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Ovo malo delo, proisteklo iz iskrene ljubavi
prema prirodi 1 zimskom sporfu, posvecujem
Vama - koje je ista ljlubav povela na snezne
poljane i zavejana brda -
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Veitina smucanja sastoji se u odrZzavanju ravnoteze i u’
pravilnoj raspodeli tefine tela na smucke pri svim pokretima.
Objasniti redima sve te pokrele i sve polozaje tela u pojedinim
trenucima bilo bi nemoguéno, jer se oni sastoje od niza po-
Rreta koji se meduse razlikuju. Zato smo prisilieni da rascla-
nimo svaki pokret i da iznesemo najkarakteristiénije momente
redju i slikom, no, pri tom nam mora biti vazda pred ocima
neprekidnost i povezanost fih pokreta.

Na slede¢im stranicama izneo sam Vam sve one pokrete
hoje podetnik mora i moZe da savlada, ako s voliom i ve-
seliem prione na posao. lzbegavao sam suvisne teorije, koje
su narodito dosadne u sportu i upotrebio sam krathe recenice
koje sam u svojoj dugogodiSnjoj praksi kao uditelj smucanja
upolrebljavao na terenu.

Opisani pokreti 3kolski su primeri, Roji s¢ moraju na vez-
na ferenu, prema snegu i nagibu.
Svaki pokret prikazan je i skicama, pa se nadam da de one
narodito ostati uéeniku u pameti, jer sam se starao da u skicama
naglasim sve ono $to je najvaznije u trenutku koga objasnjavam,
Raspodela opteredenja, koja pri zaokrelu igra najvazniju ulogu,
oznafena je u skicama na taj nadin, 3to je optereéena smucha
obojena crnom bojom.

Bio sam prisiien da uvedem neke nove nazive i izraze
koji dosada nisu bili u upotrebi u smuéarskoj terminologiji.
Nadam se da ¢e ovi nazivi i izrazi korisno posluziti za bolje
sporazumevanje i da ¢e se odomaditi u nasem sportu.

Vaznije pokrete objasnio sam i pomoéu mehanike, koju
sam uprostio da bude razumljiva i onima koji je nisu u skoli
uéili. Uveren sam, da ¢e ova objadnjenja vrlo korisno posl
svakom pocetniku i da e pomoéu njih uéi u sud
pokreta i njegovog porekla.

Pri sastavljanju knjige koristio sam se sopstvenim isku-
sivom; naSom i stranom literaturom i savetima iskusnih vozaca.
Nisam imao naroéitih obzira prema specijalnim tehnikama, veé
sam izloZio nacin po kome svaki pocetnik moze brzo i lako
da naudi dobro i sigurno vozi

Solidna osnova potrebna je za dobru i
solidna 3kola za dobrog vozala, i

jaku gradevinu;
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‘Drianje $fapova

Drzanje 5tapova

1. Provucite ruku odozdo kroz ru¢ni remen. Remen ireba
da je dovolino Sirok da ne reZe ruku.

2_ Zaivorite pesnici. Stap ne drZite gréeviio, veé olako.
Potrebnu silu za odupiranje prenosite na 3tap pomoéu
remena.

3. Pravilno drzanje $tapova. Pri krefanju povladite pesnice
uvek prema sredini fela (kao da veslate).

4. Pogreino drzanje Stapova. Kad su Vam pesnice daleko
od tela gubite silu potrebnu za odupiranje.

Stapovi siuze za olakSanje krelanja u ravnici i za podupi-
ranje pri kretanju vz brdo, a nikake za kocfenje. Sa Stapo-
vima se odriava, donekle, i ravnoteZa afi ne da s njima mla-
taramo pe vazdulu. — Pri okrelima moZemo ik Koristiti i
kao uporiste oko koga se okrecemo. Pri ferenskim skoka-
vima stuZime se Stapovime kao potperom za izvrienje skoka.




Hodanje u ravmici

1.

Hodanje u ravnici

Ul pocetku vebajte hodali po ulrtom fragu. Kora-
cajte polako s velikim ispadnim koracima. Kolena me-

ia povijena. Tezina lela vazda na isturenoj
5 levom smuckom ide desni Stap napred. s de-
snom smuckom levi stap. Ne diZite smuche iz snega. Sta-
rajle se da pri |stzm.\v.m'an)u zamahnete lelom jako una-
pred i na taj nadin da povecate Rlizanje. Smucke dréi
aralelno i tesno jednu pored druge.

Zapamtite: leva smuika — desni $tap, desna smutka —
levi Stap.

Poielnic
ko kod o
produZiti

u poletleu idu ul

iy

udaju da s odbiju zaostalom nogom
pogreino! Samo zamahom tela moZete

Gite s im korakom.

Uz jacu uz
Razkoralk upolrebliavajle savladivanje hrathih s
mih uspona. Tezina tela je naizmeni¢no na jednoj nozi i
suprotnom $tapu. Rubite unutrasnjim rubovima.

Uz blage nagibe kredile se obicnim korakom oslanjajudi
se jafe na dtapove. Ako smucke poénu klizili unatrag,
Zite smucke iz snega i stupajte s njima smanjujuéi du-
nu koraka.

i obitno ne
ama, p
Zato se vazda krecile po $to blazem nagibu koso uz brdo;
sa estim okretima, a sa malo duljim patem stiZete odmor-
niji na veh nego enaj koji hoce pravo uz brdo.

epenas

naiu da ocene do koje gramice smeju dati nagib
nezgodno padaju napred.

i veo

unaz.




Brzi kRoraci

Brzi koraci

Brzim koracima slufe se obifno takmicari za brie kretanje
u ravnici ili na blagim uzbrdicama i nizbrdicama. fa ipak
preporudufem pocetnicima, pa { onima koji ne pomiljaju
da ufestvuju na utakmicama, da nauce ove korake vec u
podetku obuke, jer su oni odlicon nacin smucarske gimnastike.
Osim toga bice Vam neobicno zadovoljstvo kada se i po ravnici
budete kretali brzo i lagano, ostavijajuci iza sebe one koji
se krecu sporim ebicrim korakom.

Dvokrak Veliki ispadni korak desnom nogom. — Oba
tapa izbacite unapred i = ite ih u ni vrha desne
smuche. — Klizanje koje nastane zbog zamaha tela una-
pred, potpomazite oslanjanjem na Stapove. — Za vreme
klizanja privucite levu nogu do desne, isturite je malo
unapred i prenesite teZinu tela na nju, a desnu nogu spre-
mite za novi ispadni korak. — Telo je previjeno u pasu
i pognuto unapred. — Kada Vam pesnice dodu ispod
prsa, odupirife se svom silom o 3tapove i odgurnile se.
Zapamtite da se dvokorak izvodi u tri razdela. Prvi raz-
deo: ispadni korak desnom nogom. Drugi razdeo: zabodite
Stapove i privucite levu nogu. Treéi razdeo: odgurnite se.

