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Razvoj alpskog smufanja, kako sportsko -
rakreativnog tako i vrhunsko - takmlcarskog,
1 svetu i kod nas uslovio je potrebu postoja-
nja jedinstvenog pristupa u 5p;0vodggnau .
obuke, usavriavanja 1 odrzavanja smucarskih
veitina kod dece, omladine, a i cdraslih
osoba. A .

U nafoj zemlji postoji Jedinstvena jugo-
slovengka 8kola smucanja sa svejim planom i
programom, xoja je 1 na osnovu postlgnut}h
demonstracija na raznim Interskl seminarima
i na bazi sportskih rezultata, danas veoma
cenjena i priznata u svetu. A

7a ostvarenje £kole smucanja postoji kod
nas nekolike priruénika i to, u prvom redu
za one koji Zele da nauce dg g€ uspesno spu-
gtaju niz padine zimskog pejsaza. ?os@oge ta-
kodje 1 priruénici za ucitelje smucanja sa
vi%é ili manje obuhvaéenog nastavnog gradiva
neobhodnog za strudne kad?ove u obuci 1 napre=
dovanju u smuéarskoj tehnicl. .

7a ostvarenje postojeée jedinstvene jugo-
slovenske 3kole smulanja potrebni su 1 odgo-
vaerajuéi strudni kadrovi, koji treba da su
sposobni da najpravilnije prenose na.dgqu r.
omladinu veftine smulanja sve do ukljucivanja
u trenaini proces radi ufesta na takmicenji-
i Redi potrebe u osposobljavanju kandida-
ta za uditelje i trenere alpskog smucanja
nastao je i ovaj Priruénik sa nesSto dopunje-
nim nastavnim programom u odnosu na dosadas-
nje priruénike ove vrste. '

: Silj Priruénika je, da na jednom mestu
pokuSa obuhvaliti po @ogucgostl sve ono Sto je
potrebno danasnjem ucitelju smucanga u toku
primene obuke i usavrZavanja svih likova al-
pskog smuanja.
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Njegova svrha jeste u tome, da svojim
sadriajem pomogne kako stvaranju kvalitet-
nog smudarskog podmlatka, pre svega buduéih
takmifara, takmo i ostalih ljubitelja sportsko -
rekreativhog smudanja.

Prirudnik je proSiren poglavljima o metod-
skom prelasku iz skole smudanja u takmidrsko
smuanje. Time se oblast delovanja ucitelja

- delomiéno ukljuduje i u trena?ni proces i

priprema mlade smudare da ih prihvate trene-
ri u njihovim osnovnim smularskim organizaci-
Jama.

Priruénikom se daju osnovna uputstva u
radu sa grupama na smuéarskim terenima, a
posebno za obuku dece uzrasta do 7 godina.

Opis smucarsgkih likova dat je namerno bez
ilustrovanja crteZima ili kinogramima, pod
predstavkom da ufitelj smudanja treba da
kroz lidno usavrSavanje uz bolje demonstrato-
re samostalno savladjuje tehniku smudanja
direktno na snegu, a ne prema ilustracijama.

Uz opis likova predlofen je niz veZbi ko-
Jima moZe ulitelj brzo i efikasno da csposob-
ljava svoje ufenike da se oni kroz pravilno
izvedene pokrete razliditih likova spudtaju
niz padinu, a kasnije da se ukljuée i u tak-
midarski sport.

Metodski postupak, naveden u ovom prirud-
niku ne zahteva od ulitelja da napamet pri-
menjuje redosled predloZenih metodskih veZbi
veé da vrEi pravilan izbor njihove primene,
uzimajuéi u obzir pol, uzrast i kvalitet
znanja svojih ucenika.

U Priruéniku su, uz nekoliko titnih 1i-
kova Skole alpskog smudanja, navedeni i kri-
teriji jedinstvenog ocenjivanja savladanog
znanja smufanja. Navedeni kriteriji ocenjiva-
nja odnose se ne samo na ufenike, veé i na
znanje izvodjenja likova od strane samog
uéitelja smuéanja ili pripravnika.



= i

Jedinstveni kriteriji ocenjivanja znanja
1 izvedjenu likova alpskog smucanja zahteva-
ju da se svaki lik izvede na sledeéi nadin :

1. besprekoran poloZaj ( stav ) tela u celi-
ni u spustu pravo ili koso, sa pojedinad-
nim pravilnim medjusobnim odnosom poloZa~
ja rukxu, trupa i nogu

2. uskladjeno koriSéenje Stapova sa pokretom
gibanja tela

%, pravilno rastereéivanje smulki u praveu
gore, napred i unutar zaokreta

4, vodjenje smudki u zaokret kolenima, rota-

cijom podkolenica i bez odklizavanja celih

smulki
. primena odgovarajuéeg ritma u izvodjenju
zaokreta.

U izradi oveg Prirudnika kori&éeno je
od strane autora, kakc viSe literaturnih
izvora navedenih na zavrinim stranicama, ta-
ko i vlastito iskustvo u obufavanju velikog
broja smudara razliéitog uzrasta.

\n

Ovom prilikom autori se zahvaljuju svo-

jim prijateljima sa smudarskih terena, koji
su udestvovali u kreiranju predlozene metodi-
ke alpskog smudanja i biée im zahvalri na
svekoj daljoj sugestiji u poboljSanju slede-
&ih priloga za unapredjenje smucanja od
sportsko rTekreativnog do vrhunsko-takmiéar-
skog.

Autori se takodje posebno zahvaljuju
Jo¥i Ropretu, profesoru fizidkog vaspitanja,
uditelju alpskog smudanja mnogih generacija
studenata Fakulteta za fizicko vaspitanje u
Beogradu i rukovodiocu, predavadu na mnogim
tedajevima za sticanje strudnih zvanja u
smufanju i kao recenzentu ovog Prirucnika.
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Uvod

0d uditelja smufanja, prilikom primene
ve¥bi u obufavaniu podetnika osnovnim i nap-
rednim elemntima dlpske tehnike smulanja, pa
i tréanja, tra¥i se da teoretski poznaje, a
praktidno da primenjuje osnovne pedagoéke, di-
daktidke i metodske postupke.

Osnovna organizaciona struktura u obuda-
vanju pocetnika emudarskim vedtinama jeste
"5 kola smudc¢anga”. Tonijeu
pravom smislu £kola redovne nastave, veé krat-
kotrajno pohadjanje telajeva u trajanju 5 do
7 dana u jednoj zimskoj sezoni. Na takvim
tedajevima savladjuju se likovi jedinstvene
jugoslovenske Skole smudanja u onoj meri koli-
ko je koji od polaznika, udenika sposoban da
iste savlada. Od spusta pravo i koso preko
Svih vrsta zaokreta na razliditim terenima i
vrstama snega do takmidarskih zaokreta sa ubr=-
zavanjem.

Nadin formiranja grupe

Grupe, po vaiedim svetskim normama obuh-
vataju najvise 12 polaznika i poZeljno je,da
su u svom sestavu homogene prema uzrastu, zna-
nju smudanja, psihofizidkim sposcbnostima,
brzini usvajanja zadatih elemenata i slidno,
ali bez obgzira na pol.

Prema znanju smudanja udenicl mogu da se

" dele prema internacionalnoj klasifikaciji u
6 razreda ( od A do F ). Ukoliko na poligonu
nema takvih grupa, mofe se raditi iudve i
viie grupa po znanju smudanja, pa s i na taj
nadin koristi mogucnost, da oni koji zaostaju
ili br#e napreduju, predju u odgovarajuéu gru-
pu. Podetnik okruZen boljima od sebe lako se
obeshrabruje, a osim toga usporava napredova-
nje ostalih u grupi 1 obratno.
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Prvi kontakt sa grupom

%4a centralno mesto ukupljanja udeni
polaznika Skole smudanja mogeadaapogiﬁgika,
sirok, ravan plato blizu odgovarajuéih blagih
padina. Na takvom mestu, prvi se dan izvrdi

gruba podela poletnika po grupama, a za na-
predne provera znanja smulanja. k

U prvom kontaktu uitelj treba da.se upo~-
zna sa polaznicima Skole i da im prui dodat-
ne 1nformaclje o nastavi, nadinu rada, neob-
hodnoj opremi, terminologiji sporazumevanja
i sl. Preporucljivo je da se Zto pre upamte
imena polazniks, &ime se stvara prisniji
medjusobni cdnosgi. g

‘Prvi zadaci uditelja

: Prilikom rada, poZeljno je da uitelj
ima pri sebi blok za pisanje, olovku, Frirud-
nik kao podsetnik, kao i rasklopivi odvijacl.
Prvi praktiéni zadatalk, nakon 5to se objasni
nadin nameStanja smulki, jeste, da se proveri
zategnutost vezova i stanje opreme. Na osnovu
stanja posavetuju se polaznici o dobrim i lo-
sim stranama. Pgsebno se ukaZe na mazanje smu-
éki sa njihove 8trane lidno ili u servisu.

Nadin objadnjavanja, demonstracija i korekcija
gresaka :

y O0d prvog trenutka, radi preglednosti i
51gurngst1,.potrebno Jje insistirati na redu
u grupl u vidu vrste, Jjer se to pokazalo kao
nga?olag radna formacija. Objasnjavanje i o-
pisivanje likova treba da bude kratko, jasno
razgovetno i terminolofki pravilno. Izbegavai
ti @a sé uenici optereéuju mnogobrojnim po-
dacima, jer bl se moglo do¢i do tzv. " para-
lize analize ". Treba daucditi =~ . kako svoje
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misli i izlaganje usmeriti. u Zeljenom ci-
1ju, tako i u praktidnom radu teZiti da se
raspoloZivo vreme iskoristi 8to racionalnije.

' Svaki radni dan treba da zapolinje obavez-—
nim vedbama istezanja i razgibavanja tela radi
zagrevanja.

Dok se vrii objadnjavanje, grupu treba
postaviti tako da im vetar, sneg i jako sunce
ne ometaju pafnju. Da bi udeniei pravilno i u
potpunosti videli demostrirani 1lik alpskog
smucanja potrebno je da uditelj krene sa pri-
kagzivanjem na nekoliko metara iznad grupe i
zavrdi prikazivanje sa nekoliko povezanih
likova, nekoliko metara ispod grupe. Iime
udenici stitu pravu predstavu o elemmtu, vi-
devii uitelja, demonstratora od napred, sa
strane i od pozadi.

Za vreme izvodjenja lika nema svrhe pri-
gati ili dovikivati savete, jer to ucenici
gesto ne duju ili ih to dekoncetrife u posma-
tranju. Samo je ponekad korisno da se nazna-
&1 ukratko neki od pogresno ili pak dobro
igzveden lik, ali samo tada kada se ufenik na-
lazi u neposrednoj blizini uéitelja.

