguce krel-
nje do kojih skijas sam dolazi za vrijeme bav-
ljenja na snijegu. Nismo to ucinili s razloga, slo
bi u tom slu¢aju nasa knjiga bila dva puta de-
blja, dok u drugu ruku ova knjga imade biti
tumac temelj kretnja skijasa. Ove temeljne
kreinje obradjuje na terenu svaki skijas na
svoj nadin, Nastaju tu ra: nianse prigo«hnF
upotrebe ralice kod zavoja — Bilgcrijeva_ r‘a.l
ca - zatim kod upotrebe telemarka i krislija-
nije, te nelom opisanih skakova. Sve to me
djutim ovisi o energiji, gipkosti i lemperamen-
lu vozada te konacno o vrsti snijega. S

Sval § treba s toga, da pomno molri 1
dobro gleda svoje sdrugove po snijegu- dakle
poznate mu i nepoznale vozace, kod &ega ce

e




uvjeke vidjeti novih I
temeljnih oblika skija:
oko neznatna krch

ce lehnike. Cesto za
i £ edu ahm-

UMJETNO SKAKANJE.

Skakanje sa nasipa a je viedtina. Ener-
gija covjeka kao da nije nikada zadovoljna sa
postignutim rezulialima, pa svedj
nova. Energicnome u nije bila dovol
razonoda u polpunom svladavanju  skijagke
lehnike, pa je osjecaj ugodnosti, na koji je na-
isao vozedi u terenu i skacuéi preko zaprijeka,
naslojao da umjetno izgradjenim nasipom po-
veda,
akon prvih primitivnih nasipa i povoljnih
ilata pristupilo se izgradnji modernih
skakaonica, kod kojih su primjenjeni svi fizi
kalni zakoni, koji kod ovakove naprave dolaze

kovim skakaonicama naskoro su bili
postignuti zamjerni skokovi u daljinu od 30 do
60 melara,

Teb

neke stalne fo
zauzima sasvim zasebno
mjeslo i ne moze se upolrijebiti u voznji na
terenu.
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elnja u primjenjivaniu

ika se skakanja sa umjetnih nasipa °

U jednu ruku skok sa ovakovog nasipa za-
htijeva veliku sréanost, mirnoéu i gipkost ti-
jela, dok u drugu ruku ni sva ova svojstva ne
pomazu, ako se ne pristupi sistematskom i u
sitnice lotnom vjezbanju.

Mnogi u ovakovim silnim skokovima gledajn
neku skijasku akrobatiku. Svaku akrobatiku
voli publika, pa ni ovoj nije ostala po strani.
Obi¢na no teska i festo smiona voZnja skijasa
u terenu ne ¢e, a i nije nikada privukla toliku
silu gledaoca, kao skakanje sa umjetnog 1
pa, gdje instikt mase podra: smjeli
skok, do kojeg je skijas dosao velikom vjez-
bom, strpljivos le samoprijegorom. Skakac
Jioji pod zyvukovima muzike skaée s namjerom,
da kod znalizeljne publike pobudi svojom vie-
Stinom $to vedu senzaciju, imade svakako do-
voljno sliénosti sa akrobatom!

I kod ovakovih smijelih skokova moraju ski-
jasa uvijek voditi tisto sportski motivi!

SKAKAONICA.

Prilozeni profil skakaonice u Selfranga kod
Klostersa u Svicarskoj pokazuje nam sve po-
trebne izmjere dobre skakaonice.

Kako su poielnic redovno prisiljeni, da si
a svoje smjele pnkumlc grade sami,
adjamo glavne cipe, kojih se
kod izgradnje skakaonice imadu drzati.

oy




TOASIDIDAS N (SISOIY) DIDHIIS IWONGVYS 1OVY (08 IS)

Skakaonica sastofi se iz celiri dijela: naletne
staze ili krace naleta, odskoénog nasipa ili
kraée nasipa, doskotne staze, i konaéno izleta.

7l

(8L 31} Kako se gradi odskofmi nasip za viezbanje
skakanju.

Nasip gradi se iz snijega ili se u terenu bilo
kakva zgodna zapreka, kao kamen ili deblo
izral nasip.