Trokorak Dva kratka koraka; prvi levom, drugi de-
snom nogom. — TeZina tela je na desnoj nozi; istovre-
meno zabodite oba Stapa u visini wrha desne smucke.
— Qdupirite se o 3tapove i pojadajte klizanje. — U foku
klizanja leva noga ide napred. — U trenutku kad pesnice
dodu ispod prsa pognufog tela, odgurnite se svom silom
Stapovima napred i ispravite — Sledeca dva koraka:
prvi desnom, drugi levom nogorn
Zapamtite da se trokorak izvodi u &etiri razdela. Prviraz-
deo: kratak korak levom nogom. Drugi razdeo: korak
desnom nogom. Treéi razdeo: zamah telom unapred i
zabadanje Stapova. Cetvrti razdeo: odgurnite se.
Kasajuéi korak (Passgang). Korak levom nogor
Savite levu ruku u laktu. — Zabodite levi Stap u

ni

vrha leve smudke. — Zamahom fela unapred naslonite
sc na levi Stap; telo iskrenite u desno. — Upiranjem o
levi Stap produZavajte nastalo Rlizanje. — Gornji deo

tela saginjite i telo iskredite u levo. Istovremenc pri-
vlacite desnu nogu, a desni §tap izbacite napred.
Zapamtite: leva smutka — levi Stap, desna smuka —
desni Stap.

1



Okretanje

Padanije i dizanje

=

2.
3.

4.

52

9.
10.

Okretanje

Levi Slap zabodite iza sebe. a desni Slap ispred sebe.
QOslanjajte se na Stapove da ne bi pri okretanju izgubili
ravnot i pali.

Vih leve smucke podignite, a kraj joj pomaknite do de-
snog stopala.

Zamahom
vrha desne smu

nite smucku, tako da njen kraj bude kod
e,

Oslonite se samo na desni stap. Levi $tap podignite i isto-
vremeno prinesite levu smuéku do desne, tako da vrh leve
smucke bude kod kraja desne.

Polpuno se oslonite na levu smuéhu i levi Stap. Desnu
smucku prinesite zamahom do leve.

Sve opisane pokrete izvedite povezano i veZbanjem naucite
da ovu radeju redite u dva razdela. Na razdeo ,jedan® pri-
nesite levu smucku zemahom u polofaj 4. Na rozdeo ,dva®
prinesite desnu smucky zamahom uz levu.

Manje okrete odite prifivatanjem u stranu s vise manijih
koraka u stranu, paze¢i da ne stanete smuckom na smucku.
Okrenuti se mozete i poskokom. Pri poskobu podignil
itapove od zemlje, cuénite, naglo se uspravite i odl
od zemlje, pa u vazduhu zamahom tela zauzmile Zeljeni
pravac. Doskodile na sneg elasiiéno prelazedi u nizak Eucanj.

Padanje i dizanje

Ovaj pad je vrlo nezgodan. lzbegavajte padove prema
napred, jer su opasni i nezgodni za dizanje.

Polozaj koga morate zauzeti posle svakog pada je sle-
ok glava prema bregu, sedalo ka dol ko su Vam
se smucke ukrstile ispravite ih, pa zalim zgrite noge i
poloZite smucke, tako da stoje upravno na liniji pada.
Ako smucke ne polozite vodoravno t.i. upravno na liniju
pada kliznucete prilikom ustajanja napred ili natrag.

U pocelku se dizite .oslanjaniem na stapove. Oba 3tapa
prenesite prema bregu. Ruka okrenuta prema bregu drt
Ztapove iznad hrpliica, druga ruka pri vrhu.

Brze se diZele oslanjanjem na ruku okrenutu prema bregu.
Padajte uvek natrag i na stranu. Ovakovi padovi su bez-
opasni, a osim toga je dizanje iz ovog poloZaja lakse.




Mechanika spusta

Mehanika spusta

Ravnoteza Tela a i b polozena suna kosu ravan (slika 1),
Jasno je da ée se telo b pretu Zasto? Na to pitanje
daje Vam odgovor zakon ravnoteZe koji glas

Telo koje je poduprto u viSe tataka nalazice se u rav-
notezi kad vertikala povuiena kroz njegovo teZiste
pogada povrSinu oslonca. Ako ona prolazi pored te po-
vriine, telo ¢e se prevrnuti.

i 2 vidite da vertikala iz lezista tela a pogada pove-
inu oslonca, a iz teZidta tela b ne pogada, pa se zato
telo b mora prevrnufi.

Kad ¢ovek stoji, poduprt je u ta¢kama koje cine oslonu
povriing, ograniéenu kRonturama stopala i pravim linijama
koje vezuju prste i pete obe noge. On je u ravnofei,
ako vertikala kroz njegovo leziste pogada povisinu oslonca.
Smuéar I prevrnude se na leda, jer vertikala iz f
tela pada pozadi powisine oslonca.
III pravrnude se napred, jer vertikala
ispred povriine oslonca.

a njegovog

Smu

tezidta pada

Smucar Il je u ravnoteZi, jer mu je tefidte nad povrSinom
oslonea.
Iz slike 5 vidite da ¢e biti potrebna veéa sila da preturi
felo @, a manja da preturi telo b.
Stabilnost tela je veéa &im je veca povrdina oslonca i
manja udaljenost teXiSta od povrine oslonca.

Smucar IV stabilniji je od smucara ¥, jer je njegova povriina
oslonca veéa i jer je w a iznad povrSine
oslonca manja.

Pri ovom proudavanju ravnotefe morate preiposiaviti da
telo koje posmatramo stoji # mire f.j. da na njega ne de-
luje nikakva druga sila osim privlacne sile zemljine feZe.

Kretanje niz sfrmu ravan Smucar koji se nal
strmoj ravni (padini) ima tefinu Q. Teret @ mozemo
rastaviti u dve komponente. Komponenta F upravna je
na strmu ravan i ne moZe proizvesti nikakvo krelanje,
veé ona samo pritiskuje telo uz strmu ravan. Kompo-
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nenta G uporedna je sa strmom ravni i tefi da hkrede
telo Q niz strmu ravan.

Zakon ravnoteZe glasiée sada :
Smuéar, koji se kree niz strmu ravan, nalazide se u
ravnoteZi kad upravna linija iz njegovog te¥ifta na
strmu ravan pogada povriinu oslonca.
Ovo je wjedno i najvaZniji zakon smucanja; pridriavajte ga
se pa necete padati.
Trenje. Klizanju niz strmu ravan suprotstavija se otpor
trenja i otpor snega. Otpor trenja umanjujemo gla¢anjem
i mazanjem donjih povriina smucki, a ofpor snega uma-
njujemo oblikom smudhi.