Prilikom korekcije gresaka pred grupom
se iznose prvo opSta zapa¥anja, zajednicke,

a zatim detaljnije pojedinadne greske. CeSCe
treba da se skreée paznja na korektno izveden
elemenat, radi stvaranja pravilnog osedaja

u svesti udenika.Pohvale takodje motivirajuce
deluju na dalji rad i trud ufenika.

Poseljno je da se ulenicima sugerisSe da se
pred izvodjenje lika koncentridu, zamisljaju-
éi sebe kako ée ga izvesti i redosled pokreta.
Ponekad je potrebno da ufenici samo glasno
analiziraju izvedjenje elemmta, a uditelja
da potvrdjuje pravilne zakljucke ili da ispra-
vlja.

i U tokuy vgébanja,izbegavati monologe, jer
je korisnije da ucenicil sami medjusobnd anali-
ziraju pokrete.
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USenike treba prve nauditi kako se udi ana-
l}glyanjem, misaonim doZivljavanjem, prak-—
tiénim izvodjenjem i td.

¥ Nije poZeljno da se objadnjenje i save-
ti svode na biomehanilke analize, jer je
to za ulenike suvife nerazumljivo i sloZeno
za brzo shvatanje, veé¢ vife prigodnim opisom
i demonstracijom vrEiti objasnjavanje. Nije
pozeljno da uditelj iznosi celokupno svoje
te9r§tsko znanje, koje udenici ne razumeju,
ve¢ im se probliziti sa upro3enim objasnje-
vanjem zadataka koje izvode po prvi puta.

U poletku, dok se veZbe izvode u spu-
stu pravo i pluyenju, nakon demonstracije
ucitelj moZe da ostane na isteku padine i
da svakom ufeniku po zavrSetku vezbe, kada
mu se pribliZi, ukaZe na greske ili pravil-
nost. Nikako se nemoZe stajati na vrhu pa-
dine 1 dovikivanjem ukazivati na gredke i
pr§v1lnosti. Ako se neki od likova obnavlja
moZe se ostati sa grupom i zajednidki anali-
z%ra?i izvodjenje lika od strane nekog od
ucenika, koji se spusta do unapred dogovo-
renog mesta.

Elemnti koji se obradjuju, na primer,
zaokret od padine,prvc se prikazuje u okvi-
ru celine ( sintetidki metod ) pa zatim u
pojedinim delovima, na primer, rastereéenje,

a zatim rastereéenje pomodu Stapa i sl.

analitidki metod g i ukazati taj deo u
celini i svrhu obuke tog dela elementa.

L U toku rada sa pofetnicima i sa decom,
koji uglavnom ule vizuelno, kopirajuéi udi-
telja, ovaj se prilagodjava njihovom uzrastu
odnosno, nebi smeo dozvoliti da u bilo kom
trenutku izadje van okvira trenutnih sposob-
nosti ulenika. Zato se svaki lik izvodi od
Eocetka do kraja potpuno Skolski, ponekad
¢a i karikiranim pokretima.

K JUitelj bj trebac da demonstrira lik
i veZbe Sto vise puta.
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Koriféenje uspinjaa i rad na stazi

Prilikom kori&éenja uspinjada izdvojiti
prvi puta grupu sa strane, objasniti i po-
kazati princip ulaska i silaska sa uspinja-
de. Obavezno koristiti veZbe kojima se imi-
tira polazak i kretanje na " ski - liftu “.
Poyeljno je zamoliti radnike na uspinjadi
da pomognu poletnicima prilikom ulaska na
uspinjadu. Prilikom koriZéenja sedeZnice
uditelj ide prvi i sadukje grupu na kraju
te im pomafe pri silafenju. Na " ski - liftu"
uditelj ide poslednji, da bi one koji pad-
nu uputio gde da sacdekaju grupu.

BEilikom rada na smucarskej stazi grupu
treba zaustavijati na preglednom delu, do-
voljno Sirokom i uz rub staze. Zaustaljanje
poje dinaca vrEi se uvek i po pravilu ispod
mesta gde je ulitelj stao. Na taj nadin
zauzima se najmanji deo staze 1 grupa ne
predstavlja prepreku i opasnost za druge
smutare. Ne dozvoljavati zaustavljanje na
krivinama, raskrenicama, sufenim delovima
staze ili na sredini staze ili ispod prelom-
nice.

Makon objaZnjenja jednog od naprednih
likova, ulitelj moZe da povede celu grupu
niz padinu, stim da odredi velilnu razmaka
izmedju pojedinaca.PpZfeljno je da se uditelj
zaustavi na polovini predvidjene staze za
izvodjenje odredjenog lika i da bi time imao
moguénost da osmtra svakog svog uenika sa
gvih strana. Ukoliko ucéitelj prilikom sva-
kop, vodjenja grupa ne osmtra na ovaj nalin
udenike, nikada neée imati uvid u znapje
onih koji se nalaze na zafelju grupe, a
takvi su po pravilu uvek najslabiji. "
: Redosled u grupi treba da se menja Sto
delce, da bi se omoguéio svima povoljan
poloZaj za smudanje neposredno iza uditelja.
U izvesnim situacijama zaduZiti jednog od

~beljih u grupi, da se kreée na zadelju.

R

Time se omoguduje uvid kada je -
nom sastavu%u . HERE

Potrebno je da se obaveznc podtuju znu-
kovi na stazi, pripisani od FIS pravila o
vla@anau‘na smuc¢arskim terenima. ViSe grupa
na jednoj stazi, nebi trebale da se prestiZu
a ggo_ae to veé potrebno onda se to treba iz:
vrsiti u sporazumu sa uditeljem predhodne
grupe.

Vanredna situacija na stazi

. UCitelj smulanja treba da je upoznat sa
nacinom rada Gorske slufba spasavanja ( GSS )
i sgdlgtgm njihove centrale, gde su raspo-
redjeni 1 kako ih se najlakSe obave&Ztava.

U slucaju nedije povrede, uéitelj treba
odmah da posalje jednog ili dvojicu udenika
( naricito kada je magla ) da obaveste GSB
a zatim oznacavajuéi mesto povredjenog ( Séu—
ckama.) radi njegove bezbednosti od naleta
ostalih smulara na stazi. Povredjenom treba
pazljivo skinuti smudke i Ztapove, obezbe-
diti povoljan prloZaj btez velikog pomeranja,
zastititi ga od vetra, snega i hladnoée utop-
ljavanje pa i svojom vindjaknom. Nije pozelj-

. no pruzati nestruénu meduncinsku pomo&. Nesme

se zaboraviti da postoji moralna obaveza
ucitelja da se svakodnevno lidéno ili posred-
no informise o stanju povredjenog.

Planiranie i programiranje rada

UEitelj.treba da se potrudi da dobro
upozna konfiguraciju terena na kome ée spro-
voditi cbuku i da prema tome planira i pro-
gramira svoj rad. Tj. da odredi vreme svake
vezbe 1 njen sadrZaj.
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Preporuéa se uditelju smudanja da trenutke
voZnje sa uspinjafom iskoristi za planira-
nje i programiranje daljeg rada sa grupom
u skladu sa uslovima koji mu nameée teren,
vrsta snega i momentalne vremenske prilike
odnosno za kratka podseéanja iz Prirudnika.

OpSte napomene

Zadatak u 8koli smucdanja odnosi se na
primenu 3to obimnijeg smulanja ali i menja-
nja terena, radi ragzbijanja stereotipa i
upoznavanja sa ostalim smudarskim terenima
i stazama. Osnovno Jje pravilo, da se smuca-

je u¢i smucanjem, u uvek novim situacijama

rilikama.
olaznike Skole smudanja treba stalno
motivisati da nakon osnovne Skole ukljuéuju
se u napredne grupe i da se dalje smudarski
usavriavaju, isticuéi prednost rada pod
iskljudivo strudnim nadzorom.

leke karakteristike uditelia smulanja

Jedna od mnogih karakteristika dobrog
uitelja smudanja jeste strpljenje i meto-
didnost sa obilnim znanjem i sposobnoséu
prilagodjavanja se karakteristikama grupe,
terenu i snegu.

Ne postoji neispravljiva gredka, vec
treba Erona01 odgovarajuéu veZbu kojom ¢e
se greqka efikasno 1sprav1t1.

U¢itelj smulanja treba da je uvek pri-
mer kako se treba ponaBati na stazi i u
redovima pred uspinjafama. Ne treba dozvo-
1iti ulenicima iz grupe da se ubacuju pre-
ko reda veéd se ukljulivati redom po dvodi-
ca.

Svojim stavom ulitelj utiée motivira-
Juce na udenike bez obzira na uzrast. Vazno
je da se u toku obuke stvara raspolefenje
zabavom i prlaatnostlma, vedrim raspoloZe-
njem. Na taj nadin biée i konadni uspeh
tim veéi.

KoL a
SMUCANJ A
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Smudarski rekviziti

U smudarske rekvizite ubrajaju se :
a) smudke sa vezovima i
b) Stapovi

Smucke se sastoje iz tri dela :
: - krivina sa vrhovima
-~ srednji deo sa vezovima
= zadnji deo

Vezovi se sastoje iz tri dela :

= prednji deo ili glava

- zadnji ili petni deo

- ko&nica

Napetost vezova treba da se podefava
prema korisniku, zavisno od njegovog znanja
smulanja, stefenih psihomotoridkih sposobno-
sti, teZfine tela, vrste snega i terena.
Stapovi se sastoje iz tri dela :

- rukohvat sa omdom

- krplja

- Biljak

OSNOVNA
UPUTSTVA
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Nofenje smulki

Smudar nosi smudke, medjuscbno pljo-
Ztimice sastavljene, na ramenu, sa yrho-
vima napred i vezovima iza ramena. Sta-
povi se nose u slobodnoj ruci. U grupi
i na prometnim mestima, da se nebi ugro-
#avali prisutni, smudke se nose u jednoj
ruci vrtikalno, obuhvaéene Zakom ispod
vezova i vrhovima na gore.

Name3tanje smucki

Smudar poloZi smulke na sneg, na rav-
nom terenu, a pre stavaljanja cipela u
vez treba da oc¢isti djonove od snega.
Zatim, postavi stopalo sa prstima u pred-
nji deo veza i pritiskom pete na zadnji
deo veza udvriéuje cipele na smudke.

Na padini, smucke se postave popreko
na padinu, pa se prvo udvrsti donja, a
zatim i gornja smudka.

Provera napetosti vezova

Radi izbegavanja povreda prilikom
padova, smuéar treba da izvrii proveru
napetosti prednjeg i zadnjeg dela veza.
Provera prednjeg dela vrSi se bocnim
udarcem vrha smuéke o sneg, a za proveru
zadnjeg delra izvrii se nagli trzaj zadnje
noge u iskoraku napred. U oba slucaja
noga treba da se oslobodi od veza.