Nalet neka ne bude prestrm, ali ipak toliko
poloZen, da nam zalet na nasip bude dovoljno
Jak. Duljina naleta neka bude 3o veéa, a u ni-
kojem sluéaju kraca od 30 metara.

g




Visina nasipa za pocetak je 40 cenlimelara,
pa se kasnije poslepeno povecava, Sirina tre-
ba da ima barem duljinu skija. To je potrebno,
da u vise staza uzmognemc uzimati nalet na

(S 32.) Gore: Kako dielnje

strmina doskoénice na da-

g i skoka.
Dalje: a) ravan, b) pudujedi, c) usdignuti nasip.

lms‘i]). Nalel po jednoj te istoj stazi éni voznju
nesigurnom,

Kod nasipa razlikujemo tri vrste: ravan, pa-
dajuci i uzdignuti nasip (looping).

Najlaglje se skace sa padajuceg nasipa, pa
s foga treba da pocelnici grade ovu vrst nasipa.

Naletna staza mora postepeno prelaziti u n.
sip, tako, da kod voznje ne nastane ispod s
praznina,

g0

Duljina nasipa lreba da iznosi barem dvije
duljine skija. Ova je duljina potrebna, da se
dobije to veca sigurnost za edskok. Ako je
duljina prevelika, gubimo na brzini naleta. Na
prekratkom nasipu gubimo sigurnost za od-
skok,

Doskoéna slaza redovno je strmija od nalet-
ne. Strmina doskoéne staze djeluje povoljno na
duljinu skoka. To se jasno razabire iz gornjeg
djela slike br. 20. Strmina neka iznosi barem
20 stepeni.

Doskoéna staza treba da postepeno. prelazi
izlel . j. u ravninu na kojoj se poslije skoka
zauslavljamo.

Za dobar i siguran skok najbolji je tvrdi, iz-
gazeni snijeg. Snijeg se gazi skijima i lo popri-
jetnim stupanjem i tapkanjem. Na ovaj nacin

i naletnu, a narodito doskotnu sta-

jeg na ovoj potonjoj bolje zga:

to je doskolk laglje izvesti. Sipak i dubok neiz-

gazeni snijeg pogibeljan je za skakanje. Ako

debljina snijega ne iznosi barem 35 do 45 cen-
timetara kanite se skakanja!

Sto je doskotna slaza strmija, {o je sudar te-
Zine tijela skijasa sa snijegom manji, a dublji
na je skoka veca L aku, a nje-
gov nam se skok

Prevelika strmina doskotne staze onemogu-
¢uje skakadu pravilan i siguran skok. U ovome

— 0l =




Je sluéajn nemoguce vozaéu za vrijeme lijeta
postavili svoje tijelo u okemit polozaj na ko-
inu doskocne staze, te je uslijed toga pad ne-
izbjeziv,

Strmina doskoéne staze imade prema tome i
svoje granice, a le su mogucnost skakada da
svojim silama svlada protivno djelujuce pri-
rodne sile,

NA STO SE MORA PAZITI PRI SKAKANIU,

Prije svega potrebna je mirnoca i sabranost
duha.

Vjezbali treba sistematski a pogrieske od-
mah u poeetku ispravljati.

Prve vjezbe uyjezbamo na niskom nasipu sa
malim naletom. Visinu nasipa i duljinu naleta
povecavamo poslepeno.

Cim osjetimo i najmanji umor, moramo
smjesta prekinuti dalje vjezbanje.

Specijalne teike daske za skakanje treba da
su uvijek dobre navostene.

I kod najprimitivnijeg vjezbanja radimo bez
Stapova.

NALET.

Nalet uzimamo u obiénom slavu za spusta-
nje. Skije vodimo usko uporedno, te jedna
za pol stope pred drugom.

) R

Petnaest do dvadesel melara pred nasipom
spuitamo se u ¢ucanj, a vrike skija izravnamo

A

(81, 33.) Pregled drianja fifela skakaca u svim dielovima skoka.

Lo

L. j. skiju, koju smo drzali naprijed povuéemo
nazad lako, da stoji noga uz nogu. Ruke vise
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niz lijelo. Yoznja u ¢uénju potrebna je za lag-
1ji oskok. Di treba redovno.

ODSKOK.

Priblizuj
dublji tuta

se na

pu treba se spusliti u jos
tijelo juko naprijed nagnuti. Pa-
rubom

visoko, a ramena povutemo na-
vrijeme odskoka drze razl
fo, te u tome pogledu nema jedinslvenog na-
zora. Glavno je, da ()l]'al\()]n bude izveden mirno
sa sasvim ispru
ma. U mnogo

odskoka trgnu se ispruzeno natrag i nesto po-
strance tako, da se vozat nakon te krelnje is-
prsi.