Podmazivanje smuki

Podmazivanjem smuchi, kao $to sam ranije napomenuo, sma-
njujemo irenje i omoguéavamo bolie Rlizanje. Ali nije
samo lo zadatak podmazivanja; pri kretanju uz brdo pod-

na povecavamo trenje i time

e ne klize natrag.

Nazalost do danas nije bilo moguée proizvesti univerzalni vo-
sak koji bi bio podesan za svaki sneg svaku tempe-
raturu. Pocetnik nesme da se zadovolii podmazivanjem
smucki parafinom (svedom, koju i iskusniji smuéari Gesto
upotrebljavajiu namesto voskova), jer ¢e mu tada bili veo-
ma tesho savladati i najmanju uzbrdicu. Poéetnik se mora
ved u pofethu navikavati na upotrebu specijalnih vos-
kova i ako mu je telko da se snade u Citavim serijama
voskova, koji se prodaju u sportskim radnjama. g

Ali svi ti voskovi nila Vam nede pomoéi, ako predhodno ne
impregnirate dobro smuéke t.j. drvo dobro natopite sa
naroditim sredstrom za impregniranje ili lanenim uljem.
Time drvo dobiva i u &vrslodi i elasti¢nosti, pored spo-
menute osobine boljeg klizanja.

Podmazivanje voskovima mozemo podeliti u dve radnje: ma-
zanje podloge i mazanje gornjeg sloja.

Podloga zavisi od opstih osobina snega: za mokar sneg za
podlogu uzimamo obiéno ,Klister”, za suv sneg uzimamo
»Skare®, Osim ovih imade jof mnogo voskova koji se

isto upotrebljavaju za podlogy; spomenucu samo jod
.Tento® zato, o je on univerzalan i moge da posluzi za
obe vrsie snega.

Nezgodno je da ovde nabrajam sve vrste voskova, ier bi se moglo posumn
da pravim reklamu pojedinim firmama. 5 S treba od podetka
da se privilne na jedan fabrikat § da ga sa vremenom upoznaje i pro-
ufava na raznim snegovima,

Povodeci se za raznim reklamama, savetima i literaturom
nikada necete pogediti pravi vosak.

Voskove za gomiji sloj mozemo podeliti ili prema namerava-
nom kreta vosak za uspon i vosak za spust; pod tim
nazivom ovi voskovi dolaze i u prodaju (Steigwachs, Gleit
wachs); ili po specialnoj osobini | vreti snega:

Suv sneq razni fabrikati Mi x-a,

2a mokar sneg razni fabrikati Me d
24 nov sneg razni fabrikali voska ,za novisneg”.

Ovo izlaganje i podelu voskova namenio sam pocetnicima,
ali napominjem da je podmazivanje smuchi umetnost i
znanost koju svaki smucar treba da proudava uporedno
sa ucenjem smudanja.

Prava vaZnost podmazivanja dolazi do izrazaja kod utakmic
zalo takmidari kafu: ,dobro podmazane smucke znate
pola pobede“.

Smucke pre podmazivanja dobro osuile. Ne stavljajte ih u tu
svrhu pec, jer ce se drvo izviloperiti. Smudke pod-
mazujle u toplim prostorijama.

Pre podmazivanja odstranite stari vosak benzinom ili ga sa-
strufite nozem. Oluk uvek nama: samo rastopljenim
paraiinom. Vosak nanesiie na donje povr$ine razbacano
pa ga rastarite sa dlanom tako da dobijete jednako debeo
sloj. Debljina sloja zavisi od kakvoée snega i drugih okol-
nosti, ali uglavnom moZe se kazati da se vosak za us-
pon nanosi u debliem, a vosak za spust u tanjem sloju.

ju fznesite smutke napolie da s

Po zavrsenom podmazivanju
ohlade.

-Peglanje”

nucki pogredno je.

Nautite da namaZete smufke tako, da wz brdo ideie
bez opiranja na 3tapove, a da niz brdo gladko klizite.
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Spust

Spust

1. Odaberite mesto za vefbanje na vrlo blagoj padini sa
profivnagnuéem, na kome dete se modéi zaustavljati zbog
gubitka brzine.

2. Strmije zemljiile za usavriavanje stava i navikavanje na
brzinu.

3. Neravan i brezuljkast teren na kome morate predi sve
veibe za spust,

Osobito je vazno za obuku poletnika u spustu da si izabere
teren s protivnagnucem na zaviSetku ili s manjom ravaicom, jer
pocetnika u spustu narofito obeshrabruje predosecaj da ce na
kraju spusta morati da padne, poSto ne zna da se zaustavi.

4. Kad stojite pred strminom zabodite 3tapove u visini vr-
hova smucki i naslanjajte se na Stapove — Trljanjem
smuéki o sneg skinite sneg koji se zbog stajanja obitno
zalepi za donje povriine.

5. Ishoracite bilo kejom nogom napred odupir
Slapove.

6. Odgurnite se Stapovima niz strminu.

j telo povijeno napred. — Kolena mekana

i povijena napred. — Pesnice ispred kolena jedna uz

drugu. — Jedna noga malo napred. — Tefina fela na

stopalima obeju noga.

Nizak cucanj: gornji deo tela jako nagnut napred. —

Kolena 3to vife povijena i isturena ispred vezova —
— Pesnice ispred kolena jedna uz drugu. — TeZina tela
ravnomerno raspodeliena na stopala obeju noga.

9. Uska voZnja. Usko vozile u préicu i mekanom snegu.

se o

10. Siroka voznja. Siroko vozite na terdom i smrznutom snegu.

Razmicanjem stopala poveéava se povriina oslonca, pa prema fome i
stabilnost. Poletnicima preporuéujem da u poletiy uveh voze diroko i
u niskom Eudnju.
Zapamtite dva zlatna pravila za spust:
a. povetavanje brzine u spustu zahteva veéu stabilnost
tela. Zato &im je brzina veda, teZiSte tela mora biti niZe.
b. Os po duZini tela mora biti uvek upravna na ravan pa-
dine, odnosno, te¥i¥te -se mora nalaziti uvek nad sre-
dinom ili malo ispred sredine oslonca.
Ne Zalite ni vremena ni fruda da naudite pravilnu i sigarnu
voZnju u spustu, fer vam je to viSe od pola itavog smutar-
skog znanja i umeca.




Veibe u spusiu

Vezbe u spustu

1. Vezba u raslereéenju obeju smucki. — Iz niskog uénja
predite naglo u visoh stav, zatim polagano opel u srednji
i niski ¢udanj.