Dr¥anie Stapova

Stap se pridrZava jedrom rukom ispod
rukohvata, dok se druga ruka podvlaci
odozdo kroz omdu i obuhvata rukohvat preko
gﬁig. Dufina omfe podedava se velidini
Sake. :

= il

Zagrevanje organizma pred smudanje

Zagrevanje organizma pre stavlijanja smuc-
ki na noge i odlmka na smularske terene, vrii
se kroz primenu kretanja telesnim veZbama

- istezanja osnovnih migiénih grupa i
zglobova i
- razgibavanja.

Verbama istezanja i razgibavanja pobolj-
gava se promet materija u mifiénom tkiwvu, po-
kretljivost zglobova i istegljivost mifiénih
vlakana, ¢ime se organizam priprema zz psiho-
fizidka naprezanja, a time se smanjuje mogué-
nost povredjivanja.

Telesne veZbe zagrevanja za pofetnike su
ujedno i veZbe privikavanja na nove uslove
( hladnoéu, vetar, maglu, klizavost snega,
stabilnost na smuckama i sl. ).

Nakon svakog odmora u radu na snegu ili
voZnje uspinjadom potrebno je takodje izvrsi-
ti veZbe razgibavanja radi ponovnog zagrevanja
organizma.

Nakon veybi u mestu, sledi zagrevanja or-
ganizma kroz lagano i meko smudanje, birajuci
blaze terene, mekkSi smeg sa ponavaljanjem
do tada nautenih likova.

Svaka veZba se ponavlja lo do 15 puta,
ga predhodnim istezanjem odgovarajuéih grupa
migiéa i zglobova.

- pokret glavom napred - nazad, levo = desno
i kruzenje '

- bodno kruszenje rukama u zglobu Sake, lakta
i ramena

- zasuci u predklonu sa dohvatanjem rukama
suprotno stopalce u raskoraku

- dohvatanje vrhova 1 zadnjih delova smucki

- duénjevi sa 1li bez pomoci Stapova

- zabosti zadpji deo smuckeé i predklon trupom

- zabosti vrh smucke i zaklon grupom '

~ igpadom u stranu u duboki Culan]
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- poskoci iz paralelnog stava prelazi u plui-
ni stav, sa ili bez zamaha rukama

- krufenje kolenima u poluduinju

- odklon trupom sa Stapovima u rukama u Uzru-
denju

- kruzemje trupom sa Stapovima u rukama u uz-
ruéeniu

- zasuci trupom sa #tapovima u rukama u pred-
ructenju

- provladenje B3tapova iza glave okretanjem
ramencg zgloba

OUsnovni stav i navikavanje na smudke

Ognovni stav smudara po visini moZe biti :

a) visok, b) srednji i c¢) nizak, a po bodnoj
stabilnosti
a) sa rafirenim ili b) sastavljenim smulkama.

Hod pofetnika smucke su rastavljene za
girinu kukova, postavljene na ravan teren i
paralelne. Tezina tela rasporedjena je ravno-
merno na obe smudke. Telo Je opusteno i pod-
jednake povijeno u zglobu stopala, kolena i
kukova, a uzdu¥ne ose trupa 1 podkolenice su
paralelne, bez obzira na visinu stava. Verti-
kala iz te¥iBta tela prolazi izmedju stopala,
blife pretima. Ruke su blago povijene u lakto-
vima, sa Sakama u visini kukova, a ispred te-
la u vidnom polJju. Pogled Jje usmeren u pravcu
kretanja. Stapovi su paralelni sa krpljama
izdugnutim od sbega i iza tela.

T er en = Sirok i ravan sa utabanim snegom

Veizbe

=~ opruzanje i pregibanje tela sa proklizavarem
smucki u mestu

- naizmenidno podizanje smucki od snega

~ bodno koradanjd paralelnim smulkama u levu
i desnii stranu, koso napred i nazad
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= podizanje smudki u vertikalni poloZaj
sa zadnjim delom na snegu J :

= hodanje na smulkama bez Stapova u krug,
osmisi ili kvadrat i sl.

- 1sto hodanje sa upotrebom Ztapova

~ klizanje na jednoj smulki odgurivanjem
drugom neogom bez smudke tzv. " trotinnta"

- sunofni poskoei, poskoei sa noge na no-
gu

= poskoci iz paralelnog peleZaja smulki
u pluZni poloZaj e it e

- razne igre na snegu sa ili bez smu¥ki
( hvataliece, tafete i d.

Okreti u mestu

Okretanjem u mestu vr3i se navikavanje
smufara na smulke, a izvodi se na dva nadina:

a) na ravnom teremu oko vrhova smudki ili
oko stopala ili oko zadnjih delova smudki

b) okret za 180° na ravem ili na padini.
Smudke se postave popreko na padinu a

Ztapovi se zabodu Zirko iza sebe, radi dvr-—
stog oslonca. Donja smuka se podigne i
zadnjim delom osloni na sneg, pored vrha
druge smulke i okrene za 180 stepeni. Zatim
se teZina tela prenese na tu 3mu§ku. Zaje-
dno sa prebacivanjem suprotnog 3tapa prene-
se se i druga smudka u mpralelni poloZaj sa
prvom. Okret na padini vriiti uvek sa gru-
dima okrenutim niz padinu.
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Padanje i ustajanje

‘Padovi usmianju, radi obuke,
izvode se“na ravnom terenu.

Iz ¢udénja, sa Sto manje visine, izvrsi
se pad unazad i u stranu sa razmaknutim
rukama i 3tapovima 5to dalje od tela.

Ustajanje, vr8i se podvlaZenjem
nogu ispod sebe, sto blife kukovima, sa
smudkama postavljenim popreko na padinu.
Naginjanjem unapred i maksimalnim pribli-
Zavanjem teZifta tela kKolenima, osloniti
se na oba Stapa, zabodena iza tela i ustati.

FPenjanje uz padinu

Penjanje uz padinu moZe .se na viSe na-
~&ina, kao Zto je :
- stepenasto

- koso stepenasto
= u raskoraku

T er en = ravna padina srednjeg nagiba
Veibe

- penjanje uz blagu i strmiju padina na
sva tri navedena nacéina

- prilikom penjanja na padini izvrsiti
okret za 180 stepeni na opisani nadin
u levu i desnu stranu

- penjanje u koloni, stipda se prvi po-
vremeno menja na celu kolone i prelazi na
zadelje

& Pl s
PRAVO
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Spust_pravo

U epustu pravo niz padinu po&etnik stite
prve oseéaje ravnoteZe u prvacu napred - nazad
i bodno, kao i klizavost smulki na snegu.

Spustanje niz padinu podetnik uvek zapo-
tinje sa ravonog patoa. Ukoliko to ne posto-
ji, tada zabada Stappve ispeed sebe i niz
padinu, a smudke iz poprelnog poloiaja, pre-
stupajuéi malim koracima dovode vrhovima iz~
medju 3tapova. Tom prilikom smudar zauzima
osnovni smudarski stav i spudtajuéi se niz
padinu zadrfava ga sve vreme do zaustavlja-
nja u isteku, na ravom terenu.

Ter en- ravan plato na pocetku padine
blagog nagiba i1 istekom ili padinom suprot-
nog nagiba na kraju.

VeizZbe

- spust pravo u osnovnom srednjem stavu

- u toku spusta menjati visoki i niski stav

-~ naizmeniéno naginjanje tela napred - nazad

- sunoZni poskoci podizanjem zadnjih delova
smudki

- — naizmeniéno proklizavanje

smucékom

-~ naizmenidno podizanje zadnjih delova smucki
ili cele smucke

- spust prave na jednoj nozi, naizmenicno

-~ paralelno prestupati ili preskakivati u
smuénu levo ili desno

- u isteku prestupati
stranu

- m @lini Skarasto prestupati u obe strane
" g- asto "

- u spustu podizati predmete sa shega, pos—
tavljene pored smudine

- spust preko terenske prelomnice i valovi~
tog terena

- razne igre kroz penjanje i spuftanjem niz
padinu-

levom i desnom

gkarasto u Jjednu
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PluZenje

_ Pluéen;e, kao smularski 1ik, pruZa podet-
niku moguénost da redi tri probelema :

da kontrolife brznu spudtanja niz padinu
da se zaustavlja i
= da vrsi promene praca u toku spusta.

PluZenje se i i j

‘t:ewl‘enib.Jsrm.;tékj'-z‘mg-:'L 3 gred?gem i ien

3 s 1 u sirini kukova, rotiranjem
podkolgplce obe noge istovremeno na unutra
a zadnji- delovi‘ smulki potiskuju se u stra-
au, u plufni poloZaj, dok su vrhovi smudlki
gagtavljenl. TeZina tela, odnosno opteéenje
ili oslonac se nalazi na unutradnjim rubni-
cima obe smudke, )
Teren - ravna padina blagog nagiba sa
istekom

VeiZbe

- u mestu, na ravnom, poskckom prelaziti iz
paralelnog u pluZni mloZaj

- u mestu, na ravom, pokretom pregibanja te-
lom nadole i rotacijom podkolenica, odkligz-
nuti zadnjim delovima smudki u poloZaj plug

- u spustu pravo, na isteku, rastereéenjem
gmu§k1 pregibanjem tela nadole prelaziti u
pluZenje

= u spustu pravo uz pregibanje i opruZanie

tela u kolenima i kukov%ma, gaizmeﬁiéno gre—
laziti v duZe i kraée plufenje

~ u plufenju niz padinu postavljanjem smudki
na rubnike ili pljodtimice regulisati br-
zinu spudzanja

= spust prave i zaustavljanjé pluZenjem

- ispovremeno, ritmidno odklizavanje zadnjim
de%ovimaésmuﬁki

~- naizmenigne odklizavanje zadnjim de -
ne pa druge smulke j, T

Egiggnzgvot enja vezbli Btapove drZati kao u

stava, a po 2
ety s & po potrebil mogu se drZati



SPUST
KOOSO
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Spust koso

Spust koso, sz odgovarajuéim stavom, pred-
stavlaa uz spust prave osnovu celokupnog Zna-
nja smudara. Svaka br¥a ili sporija promena
pravea, bilo kojim pluZnim ili paralelnim 1li-
kom alpskog smucanja zahteva-prelazak iz sta-
va u spustu pravo u stav spusta koso.

Osnovni stav u spustu koso slitan Jje sta-
vu u spustu pravo, sa paralelno postavlgenlm
smudkama sa dodatkem ﬂaglba kolena ka vise
ili manje strmoa padini i time odklona i polu-
okreta trupa niz padinu. LeZina tela podjed-
nako je rasporedjenja na cbe smulke, ali desto
po potrebi strmine padine vise na donjoj sa
osloncem na gornje rubnike. Gornja smucka na=-
lazi se uvek za pola cipele ispred donje.