Odskokom ne dizemo se nad rub nasipa veé

nastojimo, da se sto dulje zadriimo u istoj
sini s njime. Kod padajuceg nasipa tone tijelo
ved nakon jednog metra udaljenosti od ruba
nasipa.

DRZANJE U ZRAKU.

Tijelo imade zadobili okomili stav na do-
skoénu visinu. Sto je tijelo mirnije, to je stav

gy

bolji i ljepsi. S ovog treba nastojali za-

prijecili mahanje ma. Kruzenjem obih
ruku poput krila u smjeru dolje natrag, a nad
glavom naprijed, dobivamo na dalji
Najljepse je d ruke malo nay
neslo skuditi.

svim jednu uz drugu i
prstima ih liskati prema dolje tako, da dodju u
polozaj paralelan sa doskotnom  strnznom.
Ovo je medjutim najl

DOSKOK.

Pred samim dodirom sa doskotnom slazom
jedan se ski pruzi nesto naprijed, a kolj
stanu mekana, da se na taj natin §to elast
je parira sudar tezine lijela sa snijegom. Kod
samog doskaka balansiramo i time osigura-
vamo ravnolezu lijelo. Po pravilu morale bi
skije dolaéi snijeg cijelom svojom tezinom do-
istom momentu. Ovo se medjulim rijetko do-
gadja!

1ZLET.

J ulrlu musu;cmo strelovitu voznju zama-
]mm i to kristianijom, rijede telemarkom.

Knna(,nn naglasujemo, da skakaé imade u
prvome redu paziti na stil skoka a u drugome
vedu na daljinu skoka. Sto je skok dalji, stilski

Sgsit



ga je leze izvesli. Daleki i
ideal je svakoga skijasa.

slilski dotjeran skok

HIGLJENSKI SAVIETL

Skijanje kao i svaki drugi $porl ima u prvo-
me redu shuziti Tko pokvari ili na-
gkodi zdravlju ne smije bacati kritnju na ski-
i na sebe samog,
azum le poznavanje glavnih prasila
o vladanju skijasa u terenu dovoljno je, da se
zadlitimo od svake nedace.

Skijas, koji u Zedji jede snijeg moze biti si-
guran, da ¢e sulradan osjeliti grlo! Axo nema
dalnjih posljedica moze biti sve

Na putu, za vrijeme kracih odmora, te nakon
dolaska u planinsku kucu ne smije pi 15
nista hladna, dok se tijelo nije sasvim ohladilo.
Ako je tijelo i hladno, tople : prije utrnjuje
zedj, nego li hladno ! To je fizioloski zakon. Ze-
ludac mora svaku tekucinu ugrijati do stanovi-
log stepena, da uzmogne tijelu povraliti znoje-
njem izgublj ale Pijemo li toplo pice,
la je procedura mnogo kracal

Termos 1} napunjena toplim ¢ajem, ka-
vom, mlijekom ili kakaom najbolji je éuvar r
Seg zdravlja!

Kuhalo na Zestu dobavlja nam u roku od
par minula na svakom mjestu toplo pice, a tko

A= R

ni

1 i

-

se ovih par minuta ne moze suzdriali i pije
hladno, ne smije za posljedice kriviti skijanjel

Skijanje trosi Ljelesnu snagu velalivno brze,
nego li drugi sportovi. Oporavlja nas odgova-
raju¢a hrana. Masne i slatke stvari u ovu su
svrhu najbolje. Prema tome glavna je hrana
na sturamas slanina i maslac, slatko voce i ko-
ladi¢i. Od suviSe mesa postajemo tromi. Tro-
most nastupa ako se za rutkom nabubamo!

Alkohol pomaze samo momentano, nakon
toga nastupa tromost'u povecem izdanju. Vece
uzivanja alkohola u velikoj studeni pogibeljno
je. jer povecava pogibelj nahlade i zamrznucal

Za velike napore dobro nas pripravlja erna
kava. Od modernih medicinskih sredstava na
prvo mijesto dolazi Ovomaltin.

Zamrznulo mjesto na tijelu neosjetno je, bi-
jelo i beskrvno. Ribanje tog mijesta sa snije-
gom najsigrunije sredsive, da to miesto o
vimo. Kod toga nastaju bolovi. Naglo je grija-
nje zamrzline vrlo opasno.