2_ Vezba u poipunom rasterecenju obeju smuchi. — Iz niskog
¢uénja predite naglo u visok stav. — Zamahom tela na-
gore nastojte da faj prelaz bude tako nagao, da za tre-
nutak polpuno odvoiite smucke od'snega. — Telo nagnite
napred (predklon). — [z uspravnog stava predite u ispadni
slav prenosedi fezinu lela na prednju nogu. — Predite
ponova u nizak cud.

nju jedne smucke. — Yozite u srednjem
cuénju. — nite jednu smucku iz snega i vozite samo
na jednoj nozi. — PoloZite dignutu smucku na sneg, po-
stepeno je optereliie i dignite drugu nogu.
Ova veiba je vrlo vaina i vefbajte je na razeim nagibima.
Starajte se da Sto duie vozile na jednoj nozi.

3. Vegbe u raster

4. Vozite u ispadnom koraku. — Menjajle u loku voznje
ispadnu nogu. — Za vreme menjanja noge malo se uspravite
5. Prelaz malih uzvisenja na talasastom zemljistu. — Pri

usponu na profivnagnuée morate se podati male unazad,
a jednu nogu isturiti malo napred.

Ovo podavanje unazad je relativno. U stvari va#i i
ovde pravilo da produZna os tela mora biti uvek
upravna na ravan padine,

Pri usponu uspravite se malo do sredn]e{ ¢uénja, a &im
dodete na greben predite u niski éuéanj pritiskujuéi telom
naniZe, da Vas ne bi inercija odbacila u vazduh (faéka-
sta figura).

Ipak, ako je brzina velika, a prelaz oftar, necete modi sprediti ovaj mali
skok. Postupite jednako kao i ranije: pritisnite telom i nogama na nige,
telo nagnite napred i predite u nizak Guani.

Zapamtite: da sve pobrojane veZbe morate bezuslovno
nautiti i vefbati na raznim nagnuéima. One sluZe za
dobivanje 5to vede sigurnosti u spustu, a jednako slufe
i kao osnova za zaokrete. Ne Zurite zato da naulite
zaokrete pre nego Sto ste sigurni u spusti.
Ponavljam Vam, da je pravilan i siguran spust vife od
pola smuiarskog znanja i umeéa, pa stoga i osnova
koja se mora temeljno nautiti.



Prihvatanje

Kad dobro naudite prednjc vezbe 8 i 4, ova Vam ve¥ba neée zadavati
nikakvih lefhoca, a pomocu nje dobidete veéu sigurnost u spustu | modi
éete promenili pravac vodnje.

1. Tezina tela na levoj nozi. — Levo koleno mekano i po-
vijeno unapred. Veéi pritisak na peti teZiste pre-
neseno malo unazad. — Desnu smucku podignite od snega
i zaokrenite je malo udesno.

Prihvatanje Klizni korak

2. Desnu smucku polozite u sneg u novi pravac. — Islo-
¥remeno prenesite nu tela na desnu smucku, a levu
podignite iz snega (pazite da ne stanele desnom smudhom
na levu).

3. Levu smudku iznad snega dovedile do desne.

Ako ova veZbu ponavijate vise pate u istom praves moZete
izvesti pofpun okret u velikom [uku i zaustaviti se. — Ve-
Zbajte prve u kosof voinji prema bregu, pa zatim u spustu

Klizni korak

— Levu smuéku dignite iz
snega i povise snega prenesite je do desne noge. — Ko-
lena mekana; &im je veéa brzina tim su kolena vite po-
vijena. — TeziSte pomaknuto malo unazad.

5. Iz ovog polozaja bacite telo jakim zamahom napred i u
levo. — Unutrasnjim rubom desne smudke jako se odbijte.
— Kolena jace povijena.

6. Iskoristite zamah za 3o duze klizanje. — Za vreme Rli-
zanja prinesite desnu nogu do leve i pripremite se za
korak u desnu siranu.

Klizni korak upotrebljavajte na blaim- nizbrdicama za po-
vecanje brzine.

Zapamtite da je klizni korak mera sigurnosti smu-
¢ara u spustu. Po kliznom koraku poznaje se solidno
Skolovan vozac.




Mechanika pluga

Smucar Q klizi

Mehanika pluga

G. Zamislite da je
smuckama zauz-

z strmu ravan zbog sile
namesto snega led; ma kakav pol
mete neée se lrenje povedali L j. br
modi usporili.

nu klizanja nedeie

Ali sneg se odupire iskofenim povrsinama i vréi na njih
k 0. Slaganjem ovih komponenata ofpora u
liantu O, dobijamo silu koja ima suprotan pravac
sili klizanja @. Oduzimanjem sile Or od sile G dobidemo
smanjenu silu klizanja i zbog toga ée kretanje niz strmu
ravan biti uspo .
Povecavanjem ugla izmedu ucki povecava se i otpor
snega. U frenutiu kad rezulfanta otpora bude ravna sili
Rklizanja G, na ‘e se smuéar Q u ravnotefi na strmoj
ravni, [ j. zausia

o)




Plug

1. Iz niskog &ufnja malim uspravlianjem rasterctite zadnje
delove smuéki. — Gurajte pele ustranu i razdvoite kolilio
je moguce krajeve, a vrhove sastavite. Istovremeno se
podajte malo unazad, da ne bi zbog smanjenja br
pali napred. — Sve ovo izvodite postepeno iu v
Naglo trzanje tela u pluzni polozaj dovodi do
noyg pada.

ne

2_ Polozaj tela u plugu: gornji deo tela nagnul jako napred.
— Kolena savijena u unufra$nju stranu. — Prilisnite na
pete { gurajte ih usiranu. — Obe noge ravnomerno ople-

retite, pesnice drite pred holenima. Vozite pliostimice.

3. Zaustavljanje plugom. — Koliko je mogude rasdirite zadnje
krajeve. — Sto ved prilisake na pete. — Tspravite kolena.
— Ako je brzina suvide velika i ne mozete da se zausta-
vite ovim naéinom, prenesite tezinu na unutradnje rubove
(zarubite). — Da Vas trenutni zastoj ne bi bacio napred.
nagnite se malo unazad.

Zapamtite: pete ustranu, kolena unutra: vrhove sasta-
vite, krajeve rastavite

Plug vebajte u pofetku na blagoj padini na izvoZenom i
smrznatom snegu, a docnije na striifem terenu § po neizvo-
Zenom snegu. VeZbajte preluz iz spusta u plug i neprekida-
Jjuci voZnju potpunim zaustavijanjem predite ponovo u spust.
Pocetnik neka naudi dobro samo osnove pluine voinje. Tek
docnije neka ove asavelave, iz razloga Sto je pluna voinja
vrlo zamorna, naroéito po jako strmim nagnuci

1
=



YVoimja pljostimice i rubljenje

B

|

s
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Voznja pljostimice i rubljenje

Voznja pliostimice: smuéke klize po &itavim donjim po-
vréinama, Sirok trag u pravoj voZnii, izgladan frag pri
zaokrelu i plugu.