Teren - ravna padina nedto strmijeg
nagiba

VeiZbe

- 1 mestu, zauzeti poloZa] spusta koso, sa
naglaSenim odklonom trupa

- stepenasto penjanje sa naglafenim stavom
gpusta koso

spustu koso naizmeniéno rzauzimati vigi

ni%i stav, pregibanjem i oprufanjem tela

spustu koso odizati zadnji deo gornje sm.

spustu koso paralelno prestupati na gore

novu smuéinu

spustu koso paralelnim smulkama preska-
kivati u novu smudinu uz padinu

- u spustu koso zackrenuti ka padini Skera-
stim prestupanjem

- u spustu koso, naglaSenim odklonem tela,
donjim étapom.povlacltl pe_ Ssnegu

- kosi spust u parovima gde denji smular
vude za Stapove goérnjeg, a ovaj se opire
naglasenlm odklonom trupa i rubljenjem
smudkama

1
gecgg
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Bo¢no odklizavanje vr3i se u srednjem sta-
vu spusta koso. Prelaskom u niZi stav preki-
da se rublaenae smuckama, a rotacijom podko-
lenica i petiskivanjem zadnjih delova smu-
&ki niz padinu odklizava se u pravcu spusta
koso.

Teren = 8iroka padina strmog nagiba sa
dosta tvrdom podlogom

Vezbe

- na padini u mestu, iz srednjeg stava, po-
kretom kolena niz padinu smulke postaviti
pljoStimive na sneg, paralelno odkliznuti
pa ponovo pokretom kolena ka padini zaru-
biti i zaustaviti odklizavanje

= na padini u mestu odkliznuti pomaZuéi se
gtapovima

- spust koso, na prelomnici pokretom kolena
odkliznuti zadnjim delovima paralelnih .m
smuéki i nastaviti odklizavanje u praveu
spusta koso

- nagibom tela napred odlizavati unapred, a
suprotnim hagibom tela unazad, naizmeniéno

= u spustu koso odklizavati, pa spust keso
pa odklizavati it.d.

- osloncem o napred zabodene Stapove, zadnjim
delovima smudki prestupltl nagore, te po-
stavljanjem smudki plaostlmlce na sneg od-
kliznuti zadnjim delovima smucki niz padinu

= u spustu koso, iz sredngeg stava, rastere-
tiri smucke pokretom oPruzanJa pa pregiba-
nja odkliznuti niz padinu

= nakon zaokreta ka padini ne rubiti nego

izvrEiti odklizavanje pa zaustavljanje

ponovnim rubljemjem u stavu spusta koso
nakon 1zvrsenog zaokreta od padine odkli-
zavati i nastaviti spust koso 1 zaokret

od padine
Bodno odklizavanje predstavlja pomodéno

sredstvo u savladjivanju stabilne ravnoteZe

u bodnom pravcu na padini i doziranjem odkli-

ﬁ?vanaa wd pocetnzékog do takmidarskog zaokse-
a.

ZAOKRETI
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PluZni zaokret

‘Pluini zaokret predstavlja promenu pravca
kretanja pri kome smulke sve vreme zauzimaju
pluzni poloZaj.

Osnovna karakteristika pluZnog zaokreta od-
nosi se na prenos teZine tela na spoljnu smu~
¢ku, time, Sto smudar jade potisne koleno is-
te noge napred i unutra i postavi smudke vide
na unutrasnji rubnik. Istovremeno potiskuje
zadnji deo smulke, rotacijom podkolenice,
upelje. Trup, ramenom osi je upravan: na pra-
vac kretanja.

Teren - padina blagog nagiba u obliku
levka, ravna i dovoljno Siroka

VedZbde

- pluZenjem u isteku opteretiti jednu smudku
te kolenom istu voditi u zaokret -

= ponoviti u drugu stranu

- zaokret izvesti na liniji najveéeg nagiba

- pluZenjem koso niz padinu preneti teZinu
tela na gornju smulku te izvrditi zaokret
od padine g

-~ povezati plufne zaokrete sa du?im pluZenjem
koso niz padinu

- povemti pluZne tekuée zaokrete bez dufeg
pluZenja koso niz padinu ( vijuganje )

- iz brieg plufnog vijuganja, rotacijom pad-
kolenica vrSiti paralelno okretanje smudki
celom duZinom, sa centrom obrtanja ispod
stopala ( tzv. b r a k a £ ) uz srednji
stav i bez gibanja telom, a uz Siroko
rastavljene smudke

Ocenjivanije

Smudar treba da izvede na odgovarajuéem
terenu deset zaokreta u srednjem hodiku sa :
1. plufenjem niz padinu opteretiti . spoljnu

smucku ‘

Sy on

2. optereéenu smudku voditi kolenom u zaokret
%. os ramena i kukova treba da se nalazi peod
pravim uglom na smer kretanja
4, ritmidno povezivati zavriene zaokrete
u srednjem hedniku

Pluzni luk

PluZni luk predstavlja promenu praveca kre-
tanja, pri kome smuéke iz poloZaja pluga
prelaze u paralelni poloZaj.

Pluzni luk sadrZi elemnte plufnog zaokre-
ta i spusta koso. Iz spusta koso, paralelnih
i rastavljenih smuc¢ki u srednjem stavu, pok-
retom prgibanja tela nadole zapluZuje se isto-
vremeno gsa o0 b e smuéke, izvodi se pluZni
zaokret, Postepenim podizanjem tela i privla—
Eenjem unutraSanje smufke spoljnoj, zauzima
se ponovo poloZaj spusta koso sa naglaSenim
odklonom tela i rubljenjem smuckamas

$ircka ravna padina, blagog
nagiba

Teren -

VeiZbe

= W Spustu koso vife puta ispluZivati sa
oba smufke i na bodnoj strani hodnika
izvrditi zaokret od padine
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Zaokret ka padini

Ovaj lik alpskog smuanja ubraja = uve¥be
koje predhode obuci svakog daljeg zaokreta
na paralelnim smuckama. Osnovna karateristi-
ka ove veZbe jeste oprufanje i pregibahje’
tela u'zglobovima kitka i kolena, te izrazito
vodjenje smucki u zaokret kolenima bez odkli-
zavanja celih smudki.

Zackret ka padini vrdi se iz strmijeg spu—
sta koso, na rastavljenim smufkama, u viso-—
kom stavu i ravnomernim prelaskom niZ%i
stav uz odklon spsta koso voditi smulke
kruZnim kretanjem kolena unapred i unutra
u zaokret. Smucke treba da toliko rube da
prednjim delom ne odklizavapju niz padinu.
“aokret se zavrdava u niskom stavu sa nagla-
Senim odklonom trupa, stav kosog spusta.

L' eren - B3iroka padina, srednje strmog
nagiba sa prelomnicom i prela-
skom iz blaZeg u veéi nagidb

Ve Z broe

= u spustu koso viSe puta naizmenidno odkli-
zavati zadnjim delovima smulki, paralelno

- brzo zaustavljanje iz spusta pravo suprot-
nim zasukom tela ( trup u levo, karlica
pravo, noge u desno ), tzv. brakaZ ili ho-
kejafko zaustavljanje, smudke su pastavlje-
ne ali paralelne : :

= u spustu koso,na terenskoj prelomnici, ra-
stereéenjem paralelnih smudki na dole, ko-
lenima voditi smucke u zaokret ka padini

=~ dzvesti zaokret ka padini samo na donjoj
smué ki

Ocenjivange

Smudar treba da izvede na odgovarajuéem
terenu po dva zaokreta ka padini u svaku
stranu.
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1. smugati u pravilnom stuvu u spustu koso
na rastavljenim smudkama :

2, rastereéenjem smudki pregibanjem na dole,
u niZem stavu voditi smudke kolenima u
zackret ka padini

3. zaokret zavrSiti u niskom stavu sa nagla-
genim odklonom ali bez predhodnog pdkliza-
vanja smucki bodno

Osnovni zaokret

Ovaj lik predstavlja kombinaciju paralel-
nog i pluZnog nafina promene pravca i pred-
stavlja dalji napredak u znanju smuanja,
od pluZnog ka paralelnom zackretanju.

Osnovni zaokret izvodi se iz spusta koso,
u srednjem stavu, na rastavljenim smudkama.
Prelaskom u nizi stav, zapluzuje se gornjom
smutkom i prenosi se teZina na istu smudku.
Jdatim se vrSi plu¥ni- zaokret do padne linije
i kratko vreme pluZi niz padinu. Istovreme-
nim ubodom Stapa unutradnje ruke i oprufa-
njem tela prenosi se teZina na spoljnu smudku
te vodjenjem kolenima vrsi se zackret ka pa-
dini do polaznog ni%eg stava uz privlaenje
unutrasnje smulke ka spoljnoj.

Teren - S§iroka ravna padina sa prelom-
nicom i prelaskom iz blafeg u
dosta strm nagib

VeiZbe

- na-'padini blaZeg nagiba, iz spusta pravo,
pegibanjem tela papluZiti, a ubodom Sta-
pa i istovremenim opruZanjem tela dovesti
smuéke u paralalni odonos ( ponavljati u
ritma )

-~ plufenjem niz padinu, ubodom Ztapa i opru-

Zanjem tela izvrBiti prenos te¥ine na

spoljnu smuéku izvesti zaokret ka padini
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- u spustu koso zapluZiti sa obe smudke,
pre¢i ponovo u spust koso, uz opruZanje i
pregibanje telom : : .