Dobra i suha odjeca, te neprestano gibanje
zasliéuju nas od nazeba. U velikoj studeni do-
bro je i lice — zajedno sa nosom i uSima —
namazali bilo kejom masnom tvari. U nuzdi je
u tu svrhu vrlo dobra slaninal

Znojenje mozemo regulirati. Cinimo lo re-
gulacijom topline tijela. Ovo postizavamo ili da

. smanjujemo brzinu hoda ili skidanjem suvis-

Lipovséak: »Skis. 97 7



ne odjece, le otkapéanjem odijece. Vrat treba
da bude otkop&an!

Znojenje je testo uslijed raznih okolnosti ne-
moguée sprijetiti. Za vrijeme kradih odmora
treba stoga zakopeati odjecu i zaogrnuti se ko-
jim rezervnim dijelom iz uprtnjace. Lijenost
se tu naradje osveéuje.

Ako smo prisiljeni zadrzavati se dulje vre-
mena na otvorenom ili kad stignemo do skloni-
Sta, jedina je sigurna zastita zdravlja izmijeniti
#nojnu kosulju sa rezervnom suhom iz uprt-
nja¢e. Prije nego li navu¢emo suhu kodulju
treba dobro izbrisati mokro tijelo. Cinimo li
ovu izmjenu koSulje na ofvorenome prostoru
treba — ako je vjetrovito — nadi bilo kakav
zaklon od vjetra, a ako je vrijeme mirno, ¢ini-
mo to hez hojazni na svakome mjestu!

Studen probija i najtopliju odjecu, ako je ko-
Sulja mokra!

Kod mnogih skijasa nastupa u potkoijenici
neka bol kao nakon udarca tupim predmetom
po kosti. Kod napora treba da je cirkulacija
krvi potpunoma slobodna. Slobodnoj cirkula-
ciji redovno smetamo na nogama pritegnuvsi
bilo kakvu podvezicu suvise jako. To se doga-
dja ¢esto kod turista i skijasa, koji nose 'ovoje.
Ova bol kad jednom nastupi traje i po dva da-

aziti kod pritezanja podvezi-

S

Kod nazuljeva bilo koje vrsti pomaze nam &i-
sti Toj, pa vazelin ili »mast za djecu-. ]

Preveliki napor skodi zdravlju! Svaki ski-
jas anarotito omaj. koji sudjeluje na .skij.afﬂdm
natjecanjima, mora poznavati svoje Slh? ili bo-
lje granicu, do koje smije idi! Naruki. li gn‘née
velikim naporom zdravlje, mora kriviti opet
samo sebe!

(Konac.)



SPORTSHA BIBLIOTE]

a. tehnika i vieZbanie. Na osnovu naj

i iskustva obradio Ralf Hoke, akad. ugitelj
Sporta, Sa 68 slika na 160 stranica. Iz sadrZaja: Cili
i njegov preduviet — tielesni osnov — &
vieZbe — tehnika i trening — hodanje — tréanje —
shaka anje bacanje kugle, diska, koplia, kladiva — (!ﬁ—
i spol — aptok kWL — o disanju i Ziv

mi; na — mas ozlede — provedbe mi Inxa
Vezano cijena D 35—
Br. 11

kilndy, S 53 slike
k. Na preko 100
, uspinianja, spusta-

“ Oprema  skij t
ORI R o oo
Stranica prika
0|

TISAK I NAKLADA ST. KUGLI ZAGREB, ILICA 30.
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PI10U-BPICU
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Hote B fbolii sistem usple-
e samosbrane u sli-
Ee. 18, Eaju posibelii. Sa

vio trener zagrebacke

Sporfsha msaia

Potrebni priruénik z:
mknn: aktiviog §por-
a. Sastavljen pofl-
f\ﬂlu'« om i \Il}m-
skim  principi
Znanstvenoj uradl(m b
mnogo slika. lzlazi u
iunu 1925,

policiie. kap Ralf. Ho-
ke. Cijena D 20.

MALA_ $POR] Uzgoj
BIBLIOT A
dresura pasa

Prevod znamenite
knjige K. Mosta, S
mnogo shika.

HAZENA

§ pravilima igre. opi-
som fe tumatenjem.

Zdrava i lijepa fgra
za odrasle djevoike
treninga. taktike, Sa-
stavio kap. Ralf Hoke,
akad. ugitelj Sporta.
Urefeno s mnogo sli-

ka.-Cijena D 18— HA Z E NA

Zal: Psihologila obu-

(voda-
izici, slobodno
polajesanie,

Obuka
psa). Ci-
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