Rublienje unutradnjim rubovima. — lezina tela samo na
rubovima. — Povecano trenje i zalo jak pritisak u noge.
— Upotreba pri plugu i odupiranju.

TRublienje spoljainjim i unutra3njim rubom: lrag pri pra-
voj Vo2 an, pri zaokretima stepenast. — Upotreba
kod kristijanije.

Zapamtite: rubovi su najvedi protivnici pocetnika. —
Oni su uzrok polovine Vadih padova, — Zato sve zao-
krete vozite u potetku pijoStimice. — Rubljenje ée dodi
samo od sebe. — Rubljenje je u pocetku zaokreta naj-
veéa, a kod potetnika najéeSta greSka.




i odupiranja

.

i

Mehanika pluznog zaokreta

Ahko smucar Q prenese Eitavu tezinu svog tela na jednu smu
a drugu drzi samo poloZenu na sneg, pojavide se mnogo vedi
otpor snega i trenja na ivici oplerecene smu Alo ova
dva otpora, @, i Oy, slozimo u njihovu rezultantu O, vi-
dedemo da ona ima suprotan i kos pravac sili klizanja G.
=t sila GiOr u laniu dobi¢emo silu G, koja
nam oznacava novi pravac kretanja i silu zbog koje sc
smudar krede u novom praveu. Vidimo da je ta sila manja
od izvorne sile G. Posmatranjem kretanja u sledeéim tre-
nutcima i slaga m sila dobidemo rezultante G, i G,.
Vidimo da se smu¢ar krede u slranu sa sve manjim
brzinama.

Nastalo kretanje nazivamo zaokretom a posto je pro-
isteklo iz pluZnog poloZaja smuéki: pluZnim zaokretom

Mehanika odupiranja

Tezina icla smucara @ je na jednoj smucki ¢
os pohklapa s jom pada.

Druga smucka j

polozena u kosi phini polo
Neoptereéena smucha frpi pritisak i otpor snega i |
zaokrene opteredenu smucki iz njenog pravca
otpora ©@y. Toj sili protivi se ofpor s

i
reéene smucke. Slaganjem ovih dveju sila i sile G zbog

*ga sa strane ople-

koje Rlizi telo po strmoj ravni, dobijemo silu G, koja
nam pretstavlia smanjenu silu klizanjja i zbog koje se telo
krede niz strmu ravan usporenom brzinom.




Pleini zaokret

4.

Pluzni zaokret

Zauzmite pluZni stav. PluZenjem smanijite donekle brzinu,
ali ipak ne toliko, da bi zbog gubitha brzine na sred za-
okreta morali stati.

Prenesite &itavu te2inu fela na levu nogu. -- Nagnite se
prema padini. — Levo rame isturite napred, a levu pe-
snicu gurnite sna2no nanife do vezova, — Pete ustranu
— Vozite pliodtimice. — Pogled u desno u praveu za-

okreta.

Poletnicima smeta pri izvrienju ovoga zaokrela sirah od padine. Po-
sledica’toga je nepotpunc oplereéenie spoljainie smudke. Slobodno sc
<akle nagwite prema padini, jer od toga zavisi pravilno izvrienie oo
zaokrela.

Dalje je podetnicima udno i nezgodno sastavi Rretanie kojc s
javija pri ovom zaokretu: fstovremeno klizanie niz pading i ustranu
Privgite se na ovo krelanjc i mimo jzdr¥itc u ovom krelaniu do kraja
zaokreta.

Zaokrel je zavrien. Prenesite t
a desnu privucite do leve.
Predite u nizak ¢udanj i vozite dalie u kosoj voznji.
Zapamtite : teZina tela na protivnoj nozi pravca zao-
okreta. — Nagnite se prema padini — ne plafiite sel —
Vozite pljostimice.

i fela na levu nogu,




Odupiranje

Odupiranije

Pri odupiranju je tefina Citavog tela na jednoj nosi, dok se
druga noga u kosom pluznom poloZaju odupire pritisku
snega. — Koleno opteredene noge povijeno je napred i
elastitno. — Suprotna noga skoro isprufena. Neoptere-
¢ena smucka plioStimice poloZena. Zadniji  krajevi
ustranu, vrh ispred oplerecene smucke. — Povremenim
jagim pritiskom na isturenu smuéku i rublienjem s njom,
postize se vede usporenje voEnje.

Tezidte pomaknuic malo natrag, telo povijeno unapred. —
Tezina na celom stopalu opteredene noge:

Odupiranje up ji u svima slué kad i plug,
no ono ima pred plugom prednost, da manje zamara, jer
moZemo menjati nogu koja trpi pritisak (kojom se odupirema).
Pri kosoj voZnji ne moZemo pluiiti, ve¢ smanjenje brzine
postiZemo odupiranjem donjom smuckom, a teZina je tade
na gornjoj smucki.

U velikoj brzini upotrebite vazda odupiranje jer je si-
gurnije od pluZenja.




Zaokrefi odupiranjem

Zaokreli odupiranjem

fi. — Leva s
0 — od brega.

Vozile u Cuénju u hosoj voi
smudka — donja. Zaokrel u de:

. desna

Odupiranjem desnom donjom smuékom usporite voznju,

Prenesite tezinu tela na desnu — donju smuéku; sa levom
— gornjom smuckom odupirite se. Vrhleve smuéke ispred
vrha desne. — Polako okrecite telo udesno. — Vozile
plio: ice. — Postepeno se sve jace i jade odupirite
levom smuc¢kom dok ne osefite da je zaokretno kretanje
podelo. Tada se naglo uspravite u kukovima i

snaZno i energitno prenesite teZinu tela na spoljadnju —
levu nogu. — se prema padini, rame s levom
pesnicom gur 0 nanife. — Desna noga povijena
u holenu, pete ustranu. — Vozite pliodtimice.

Ma i rajmanje rubljenje bilo kojom smuckom vedi padu.

U ovom polozaju klizite mirno nanize i udesno. — Po-
¢led udesno u praveu zaokreta.

Unutrasnju neoplerecenu smucku privucite levoj, po po-

i snega
Cuénite i produzite voznju.
Zapamtite: iranje donjom | — Odupiranje

gornjom smutkom. — Malo uspravijanje gornjeg dela
tela. — Energian prenos teZine tela na gornju smudku.
— Priviaéenje unutradnje smucke i cufanj.