- u spustu koso izvoditi vendiée, tj. zaplu-
Zenjem sa cbe smudke izvriiti polu zaokret
niz padinn, vratiti se u polazni polo¥aj te
ponoviti vife puta u spustu koso

~ izvesti osnovni zaokret sa zapluzenjem obe
smuclke

- povezati vife osnovnih zaogkreta ispluZenjem
obe smulke, sa du¥im plufenjem niz padinu
i dufim spustom koso ~E TR :

- spust koso, isplufiti gornjom smudkom, pri-
kljuéiti je donjoj, naizmenidno :

- povezati viSe osnovnih zaokreta ispluZenjem
gornje smlke, sa dufim pluZenjem niz pa-
dinu i duZim spustom koso :

- osnovni zaokret bez pomodi Xtapa, sa du¥im
pluZenjem niz padinu i naglafehim oprufa-
njem i pregibanjem tela

- koriStenje Stapa vrii se zabadanjem na
40 cm u stranu polovine prednjeg dela
smucke i to veZbanjem u mestu naizmeni&no
levom i desnom rukom uz opruZanje i pregi-
banje telom :

- uz kretanje na ravnom, pa na bla¥oj i kas-
nije na strmijoj padini u spustu pravo i
spustu koso veZbati hoviStenje Stapa sa
Jedne i druge strane smuéki ,

Ocenjiwvanje

Smudar treba da izvede na odgovarajuéem
tersnu lo zaokreta u srednje Sirokom hod-
niku.

l. smudati u blagom spustu koso na rastavlje-
nim smuékama U srednjem stavu i isplule-
nje gornje smulke

2. opteredenjem ispluZene smufke, pluinim
zaokretom doéi do padne linije

3. pluZiti niz padinu i uskladiti oprufanje
tela sa predhodnim ubadanjem Stapa
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4. izvrEiti zaokret ka padini vodjenjmsmufke
spoljnim kolenom bez odklizavanja cele
smuéke

5. ritmi&no povezivanje osnovnih zaokreta,
kao izvodjenje pokreta telom u ritmu is-
plufenja, plufenja i rastereéenja smudki

Osnovno vijuganje

Ovaj lik alpskog smudanja predstavlja pro-
stiji oblik paralelnog zaokreta, sa rastav-
djenim smudkama U Birini kukova. :

Osnovno vijuganje izvodi se u spustu pra-
vo, 58 prelaskom u niZi stav, naglaBenim
opruiangem i pregibanjem tela radi rastareée-
nja smuéki i koordiniranim ubadanjem Ztapova
u odgovarajuéem ' iitmu vrie se zaokreti od_
hadine. Svaki zaokret zahteva jade i naglaSe-
no optereéiveage spodfne smudke i dovodjenje
smudki na unutrainje, godnje rubnike, izvo-
jenjem izrazitog :d&klona u stavu spusta
koso Bto spredava odklizavanje. Tom prilikom
nesme da dodje dovoZnje u spustu koso.

Teren = B#iroka i ravna padine dosta i
strmog nagiba ! : |

VeZbde :

= na srednje strmoj padini u sredrnjem stavu
spusta koso, rasteretiti smudke pprufanjém-
tela na gore, izvr8iti zaokret ka pdini

= isto to fzvoditi naizmeniénoe nm jednu pa §
ae drugu stranu ; :

- u spustu pravo, na blagoj-padind, u sred-
njem stavu, na rastavljenim smudkama i
rotiranjem podkédenicama u centru stopala
vréiti'? t?@‘zaokrege u Jednu i u drugu
stranu ( tzv. braka i by e,

- zsto'iz brakafa uz-dogavanae.presibandﬂ i
oprufahja telom preéi u osnovno vijuganje

’.
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cenjivanigje

Smudar treba da na deonici od loo m

odgovarajueg terena izvede vife zaokreta
osnovnog vijuganja.

1.
2.

bR
4,

5.

smucati u strmom kosom spustu na rastav-
ljenim smuckama te preéi u ni%i stav
uskladjeno ubadati Stapove sa suno¥nim
rasteredéivanjem smudki

vrEiti dizrazito gibanje telom gore = dole
svaki zackret voditi sa obe smulke bez
odklizavanja

ritmiéno povezivati paralelne zaokrete

u srednjem hodniku sa ritmom rastereénja.

Klizadki korak

kao veZba za usavrdavan

u

Ovaj nain smufanja ima vifestruku korist

alpskom smu€anju i to :

usavrfava se osedaj klizavosti smufki sa
odrzavanjem ravnote¥e na jednoj nozi u to-
ku kretanja

sticanje osefaja o pravilnom postavljanju
smuc¢ke na rubnik radi sprefevanja odkliza-
vanja i formiranja &vrstog oslonca radi
odgurivanja.

Klizalki korak izvodi se na taj nadin 3to

smuéar U toku kretanja podignutu smudku Ska-
rasto postavlja u novi pravac i prenoseéi

te

Zinu tela na nju vrsi odgurivanje sa unu-

trasnjeg rubnika druge smudke. To se ponav-

13

a i u drugu stranu. Na ravinom terenu ili

padini blagog nagiba koriste se i oba Etapa
da se njima istovremeno odguruje i pospesuje
brzinu kretanja.

T

€ ren - ravan ili padina veoma blagog
nagiba

je izvedjenja zaokreta
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VeiZbe

- klizadki korak na ravnom i utabancm terenu,
bez pomoéi Ztapova

- isto prave ili koso niz padinu

- klizacki korak koso niz padinu, zaockret
od padine prestupajuéim korakom te nastavi-
ljanje klizacdkim korakom koso niz padinu
u drugom smeru

- klizacki korak sz odrZavanjem kretanja na
jednoj nozi :

- klizadki korak uz odgurivanje Stapcvima

Zaokret od padine plufnim prestupanjem

Ovaj lik predstavlja zavrSetak promene
pravca kretanja pluZnim nadinom.

Zaokret od padine plufnim prestupanjem vr-
5i se u spustu koso na sastavljenim smudkama
i prelaskom u ni%i stav gornja smudka se
odignuta od snega postavlja u novi pravac
pluzno sa istovremenim ubodom donjeg sStapa
vrEi se odgurivanje od donje smudke i prenofe-
njem teZine na gornju smudku vrdi se zaokret
od padine. Rastereéenje smudki treba da se
izvede ritmiéno sa izrazitim gibanjem tela
gore = dole. ’ :

Teren - Siroka rawma padina srednje
7 strmog nagiba

VeiZbdbe

- u spustu koso, odignuv¥i gornju smudku i
bez prenosa teZine na nju, vratiti je na
isto mesto o ‘

- u plufenju niz padinu i otiskivanjem sa
jedne smudke i prenosom teZine na drugu
smudku izvr¥iti zaokret ka padami

- istom veZbom i povezivanjem vise pluznih
prestupanja izvoditi tzv. vendide
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- vijugati sa pluZnim prestupanjem bez
ubadanja &tapova u srednje Sirokom hodni-
ku

~ ista vezba sa koriSéenjem Stapova radi
naglaSavanja rastereéenja smucki i gibanja
telom gore — dole

- povezivanje zaokreta pluZnim prestupanjem
u Sirokom hodniku

Ocenjivanryge

Smucéar treba da izvede deset zaokreta u
Sirokom hodniku.

1. u spustu koso, smudati na sastavljenim
smuckama u srednjem stavu te pluZno pres-
tupiti gornjom smudkom

2. uskladiti ubod Stapom sa prestupom

3. izvriiti rastereénje smudki u praveu
zaokreta

4, preéi u niZi stav i voditi smulke u zao-
kret odklonom tela i kruZnim gibanjem ko-
lena sa tefinom tela na spoljnoj smulki
i istovremenim privladenjem unutrasnje
smuc¢ke ka spoljnoj

5. zaokrete pluZnim pretupanjem povezivati
ritmi¢no u Sirokom hodniku.

Paralelni zaokret od padine

Ovaj lik obuhvata dva oblika promene prav-
ca na paralelnim smudkama i to :

- sunoZnim otiskivanjem
- odizanjem unutrasnje smucke

Paralelni zaokret prati stalno kretanje
tela oprufanjem i pregibanjem ( gore — dole)
uskladjeno sa ritmom zaokretanja. Telo se
nijednog trenutka ne nalazi u ukruéenom sta=-
vu.9vaki je zaokret zavrSen kada kolena
dodju u najniZi poloZaj.
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U spustu koso u srednjem stavu smuar uba-
da donji Stap i sunoZno se otiskuje i rastere-
tuje smudke u praveu zackretds { gore, napred,
unutar zaokreta ). Prenofenjem te¥ine na
spoljadnju smuéku dovodi iste Sto pre na unu-
tradnje rubnike. Sa kruZnim gibanjem kolena
uvrtanjem podkolenice na dole i napred i u
padinu vodi smuéke preko padne linije sa te-
lom u smudarskom odklonu. Stap se ubada na
polovini prednjeg dela smucki 50 = 6o cm
u stranu od smudke.

- Siroka i ravna padina, strmog
nagiba sa tvrdom sneZnom pod—
logom

Teren

VeiZbe

- spust pravo, noskoci sa odizanjem zadnjih
delcva smudki opruzanjem i pregibanjem
tela ( gore — dole ) :

- spust pravo, obod Ztapa i istovremenim
poskokom, odizanjem zadnjih delova smudki
vriiti naizmenidno ubadanje Stapova u
ritmu : dole, priprema, ubod, opruZanje

- spust pravo, zaokret ka padini na sastav-
ljenim smuékama

- spust pravo, ubod Stapa, rastereéenje smu-
éki na gore bez poskoka

-~ gpust pravo, zaokret ka padini do popred-
nog polofaja smufki, ubod Stapa i sa pos-

- kokom pre¢i u kratak zaokret od padine

- vendiéi u spustu koso i ubadanjem donjeg
Etapa izvriiti poluzaockret-do padne lini-
Jje,vratiti se u spust koso

- povezivati paralelne zaokrete od padine
sa poskokom sunoZno u srednjem hodniku

-~ povezivati paralelne zaokrete od padine
sunoZnim odrivom u srednjem hodniku, a
zatim i u Sirokom hodniku.
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U spustu koso, u srednjem stavu, sa tefi-
nom tela na donjoj smuckl, postavlaenoa na
unutrasnji rubnik, smudar prelazi u nizi stav

i ubada unutrasnal stap, otiskuje se u sme-
ru zaokreta, prenosi teZipu tela na spoljnu
smucku i vodi je preko padne linije po unu-
tra:naem rubniku kruZnim gibanjem kolena u
smucarskom odklonu spusta koso. Istovremeno
sa zap001n3anaem zaokreta unutrasnja smuéka
se odiZe od snega celom svoaom duZinom ili
samo zadnjim delomo i prikljuuje spoljnoj
pre zavrSetka zaokreta.

Teren -
nagiba

VeiZbdbe

- spust pravoe, zaokret ka padini na donaod
smutki i odignutim delom unutraZnje smudke

- spust pravo, zaokret ka padini sa odigaus
tom unutrasnaom smuckom, do porednog polo—
zaaa, ubod Stapa, odriv i preskok na gornju
smudku i nastavak u zaokret od padine sa
odignutom unutraSnjom smukom

- venéiéi, povezivanjem zaokreta od padine
sa preskokom na spoljnu i odizanjem unutra—

- 8nje smudke u srednjem hodniku

- povezivati zaokrete sa odlzangem unutrasnje
smudke u konadnom obliku i u srednjem hod-
niku i u Sirokom hodniku

OCcenjivanije
Smudar treba da izvede deset zaokreta u
Sirokom hodniku.

1. smuéati u srednje strmom kosom spustu na
sastavljenim smuckamasa.prelaskom u niZi
polofaj

Siroka i ravna padina srednjeg

=50 a

2. uskladiti ubod Stapa sa rastereéenjenm
smucéki

3. rasterecenge izvrsiti u smeru zaokreta

4, preéi u nizi stav, voditi zaokret kru¥nim
gibanjem kolena u odklonu spsta koso i
uglavnom na spoljnoj smudki

5. ritmiéno povezivati zaokrete u Hirokom

< hodniku :

Brzo vijuganje

Ovaj lik alpskog smulanja je logidan naste-

vak paralelnih zackreta od padine u-srednjem

i 3irokom hodniku. Ono predstavlja kratak
saZetak predhodnog lika &to ga éini elegant-
nim, efektnim i zabavnim nadinom promene
pravca.