Pazite da kod uspravijanja ne uspravite i kolena. To je ve-
lika greSka. Uspravijajte se vazda samo u kukovima gornjine
delom fela.

Opisani jzaokreli su kljud smularske fehnike § terenshe vofnje,
su vrhunac podetnitke ikole. Kad ih potpuno savladate mogete vos
sigurno i po majstrmifin | najzaledeniiim padinama. Vebajte ih zato
uporedno i na levu i na desnu stranu, pa onda povegite oba zaokreta
u celinu. Prelazeci tako padine u zaokretnom kretanju, dobicete srecan
osetaj da ste naudili smudati.

Pazite da sve zackrete izvodite na izbocenom (konveksnom)
delu padine. Na udubljenom (konkavaom) delu padine ne
moZete izvesti nikakav zaokrel.




Mechanika kristijanije

Mehanika Kkristijanije

Valiak a polozen svojom dufom osi u praveu linije pada,
klizace po strmoj ravni po padnoj liniji. Ako pustimo nelit
il j: 1 njegovom teZistu, zauzimade valiak a
pol je @, a, itd. On ée i dalje svojom dufom osi
kliziti u praveu padne linije, ali ée se pomerati uporedno
padnoj liniji; nastace, dakle, jedno slozeno kretanje.

Ako pustimo silu Z da dejstvuje na kraju valjka, valjak ée za-
uzimati polozaje 1, 2 3, 7. On ¢e i dalje klizati niz
slrmu ravan. a ujedno e se i valjali oko svoje duze oso-
ving, no, brze svojim zadnjim krajem jer je na niega dejsi-
vovala zamajna sila

Tako ¢e opet nastati jedno slozeno krefanje — Elizanje niz
strminu i u stranu, To slozeno kretanje zovemo u smuc-
nju — Kristijanija.

Pokusamo li isti princip primeniti i na prizmu opteredenu tere-
tom Q. videéemo dasila Z nece biti dovolina da pokrene
prizmu_na siranu, jer se sili Z suprolstavlia veéi ofpor
snega ©. Medulim, ako malo podignemo zadnji kraj
prizme, izveice sila Z prizmu iz pravea padne linije i
poliskival 1 stranu dejsiva sile. Dejstvo sile Z bice po-
jacano silom Llizanja koja napada prizmu u njenom te-
#i8tu. Stvoriée se ponovno slogeno kretanje kao i kod
valjka.

Ako u poloZaju 5 na bilo koji nadin izvinemo prizmu na rub,
pojadade se ofpor snega i frenje, pa ¢e se prizma za-

ustavili
|0 320 s1e e, @
—1 Gospoing wEiTe jul
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Krisfijanija ma spoljainjoj nozi

Kristijanija na spolja3njoj nozi
(Zaokret udesno — od brega).

1. Vo

te u niskom &uénju u hosoj voz
gornja, desna donja.

Kratko odupiranje levom — gomjom smuékom. — Kad

oselite da se zaokretno kretanje pocelo, tada

3. se uspravite naglo ukukovima i oslobodite tezine krajeve

j chi za jedan trenutak podavanjem tela napred. —

amahnite telom udesno. — Zamahivanjem tela

kojaih izvede iz dosa-

cg pravea kretanja i polpuno uvede u zaokretno kreta-

— Zabodite desni Stap ispred desne noge i oslonite s¢
olako na njega.
Zabadanjem Stapa poved: silu koja je pro
hivanja tela udesno; sem toga osigurale svoiu rav
koja je zbog nagle promene pravea kretania pokoleban
uporile oko koga se ok
Podetnicima preporucujem upotrebu §tapa zato, Sto oni ovay
pokret uce iz male brzine koja nije u stanju da proizvede
doveljnu obrinu silu za izvrienje okreta.
Ism; trenutha kada zabodete stap, prenesite ener
1 1 tela na spoliainju — levu nogu. - - Nagnite sc
islovremeno prema padini i napred. — Levo rame i levu
pesnicu gurajte prema vezovima. — Mirno izdrzite u ovom
polozaju neioliko trenutaka ine plasite se klizanja u stranu
— prema padini. — Privucile desnu — unutradnju nogu
levoj — spoljadnjoj, povladedi je po povrSini snega
{ne po vazduhu Ho u potetky izgleda lakie, ali je pogresno i narodito
Stetno kod velike breine, jer gubite uporiSte jedne noge).
Vozite pljoslimice. — Rubljenje donosi pad. (Ponavijam
Vam: rubovi su najvedi protivnici potetnika).

<. Desna — unufra$nja noga je prevucena levoj — spolja-
snjoj. — Postepeno oplercéuite obe smudke. — Stap jo
joi uvek zaboden i shu#i za polporu pri okretanju. —
lelo iz nagiba prema padini naginje se postepeno prema
bregu. — Postepeno prelazite u ak ¢ucanij.

5. Konatan polozaj. — Nizak &u¢anj. — Vozi
Tezina tela malo vise na gornjoj, ali ne rastereéujte potpunc

. — Leva smucka

U stapu imale
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Ako

ni donjusmucku. — Pritisak je jad na petama. Nagnite
se prema brey
Usled naginjania prema bregu rubovi su vile optereden i rublienic se
ede samo od sebe. Ono dahle nije doilo zbog ixvrianja nogu,
polozaja lela. Rublienie je do: ble, samo u ovom
Ronatnom poloZaju. Ono slui da zauste retanie 1 da spredi
Blizanje plioitimice pok
Zapamtite: iz niskog Cuénja odupiranje gornjom
smuékom. — Uspravljanje tela u kukovima, pedavanje u
napred i zamahivanje « praveu zaokreta. — Prenos te¥ine
na spolja¥nju — gornju smuku i oslanjanje na $tap. —
Priviafenje unutrainje smucke i postepen prelaz u &u-
&anj. — Vozite pljostimice i nagnite se prema padini. —
Postepeno se naginjite i na unutradnju stranu zaokreta
(kao ked bicikla). — Konatan poloZaj: ak EuCanj,
pritisak na pete, telo nagnuto prema bregu.

Skice 6, 7 i 8 preisiavijaju iste pokrete kao iz shice, 2, 5
i 4, samo bez upolrebe Stapa. Ove okrele bez Stapa
vezbaijte docnije u vedoj brzini i postepeno se odvika~
vaite od upotrebe Stapa.

Pazite na sledece: veZbajte uporedo okret u desnu { u levu stranu,
VeZbajte u pocetku na izvoZencm (uglacanom) snegu i to na
izbodenom delu padine. Kad dodete na feren, na neizvoZen i
teZak sneg, videcete da jo§ mnoge morate da uéite, ali nikad
ne zaboravite na principe zaokreta, koji vae za svako zem-
ljiste i za svaki sneg..

uporedite opisani zaokret zamahom i zaokret odupiranjem
opisan u prednjem zaglavlju, videcele da se ova dva za-
ohreta skoro podudaraju.

nih smudki

Trenutak uspravljanja i zamahivanja telom izrazitiji je kod kri-

Razlika

Kod

stijanije i zato je ovaj okret brzi
medu obiénog zaokreta i zaockrela zamahom lezi,
dakle, u zamahivanju telom, jer to zamahivanje proizvodi
ja¢u obrtnu silu, pa prema tome i odtriji okret.

obiénog zaokrela naprotiv ,éehamo® da se obrtna sila
proizvede zakonima klizanja niz strmu ravan pomaZudi se
odupiranjem. Zato je zaokrel sporiji, a luk zaokreta veéi.
Opisani zaokret hom — ja na spoljadinjoj
nozi najbri je i najsigurniji naéin zaokretanja ili zau-
stavljanja iz najbrZe vo¥nje.

Bridge — krisiijanija”

ili kako necete nikada nauditi smuéati




na obe noge

Kristijanija na obe noge
(Zaokret u desno od brega),

1. Ve

gornja, desna — donja pomaknuta malo ispred leve.

ite u niskom &

énju u hosoj voznji. — Leva smucka —

2. Naglo uspravile telo u kukovimai nagnite se napred, tako da
rasterelile obe smucke, a narodito njihove brajeve, — Zamah-

nite telom udesno. — Vozite pliostimice. — Smucke upo-
redne ali ne suvite sastavljene. — Nastalo obrtanje i kli-
zanje u stranu mirno jzd prelazite  postepeno u

Cucanj.

3. Oplercétjle obe smudch
ginjil

— Jaci pritisal: na pete, — Na-

se¢ polako na unutrainju stranu — prema bregu,

4. Konacan stav: nizak ¢ucanj, Siroka voznja. — Oplereéeni
rubovi. — Telo nagnuto prema bregu,

Zapamtite: tajna kristijanije leZi u naglom uspravijanju,
u zamahivanju telom u praveu okreta i vo¥nji pljos-
timice za vreme okreta.

Ponavijam Vam: ne uspravljajte i kolena, veé samo
gornji deo tela. Kolena su vazda savijena i mekana,

Pazife: ne mislite na to da trebate na kraju zaokreta do
zarubite, jer fete onda prerano da zarnbite | zaokret necete
moci da izvedete.

Opizani zaokrel je &shi tip zaokrela zamahom hkoga sam na-
veo Rao primer za objainjenje mehanike kr
zalo u literaturi i nosi naziv 8ista kristijanija%.

janije; on

Ranije opisan zaokrel nazvan je .pluna kristijanija® a lui-
siijaniju na unuiradnjoj ni ovi: ymakaze, ,Skare® jli

wizvudena kristijanija“.
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Kristijanija na unutragnjoj nozi

Kristijanija na unutra3njoj nozi
(Zaokret u desno od brega).
Vozite usho u srednjem Suénju. — Leva smucha gornja. desna
donia pomaknuta napred malo ispred leve.

1. Malo se uspravite, zamahnile felom u praveu zaokreta —

udesno. — Vrhove smuchi rastavite na taj nadin, 3o u
Casu kad se uspravile premestite desnu nogu malo
ustranu i prenesite vecinu teZine tela na nju. — Jaéi pri-

tisak na pelu, kao da Zelife kraj smucke pritisnuli jae u
sneg, a vrh da podignele. clo nagnuto malo natra
— Leva smucka spoliainja manje opterecena klizi
pored desne — unulradnje. — Vozite pliodtimice.

2. Predite u Ccucanj i nagnile se u unutradnju stranu —
prema bregu. Smuéke joi uvek pljodtimice klize ustranu
i niz padinu.

3. Konacan stav: nizak cucanj. — Siroka voinja. — Telo
nagnuto prema bregu i zbog toga rubovi jade opteredeni

pokreti kao pod 1 i 2 samo s pomodu 3tapa.

Upotrebu Stapa  preporutujem polelnicima koji oval zamah ule iz
male brzine, a i obufenim smufarima koiji izvode ovaj
n snegu.

Zapamtite : srednji ¢utanj. — Unutradnja smudka istu-
rena malo napred. — Malo se uspravite i zamahnete
telom u pravcu zaokreta — TeZina uglavnom na unu-
tra8njoj nozi — pritisak na peti. — Stap je uporiste
‘woko kojega se okretete. — Vozite pljoStimice sve do
kraja zaokreta, tada zarubite naginjanjem tela prema
bregu. — Tejifte je za celo vreme pomaknuto male
natrag.

VeZbajte ovaj zaokret u pofetku na uglacanom snegu i lo
postepeno : prvo prema bregu, zalim iz padne linije i ko-
naéno od brega. Veibajle uporedo na obe strane na leva i
na desnu.
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Telemark
(Zaokret udesno od brega)

Vozile u srednjem Eulnju, u kosoi vonji. — Leva smudka — gornja;
desna — donja. Teina fela na desnoj — donjoj smudhi

Levu — gomju smucku ispadnim korakom pomaknite na-
pred, toliko da zglob leve noge dode u visinu vrha desne
smuéke. — Zatim dovedite levu smuéku u poloZaj odu-
piranja i istovremeno

zabodite Stap ispred desne noge i ustranu, pa prenesite
Zinu fela na spoljadnju levu nogu, oslanjajuci se do-
nekle na stap.

Desna noga povijena jako u kolenu, odrava hosi po-
lozaj smucke. Leva — spoljanja noga gura pelu ustranu.
TeZina tela joi uvek na spoljadnjoj levoj smucki. — Osla-
njajte se na Stap. — Mirno izdr¥ite u tom polofaju itav
zaokret.— Yozite pljostimice. — Nagnite se postepeno na
unutrainju stranu zaokreta.

Po zavrietku okreta privucite unuirasnju — desnu nosu,
njt.

opteretite obe smucke i produsite vo

Zapamtite : ispadni korak i odupiranje gornjom smu-
¢kom. — Zabodite Stap i istovremeno prenesite teZinu
tela na isturenu — spoljadnju nogu. — Oslonite se na
Stap .— Posle zaokreta privucite unutra$nju nogu spo-
lja¥njoj i produZite voZnju.

Pazite : neoplerecujte spoljasnju nogu pre nego Sto je dove-
dete .u poloZaj odupiranja. — Ne mlatarajte rukama po
vazduhu u cilju da odriavate raviofezu.