Brzo vijuganje odlikuje se ritmiénim pove-
zivanjem kratkih paralelnih zaockreta od pa-
dine, koji zbog brzog ritma ne mogu biti za-
vrieni do kraja. Redosled pokreta je isti kao
i kod paralelnih zaokreta od padine :

priprema, ubod Stapa, odriv i zackret.
Ovaj 1lik, kao i prehodni, obuhvata dva oblika
promene pravca na paralelnim smudkama i to :
- sunoznim otiskivanjem
- odizanjem unutrasaje smudke

 Prilikom brzog vijuganja gornji deo tela Je

miran sa ramenskom osi upravno na smer kreta-
nja. Pokretl ruku i nogu su -uskladjeni, a
spust se vrEi blizu padne 11n13e.

Pokreti smuéara su 15ti kao i -prilikom
izvdjenja paralelnog zaokreta od padine,
gamc u sta brzem ritmu.

Teren - ravna blaga padina i kasnije
strmlaa sa tvrdom sneZnom
pod ogom
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izvodjenja paralelnog
mo u nesto briem ritmu

T

v

0
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e Zbe

u spustu pravo, uskladjeno sa ubadanjem
stapova, gibati kolenima gore - dole u
ritmu brzog vijuganja, ali bez zaokreta
sunozno poskakivati zadnjim delovima smudki
levo - desno preko padne linije u ritmu br-
z0g vijuganja, uskladjeno sa ubadanjem
Stapova -1 sve u mestu

iz osnovnog vijuganja predu brzo vijuganje
sunozno poskakivati sa rotacijom smuéki u
odskoku, iz jednog u drugi popredni polo-
zaj smulki, sa uskladjenim ubadanjem Zta-
pova

povezati brzo vijuganje sunoZnim otiskiva-
njem na strmijem terenu uz kontrolu brzine
povezivati brzo vijuganje koso po padini

Pokreti smudara su isti kao i prilikom
zaokreta od padine sa-

e ren - ravina blaga padina i kasnije
strmija sa tvrdom sneZnom pod-—
logom

efZbe

u spustu pravo, poskoci sa smudke na smudku
preko padne linije, uskladjeno sa ubadanjem
Stapova bez izvodjenja zaokreta

brzo ¥vijuganje sa odizanjem zadnjeg dela
unutrasnje smudke i sa vrhom na snegu

isto, koso po padini

venciéi, povezivanjem zaokreta od padine

sa poskokom na spoljnu smudku i odizanjem
unutradnje smudke u srednjem hodniku

cenjivandje
Smudar treba da brzim vijuganjem savliada

pedinu u duZini oko loo m.

l.
Ze
S
4,

Se

L5y

u spustu prave, smucati u visokom stavu,
sa prelaskom u niZ¥i stav

uskladiti gibanje tela oprufanjem na gore
i pregibanjem na dole sa ubadanjen Stapova
ramena 08 nalazi se stalho pod pravim ug-
lom sa smerom kretanja

nezavrdene paralelne zackrete od padine
voditi kolenima i bez odklizavanja
vijugati u odgovarajucem ritmu u uskon
hodniku



ZAOKRETI
B A
PRESTUPANJEM
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Zaokret sa paralelnim prestupanjenm

Ovaj lik se ubraja u kategoriju takmidars-
kih zaokreta, mada se dosta retko koristi, a
izvodi se kroz dva oblika ma paralelnim smu-
ékama i to

- 8kolskim izvodjenjem
- takmidarskim izvodjenjem

Takmilari feSée koriste zaokret sa Skara-
stim prestupanjem.
enje_

U spustu koso, u srednjem stavu preéi u
ni%Zi stav i paralelno prestupiti gornjom smu-
¢kxom i postaviti je pljoStimice na sneg ili
pak na unutradnji rubnik. Istovremeno sa
ubodom Stapa otisnuti se od donje smudke u
pravcu zaokreta ( gore, napred, unutra ),
prenoseéi teZinu tela na gornju smudku. Pre-
laskom u niZi stav, kru¥nim gibanjem kolena,
u smucarskom odklonu spusta koso, smudke.se
vode u zaokret od padine.
enje

Ova forma zakretanja upotrebljava se u ve-
leslalomskoj voZnji, u sludajevima kada su
kapije otvomene, na blagoj ili strednje strm-
oj padini. Karakteristike ovog lika su :

- takmilar ne ubada &tapove, jer bi ga to
prilikom velikih brzina ometalo

= prestupom skraéuje luk zaokreta

- gibanje telom u opru¥anju i pregibanju
gore -~ dole je jedva primetno, jer je
promena pravca mala, a opru¥eno telo
pruZa veéi otpor vazduha

= ramena 08 se nalazi pod pravim uglem
na pravac kretanja.

Teren - Biroka, ravna i strma padina,
sa tvrdom sneZnom podlogom
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VeiZbde

~ U spustu koso pamlelno prestupiti gornjon
Smuckom na njen unutrasnji rubnik i vrati-
ti smuéku u isti paralelni polozZaj

= u spustu koso prestupiti paralelnom gornjom
smuékon, otisnuti se od donje,predi.u
poloZaj spusta koso i tako sve uz padinu

- 1sta veZba sa uskladjenim ubadanjem Stapo-
va

= paralelnim smudkama preskakivati u novu
smuclnu uz padinu na gore

— Venclcl sa paralelnim prestupanjem

- zaokret od padine sa predhodnim trostrukim
paralelnim prestupanjem na gore i uskladje-
nim ubadanjem Stapova

- zaokret od padine dvostrukim paralelnim
prestupanjem na gore

- zaokret od padine sa paralelnim preskokom
1 novu smucinu i uskladjeno sa ubddanjem
stapova

= zaokret u takmidarskom obliku begz upotrebe

Stapova kroz uski hodnik i otvorene kapije
veleslaloma

Ccengjivanije

Smudar treba da izvede deset zaokreta

1. smuégti u srednje gtrmom spustu koso u
takmilarskom stavu i predi u ni%i stav

2. usk;adltl ubod Stapa sa paralelnim prestu-
panjem

3. rasteredenje smuéki izvrZiti u smeru zao-
kreta

4. preéi u nifi polo¥aj, voditi zaokret u
smucarskom odklonu kruZnim gibanjem kolena
1 pri tome paralelno privuéi unutradnju
smuc¢ku spoljnoj i AR

5. ritmidno povezivati zaokrete od padine
paralelnim prestupanjem u Sirskom hodnilu.
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Zaokret Skarastim prestupanjem

Zaokret Skarastim prestupanjem predstavlja
takmidarski,wleslalomski zaokret i koristi se
preteine na strmijem delu staze. Ovim likom
dcbija se na visini, a da se zbog zatvoreno-
sti staze nebi gubilc na brzini, koristi se
eksplozivno otigkivanje od unutrasnje smulke
i njenocg rubnika.

U spustu koso, u srednjem stavu, preéi u
niZi stav, prestupiti gornjom smulkom Skara-
gto na njen gornji ribnik. Thode se Stap
unutradnje ruke i istovremeno se izvrii oti-
skivanje od donje smucke u pravcu zackreta.
Wakon cotigkivanja, gornja se smudka prebacu-~
je na donji unutraSnji rubnik, a prelaskom
u nifi stav i kruZnim gibanjem kolena smudlke
se vode u zaokret od padine. Ukoliko ge zao-
kret vrsi u Sirockok hodniku, gibanje telom
gore - dole je vrlo izrazito. Kod viEe zatvo-
rene staze, takmiar zapodinje nov zaokret
na gornjem rubniku Skarasto postavljene smu-
&ke, a nakon otiskivanja zadrii se % izvude )
na njoj, pa tek tada je postavi na unutrasnji
rubnik i zapodinje vodjenje smudke u zaokret
gibanjem kolena.

Teren =- ravna i Siroka strma padina
sa tvrdom sneZnom podlogom

Veibe

- klizacdki koran na ravnom

- klizadki korak niz blago strmu padinu

- klizadki korak késo niz padinu

- u spustu koso prestupiti Skarasté ka padi-
ni sa odrivom sa donje smudke

- venciéi sa Skarastim prestupanjem

- dvostruki klizadki korak koso niz padinu,
zaokret preko padne linije sa S-astim pre-
stupanjem ;

~zaokret od padine 8karastim prestupanjem
kome predhodi dvostruki klizadki korak

- iz klizadkog koraka koso niz padinu izvr3i-
ti Zkarasti zaokret
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- klizalki korak niz padnu liniju, prelaz u
vezane zaockrete sa Skarastim prestupom u
srednjem hodniku .

- povezatl zaokrete od padine sa Zkarastim
prestupom u Sirokom hodniku

- smufati u zatvorenom veleslalomu

Ccengjivanigje

Smudar treba da izvede deset zaokreta

1. smudati u srednje strmom spustu koso u
takmidarskom stavu ( povedati brznu kliza-
dkim korakom )

2. dinamiéno, pojadavajuéi ( kao pri kliza¥-
kom koraku ) otisnuti se od donje na &ka-
rasto " otvorenu " smudku sa uskladjenim
ubadanjem &tapova

3. ilzraZeny msteredivati smudke u smeru zao-
kreta !

4. preéi u nifi stav i zaockret voditi krufnim
gibanjem kolena bez odklizavanja smudki

5. ritmiéno povezivati zaokrete Skarastim
prestupanjem u Sirokom hodniku

Povezivanje zaokreta Skarastim prestupanjem

Ovaj se lik susreée u slalomu prilikom *
takmidenja u vidu nezavrfenih zaokreta. Po-
detak zaokreta vrii se kao i u predhodnon
opisu navedenocg lika. Prevremeno zavrsavahje
zaokreta i povezivanje sa Skarastim prestupa-
njem druge smuke jeste posledica zatvoreno-
sti slalomskih kapija. Ovi zaokreti su slidni
klizadkom koraku, a otiskivaijemvbazunutras-
nje smudke vrii se ubraavero kretanje, gibanje
telom gore -~ dole treba da je izraszito.

Teren i veibe slidni su gore opisanom liku.
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Ocenjivanje

Smudar treba da povezivanje zaokreta sa
gkarastim prestupnjem izvrEi na deonici od
oko loo m dosta strme padine

1. smudati u takmidarskom stavu L

2. dinamidno, ubrzavajuée ( kao pri klizackom

koraku ), sa otiskivanjem od,dgnae na gor-

‘nju, 8karasto " otvorenu " smucku, uskla-

djeno sa ubadanjem Stapova

rastereéivanje vr3iti u smeru zaokreta

prelazeéi u niZ%i stav, voditi smuéke u

zaokret kruZnim gibanjem kolena i bez

odklizavanja smucki .