Upotrebljavajte telemark samo kad Vam je preka po-
treba t. j. kad vozite u dubokom, te3kom snegu.
Telemark je paradna figura starog smutarskog doba.
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Terenski skokovi

Terenski skokovi

Preskok. Pomocu preskoka moZete preskoditi u spustu
male prepreke. Pre skoka nisko uénite i usmerite vrhove
Stapova na ono mesto, gde mislite da shodite. Zabodite
Stapove i oslanjajuéi na njih odbite se od snega. Jos u
vazduhu zgréile noge i podaijte se napred. Pri doskoku
na sneg isturife jednu nogu u mali ispadni korak, i pre-
dite zatim ponovno u nizak ¢ucanj.

Popree

skok je hristijanija u vazduhu. Pre shoka
nisko Euénite i usmerite vrh Stapa na mesto gde mislite
skok da izvedele. Zabodite vrh 3tapa malo ispred vrha
smucke. Ne odbijte se odmah &im ste zaboli Stap, veé
Cekajte dok Yam noge ne dodu u v
zaboli 3tap. Tada se naglo uspravite

u mesta gde sle
kocite u u
vazduhu se okrenite u popreéni polozaj oslanjajuéi se
na Stap. Smucke uporedne, kolena sastavliena. Ul va-
zduhu zgréite noge i podajte se malo napred. Pri do-
sholu na sneg isturite jednu nogu u ispadni koralk, zatim
predite u nizak ¢éuanj.

Isti skol: motele fzvesti i zabadanjem obeju 3apova u stranu shoka.
Popreéni skok upoirebljavajte u snegu sa smrznutom ko-
rom, u kome ne mq
dete. Popreéni skok u

e nijedan drugi zaokret da izve-
te na mekanom snegu, a nikako

na uglacanom smrznutom.

Smucari koji Zele da svrate painju publike na sebe i {zvo-
dioci cirkusarlja zavedu Cesto podetnike, narodito one miade.
pa i oni poénu da uée stvari koje nemaju praktiine vred-
nosti, a jos nisu ni saviadali osnovne zaokrete. Naveo sam
zato kao primer ovaj skok, koji je u stvari jedna dobra gim-
nasticka veZba za izuenog smuéara i savetujem pocetnicima
da se kane ovakvih | gorih skokova (kao Sto su pidZama,
salto itd.), jer pomocu njilk moZete samo da slomijete daske,
Hi da uganete nogu, a nikada naucite dobro i sigurno da vozite
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DODATAK

Skok sa skakaonice

, 4. PoloZaj fefa u vazdubu pri poprednom skoku.

5. Popreéni skok sa dva Hapa.
6. Doshol,




Skok sa skakaonice

Skok sa skakaonice

Skakaonica

Skakaonica je teren udefen zemijanim uhopima i nasipima
za izvrienje skoka. Od profila i veli¢ine skakaonice za-
visi i duina skoka. Manju skakaonicu mo#ete podiéi na
zgodnom ferenu i od snega. Na takoj improviziranoj ska-
kaonici mozete shakali 15—20 mefara.

skokovi i do 100

Na veéim skakaonicama mogu se izvod
metara pa i vide.

s, most i doshodiste.

Skakaonica se uglavnom deli na zalef
Zaletiste je strmina, nagnuda oko 30°, na kojoj skakad
potrebnu brzinu i silu za izvrienje skoka. Brzina
e zaletiSta. Na velikim skakaoni-
ine od preko 70 km. na sal.

od nagiba i duz

cama poslizavaju se br
Most je prelaz na kome strmina zaletidta prelazi u blago
nagnutu ili vodoravnu ravan. Nagnude mosta moZe biti
do 6% Na zavrielhu mosta odvaja se skakaé od snega
ileti kroz vazduh krivom linflom oblika parabole. Skakaé leti
a let sprecavaju: priviadna sila zemljine

teze i ofpor vazduha.

Ofpor vazduha je vrlo velik zbog velike brzine s kojom ska-
kaé leti u vazduhu osobito na velikim shakaonicama, ali
u novije vreme taj otpor koristi fako da skakaéi na ve-
likim skakaonicama ne lete veé jedre kroz vazduh (aero-
dinamiéni skok).

Dosko&isteje strmina na koju skakaé pada po zavrienom
a krede se izmedu 30° i

skoku.

gnuée doske

velikog nagnuca doskodista skakac ne trpi veliki ¢
nogama koga bi inade jako osetio da sa

S istog razloga




Skok sa skakaonice

Skok

Zalet: zauzmite stav pokazan na slici 3. Gornji deo tela
nagnite napred, kolena savijte i sastavite, usko vozite;
jednu nogu isturite malo napred, ruke ispred ili sa sirane
kolena. Zbog sve vede i vede brzine povedava se otpor
vazduha. Zato se postepeno naginjite vise unapred, da
smanjite Vasu povrdinu izloZenu ofporu vazduha.

Oiskok: pred prelazom na most nagnite gomiji deo tela jos
vite napred, leZinu lela prenesite na prednji deo smucki,
noge shoro uporedo, kolena savile ito vise moZete i spre-
mite snagu za oiskok. Kad Yam wrhovi smuéki predu
prednju i mosla, munjevito uspravite noge, rukama
zamahnite navise, a gornjim delom fela — malo presa~
vijenim u pasu — =zamahnite naviSe i napred.

Otskok je najvazniji deo skoka zbog loga Sto od jagine otskoka
zavisi daliina skoka; poloZaj tela koga zauzmete pri
ofskoku teSko popravijate za vreme leta kroz vazduh.
Zamahivanjem fela napred dajete telu polrebni pretklon,
koji je neophodno potreban za doskokh.

Let: u vazduhu telo mora bili nagnuio toliko napred da uvel:
stoji upravno na strmini doskotitta. Noge jedna pored druge
smuéke paralelne i u istoj visini. Rukama mirmo kruite
napred ili nalrag prema tome da li ste zauzeli premalo

suvise pretklona. Sa kruZenjem ruku mogete, dakle,
donekle popraviti polozaj Vasega tela u vazduhu i ujedno
odrzavati ravnotezu. U posledniem delu leta gledaijte
ispod sebe na mesto gde cete doshoéi

Doskok U trenutku kad Vam smucke dodirnu sneg, isturite
jednu nogu malo napred, savite jako kolena, narogito
koleno noge koja je pozadi, predite u nizak cucanj, a
zatim opet zauzmile stav koji ste imali i u zaletu. Na
skakaonicama s doskohom manjeg nagnuca moZete jednu
nogu jace isturili napred (ispadni poloZaj — telemark).

Pri dolasku na ravnicu moZete se zaustaviti bilo kojim na-
&inom zaustavljanja.
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