5, ritmidéno povezivati nezavrsene zackrete
Skarastim prestupanjem u srednjem hodniku



SMUCANUJE
NA GRBAMA I
U DUBOKOHM
SNEGTU
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Smudanje na terenu sa grbama

Dobro poznavanje tehnike smucéanja je pred-
uslov za uspefno savladjivanje terena sa gr-
bama. Takav teren zahteva od smulara izuze-
tne psihofizicke sposobnosti, a takodje i
veoma razvijen oseca] za amortizaciju nerav-
nina na terenu.

Smudanje na terenu sa grbama koristi
¢etiri nacina promene pravca kratanja i to

- zaokret medju grbama’

- zaokret na uzlaznoj strmini grbe
- zaokret na vrhu grbe

- zaokret preko visSe grba

]
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grbama_

Smucke su postavljene pljoStimice, a smuéar
ih vodi po %Zlebu, koji je nabliZe padhoj
liniji, a u srednjem stavu

Smudanje ovim nadinom je isto kao i pa-
ralelni zaokret od padine. Za promenu pravca
koristi se uzlazna padina grbe, a primenjuje
se na tvrdim i zaledjenim smufarskim tere-
pima.
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Smacanje ovim nadinom karakterife se pozna-
tom avalman zaokretu. U kosom spu-
stu, u srednjem stavu smudar nogama amorti-
age grbu, odnosno izvrfi obratni dulanj, za-
bode Stap na vrhu grbe, a smuéke postavi -
Plgostlmlcevi promeni pravac kretanja. To
izvede opruzanjem nogu, a oslonjen na Stap
1 po unutrasnjem rubniku donje smudke vodi
zaokret do Zleba medju grbama

- zaokret preko viSe grba

Prilikom ovog nadina savladjivanja smudar—
skog terena sa grbama, za promenu pravea kre-
tenja koriste se duZi paralelni zaokreti, a
tﬁméprilikom se grbe amortizuju ili se pfe-
skadu.

T er en - nepravilno valovit sa grbama
Veizbe

-u kosomyspustg amortizovati grbe kroz ned-
to sporiju voiZnju

zackret na vrhu jedne grbe kao izjednadava-
Jjuéi avalman

veniéi na grbama

smucanje na uzlaznoj strmini grbe

smucati preko vife grba u dufim zaokretima
paralelni zaokreti izmedju grba po ¥lebu

I

P L1l

Ocenjivanje

Smudar,primenom sva Cetiri nadina savladji-
vanja grbavog terena treba da to prikaZe na
deonici od oko 200 m

werenski skok

Terengki skok koristi se zavladjivanje
prelomnica, grba, skrivenih sneZnih prepreka
1 ostalih neravnina, a u cilju savladjivanja

= ST

straha od gubljenja kontakta sa snegom.

U spustu pravo, u srednjem stavu, smular

na temenu grbe izvrii odskok privladeéi
kolena ka grudima. U drugoj fazi leta noge
oprufa radi amortizacije doskoka na obe ili
samo na Jjednu nogu. Tokom leta i doskoka
smudke se nalaze u paralelnom poloZaju sa

adinom. Prilikom vedih brzina smulanja,. a

zeli se skratiti let preko prelomnice, smu-
gar izvrSi odskok pre femena grbe i privule
kolena, a odmah nakon prelomnice doskale.
Prilikom sparijeg kretanja, a Zeli se izvesti
viglji i du¥i skok, odkskok se pojalava uba-
danjem Stapova ispred smulki na temenu ili

ipred grbe i koriste kao oslonac za skok.

Smudanje u dubokom snegu

Pod pojmom smudanje u dubokom snegu_sma-—
tra se spudtanje niz padinu kada se smukama
ne dolazi u.dodir sa tvrdom podlogom.

Smudanje u dubokom snegu moZe se izvoditi
kroz dva oblika na paralelnim smuékama i to :

- zaokret sa rasterelenjem na gore
- zackret sa podjednakim optereienjem
ili kompresijom

Smudanje u dubokom snegu zahteva predho-
dno dobro savladano smucarsko znanje u svim
likovima i tom prilikom treba smucati odluc-
no ali meko i bez naglih pokreta, trzaja.
Smudati treba stalno sunozno i pralelno sas-
tavljenim smudkama te izrazitim gibanjem te-
la gore-dole ali bez smuarskog odilona ili
rublienja smulkema. Smuati treba nesto vecom
brzinom radi lakdeg savladjivanja otpora sne-
ga i sa podizanjem vrhova smulki na povrdinu
snega, odnosno ppmeranjem tefifta tela unazad.
Anticipacija gornjeg dela tela pomaZe zao-

kretanju.



- 52 -

- zagkret sa rasterefenjem na gore
U spustu koso, u srednjem stavu i ubodom
donjeg Stapa, a pokretom opruZanja tela vrii
se rastereCenje smudki u praveu zaokreta.
Rotacijom podkolenice potiskuju se zadnji
delovi smucki u suprotnm stranu, a potom se
u padnoj liniji, mekanim gibanjem tela na
dole, smudke vode u zaokret i prelazi u sred-
nji stav.

U spustu pravo, u niskom stavu ubada se
€tap 1 izvede se zaockret ka padini, potisku~
Jjuéi smudke oprufanjem nogu u stranu. Zatim,
koristeéi reakeiju podloge noge se ponovo p
privlade u culanj ispod sebe i prebacuju
oprufanjem preko padne linije na drugu stra-
nu. Tom prilikom ne izvode se pokreti trupdm-
goére - dole,

Teren - ravna strma padina sa novo na=-
padalim i neugaZenim snegom

Veéeibe

- izvode se velim brojem savladjivanja tere-
na u dubokom snegu sintetiékim nadinom

Ocienyjivwanje

Smular treba da presmuda deonicu od oko
400 m dubokog snega

1. smudati treba dinamidno, sportski i jedno-
stavno

2. smucanje treba prilagoditi konfiguraciji
terena i vrsti snega

3. smuati treba uz kontrolisanu brzinu
kretanja

0OBUKA
SMUCANJIA ZA
DECU UZRASTA
7 GODINA



- 54 —

Uvod

U radu sa decom, uzrasta do 7 godina,
poZeljno je da razvijaju osnovne motoridke
sposobnosti. Koristiﬁgrirodan funkcionalan
stav 1 leZernost, opustenost koju deca in-
tuitivno prihvataju. Deca obuku smudanja
prihvataju pre svega kao i gru i z a-
b avu, ane kao obavezu da smudaju bez
padanja i greSaka u tehnici. Prednost se
veé od pofetka u obuci alpskog smudanja da-
Jje savladjivanju prestupanja sa smudke na
smu¢ku, a 3to deca veoma brzo savladjuju
i 8to se na pofetku i ne zapaZa. Pokreti
gibanja telom, oprufanja i pregibanja, ras-
tereéenja i optereénja smudki mo¥e se zane-
mariti, jer deca visSe koriste rotacione
sile. Prednost ovog uzrasta je u tome Zto
Je kod njega smatomska gradja nogu u slovu
X, a to dovodi do postavljanja smudki na
rubnike i u pluZni cdnos. U tome decu nije
potrebno mnogo korigovati, niti traZiti da

smuc¢aju na sastavljenim smulkama, jer bi time

umanjio se oselaj stabilnosti i sigurnosti
smucanja. I medju ostalog i kontra rotaci-
Je trupom, * vdjenja Smugki rotacijom pod=-
kolenica 1 kolana, te rastereéenja smudki

‘neka ostane za sledeéu fazu obuke.

Deca treba da supod nadzorom uéitelja
smufanja i pofeljno Je da se u grupi kreéu
bez uticaja roditelja sa strane.

Decu ovog uzrasta trebalo bi da vode
veoma iskusni uitelji smudanja ( treneri )
sa znanjem povezivanja osnovne Bkole smuda-
nja Ba elmatima takmilarske tehnike alpskog
smidanja, radi 8to ranijeg ukljuéivanja u
trenaZni proces. Jasno je da svako dete za
to nije sposobno, ali je na uéitelju da to
oceni.
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Likovi i wvezbe za uzrast do 7 gedina

Zagrevanja i navikavenje na_smulke _

Decu navikavati na opremu. i nove uslove
kretanja po snegu, ufeéi ih kako se name-
gtaju smucke i kako se drze Stapovi.

Ve¥be izvoditi na ravnom terenu sa utaba-
nim snegom.

1. igra " dan i neé " - pokreti gibanja
2. dizanje vrhova i zadnjih delova smucki
%3, ko ¢e duZe da stoji na jednoj nozl

4, poskoci sa noge na nogu

Privikavanje dece na klizavost.sneénog
terena sa smuékama na nogama, sa 1 bez
pomodi Stapova.

1. hodanje sa smudkama do odredjenog cilja
bez pomodi #tapova, a iste driati u sre-
dini s = i

2. prestupanrje oko vrhova i za@nalh delova
smudki ( slika 1. na strani 59 - 61 ),

3, paralelno kratko prestupanje u stranu

L, hodanje razliditim duZinama koraka sa

i bez koriéée%ja Stapova

. odgurivanje Stapovima ’ .

2. koggz dalje da ge odgurne i ko ¢e bree

stiéi do cilja b .

7. odgurivanje nogom bez smucke - trotlnet

8. dvoje vuku tredeg ili jedan dvoje,(sl.2)

..Ve¥ba se prvo na blaZem i kasnije na str-
mijem terenu radi postavljanja kolena ka
padini i rubljenp smulkama.
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1. prvo se popne uditelj i pozove ulenike
ko ée prvi da se popne do njega ( odre-
djivanjem vrste penjanja - stepenasto,
raskorakom, cik - cak g (sle-%5)

2. penjanje stepenastim korakom na strmijoj
padini sa mglaskom na rad kolena

4. penjanje u raskorasku po mekSem snegu

4, okreti na ravnom za 180°, pa kasnije
na blazim i strmijim padinama

Spust pravo

Ud udenika tra¥itida im smudke budu
paralelno rastavljene u Eirini kukova

l. voZnja na jednoj nozi niz blagu padinu
sa ravnim istekom

2. stav u spustu pravo

3. podizanje predmeta uz stazu u toku spusta

4. potencirati gibamje telom gore = dole

opruzanje i pregibanje u zlobu kolena
stopala i kukova ~ ne samo u kukovima )
i tu svrhu postaviti kapije ( sl. & )

5. gpust pravo u dvojkama i trojkama, drie-
¢i se za ruke bez Ztapova ( sl.5 )

6. spust pravo u trojkama, Cetvorkama, dr-
Zeéi se rukama za dugalak Stap ispred
sebe ( sl. 6

7. takmidéenje u 8to daljem klizanju na Jjed-
noj ili obe smucke

8. uzdufno postavljane Stapove obilaziti
menjajuéi rinu stava ( sl. 7

9. spust preko grba ( " ruski voz " )X(s1.8)

lo. spust preko grba i potencirati amorti-
zaciju grbe ¢uénjem kroz postavljena
vrata na grbi ( sl. 9 )

U toku izvodjenja ovih ¥éZbi:za usavr-
Savanje osnovnih likova alpskog smucanja,
ingistirati na prenosu teZine tela sa jedne
na drugu smudéku, voinju na jednoj smulki i
otigkivanjem sa nje na drugu poskokom

1. prestupanje oko zadnjih delova smulki -
ko ¢&e pre ?

2. prestupanje u isteku u jeénu stranu

3. zaustavljanje prestupanjem u stranu

4, slalom prestupanjem kroz duZu vertikalnu
kapiju na blagoj padini :

5. iz spusta pravo na blagoj padini ( ne u
isteku ) prestupati u stranu - ko ée
vife da se popne uz padinu ?

6. klizadki korak sa Sto duZim klzanjem na
jednoj smudki - ko ée duze ?

7. ko ée brie preéi sa 5to manje klizackih
koraka odredjenu deonicu ?

PluZenje

Ovim likom treba decu nauditi da kontro-
1lidu brzinu kretanja niz padinu i da se nji-
me mofe izwsSiti zaokret

l. u mestu, na ravnom terenu poskokom dovo-
diti smuldke u pluZni poloZa]

2. u mestu, naglim prelaskom u niZi stav
( rastéreéenjem smudki ) i potiskivanjem
zadnjih delova smudki u stranu preéi u
plufni poloZaj

3, u isteku,na blagoj padini, zaustaviti
se pluZenjem -~ ko ée pre’ 7

4, u spustu pravo, u odredjenom ritmu pove-
davati ili smanjivati razmak izmedju
zadnjih delova smulki H

5. pluziti niz padinu u trojkama, drZeti se
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za Stap ispred sebe sa obe ruke (sl. lo)
6. pluZenje u koloni drZeéi se rukama sa -
obe strane za Htap ( sl. 11 )
7. u spustu prave naizmeniéno potiskivati
zadnje delove smucki u levu pa u desnu
stranu

Ovim likom i promenom pravca kretanja
stiée se navika na prenodenje teZine tela
sa jedne na drugu smudku i istovremenim
zaokretanjem

1. na ravanom, deca istovremeno sa demonstra-
cijom uditelja, dr%eéi se za ruke u kru-
gu, prenose tezinu sa smuCke na smucku
gibanjem tela gore - desno - dole pa
gore ~ levo - dole. ( sl. 12 )

2. u isteku pluZni zaokret u jednu stranu

mo¥e i oko &tapa )

%, na blagoj padini povezati viZe pluZnih
zaokreta

4, plufno vijugati, bez Stapova, potiskuju-
¢i rukama kolena napred i unutra

5. slalom kroz stazu na blago] padini ( mo=-
Ye i na strmijoj, ovisno o pripremljeno=-
sti dece ) saéinjenu od zastavica ili
Stapova u vidu kapija, tunela, kruZenja
prestupanjem i sl. ? sl. 13 )

6. pluZno vijugati u koloni drZeli se za
pojas - gusenica :

Kori8

Kroz imitacione veZbe obulavati sé u ko-
ridéenju ski - lifkta.
1. dvojica bez smudki vuku trefeg -"trojke"
2. swko vuée svoj par - "dvojke”
3, gvako vuée svoj par za Stap koji se na-
lazi izmedju nogu ( sl. 14 )

=09

sl. 1. sl.2.




- 60 -

- 6l -

. 9
fl. 4o
N\

.7




5. 19 o1
TR
/
| fVZ’
—/f—' g
l / e
(/ .ul\lf"__, s

20




=62 =

NAPOMENA

za rad sa taletima uzrasta od 8 do lo godina

Ukoliko su deca u svojoJ 7=-o0j godini,
a moZda 1 ranije, savladali sve navedene
elemnte osnovne fkole smudanja i proverom
konstatovano od strane ulitelja - trenera
da poseduju u 8=0j, 9=-0j ili lo-o0j godlnl
talenat za alpsko smudanje moZ%e se
niihova dalje usavri#wanje ubrzati.

Stim, da se poCetkom telajeva, metod-
ski sa svim odgovarajuéim veZbama obradi u
Sto kradem vremenu spust pravo i spust koso
i da se bez obrade zaokreta pluinim nadinom
predje odmah na zackrete paralelnlm smudka-
ma osnovnog i brzog vxguganga, zaokreta pa-
ralelnim prestupanjem i zaokreta Skarastim
prestupanjem i ubrzavanjem vozinje.

Talentovanu decu za alpsko smucanae
treba istovremeno ukljudavati u voZnju po
neravnim terenima ( grbama ) i dubokom snegu.

Vezbanje u parovima

Jedno, takodje dobro sredstvo u napred-
noj obueci smucara sa izraZenom kvalitetnom
tehnikom, moZe se preporuditi smudanje u
parovima. MoZda to ponekada izgleda kao
zabava ali i takav nadin veZbanja i usavr-
Savanja smudanja ima svioje prednostl.

Pre svega, uéltelj ili trener nisu u
mogucnostl da zapaZaju i koriguju odjednom
vige ufenika. Zbog toga pribegava.se radu
u parovima, gde jedan iz para veiba, a dru-
gl ga za to vreme posmatra i iznosi mu svo-
Ja zapaZanja. Ovekvim nadinom rada &bedi
se vreme, a ucfenigi se pramoravaju da svesno
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uoestvuju u Vezbanau, odnosno da istovreme-
no naude da i zapaZaju gredke, ana1121;a3u
traZeéi uzroke te time postaau.svesnl 1
svog kretanja i znanja smudanja.

Drugi primer rada u parovima odnosi se
na istovremeno smiéanje uz odrzZavanje zada-
tog ritma. Mnogim smucarima nije poznato
8ta Jje ritam i kako se on odrZava u toku

_ voZnje, slobodno ili kroz kapije. Ritam je

veoma znacajan, Jjer on odredjuje gibanje
telom, opruZanja na gore i pregibanja na
dole, odnosno da se istovremeno vrii raste-
redivanja i opteéivanje smucki, zatim koris-
¢enje raznih Sirina hodnika, dufina zaokre-
ta, odrzavanje brzine i sl.

Zbog toga, sve zackrete, a narodito
one koje koriste takmidari treba vezibati
na taj nadin, 8to jedan iz para, koji ima
bolji osetaj za ritam vodi, a drugi ga pra-
ti u istom ritmu. U poletku to mozZe biti
odredjen riftam od strane trenera ( pisStalj-
kom ). Ulenici mogu i sami medjusobno da
odredjuju ritam uzvicima ili samo posmatra-
njem i praéenjem,

Ritam se moZe odrediti i redima, kao
§to su,na primer,tokom izvodjenja packreta
paralelnim prestupanjem : prestup, prestup,
zaokret ili brojanjem dok traje zaokret,
odnosno dok se ne izbroji do uest i 81,

Sve ove veibe megu se izvedifi u visSe
komblnaclaa, spajanjem parova u cetvorke,
osmorke, veé prema potrebi i zamisli udite-
lja = trenera.

Uéitelj i dalje treba da analizira
lidno i da koriguje rad pojedinaca alil je
prednost primene ovih vezbi, 8to ostali
udenici - takmicari, ne treba da stoje i
gekaju svoj red,vezbanaa, veé aktivno sami
uz veoma svestan rad,
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Uvod

U cilju unifikacije programa Skole smu-
ganja i odgovarajuée kategorizacije smulara
rema njihovom steencm znanju alpskog smu-
¢anja, Medjunarodna asocijacija smularskih
uditelja ( ISIA ), &iji je &lan i Smudarski
savez Jugoslavije sa svojom komisijom udite-
lja i trenera smudanja, izvrsila je podelu
Skole smudanja na S e st T azreda,
oznaéenih sa slovima A, B, C, D, E i F.

Svaki razred sadrZi izvestan fond ele-
menata smucarskih likova, koje treba savla-
dati, da bi se poloZio ispit i stekla zna-
¢ka znanja smudanja tzv. Test internacional.

- upoznati poletnike sa smularskom opremonm,
kako se namedtaju smulke, drie Stapovi i
na koji se nalin moZe ustati nakon pada

- navikavanje na smuéke ( veZbe u mestu )

- hodanje klizanjem smuckama po snegu

-~ okretanje oko vrhova ili zadnjih delova
smué¢ki na ravnom terenu

- penjenje uz padinu

- okretanje za 180~ na strmijoj padini

- spusta pravo

- pluZenje

- pluZni zaokreti

- koriséenje uspinjada i ski - liftova

- spust koso

- pluZni luk
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Razred B

- spust pravo ( nastavak )

- terenski skok ( osnove

- spust keoso ( nastavak )

- zaockret ka wlini sa prestupanjem
- odklizavanje ( osnove

- venliéi sa plufenjem

- zaokret ka padini ( osnove )

- osnovni zaokret

— osnovne vijuganje

U razredu A i B proverava se stedeno
znanje na kraju tedaja sa Testom internaci-
onal I-stepena, a koji predvidja da smucari
uspesno su savliadali sledeée likove :

-~ pluZne zaokrete
- osnovne zaokrete
- osnovno vijuganje

Razred C

- spust prave ucteZanim uslovima ( utvrdji-
vanje g

- odklizavanje ( ndavak )

- zaokret ka padini ( nastavak )

- klizadki korak ( osnove )

- vijuganje sa pluZnim prstupanjem

- zaokret od padine sa pluZnim prestupanjem

- zaokret od padine sa paralelnim prestu-
panjem ( osnove

Razred D

- paralelni zaokret od padine sa sunoZaim
rasterelivanjem

- brzo vijuganje sa sunoZnim rastereéiva=x
njem ( osnove ) :
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- paralelni zaokret od padine sa podizanjem
unutrasnje smuike ( osnove )

- brzo vijuganje sa odizanjem unutradnje
smuéke

- terenski skokovi

- smudanje na neravnom terenu ( grbe )

- smudanje u novom snegu ( osnove

- azkrobatsko smudanje %uosnove

U ragzredu D i C proverava se stele-
no znanje na kraju tedaja sa Tegtom inter-
nacional II. stepena, = koji predvidja da

smudari uspesno su savladali sledede liko-
ve

- zaokret od padine sa pluZnim prestupanjem
- paralelni zackret od padine
- brzo vijuganje

Razred E

- zaokret od padine sa rasteretenjem na dole
- zaokret od padine sa naglaSenim uvodnim
zagukon ( anticipacija )
-~ smufanje na neravnom terenu ( grbe )
- zaokret na grbi
- zaokret medju grbama
~ gaokret na uzlaznoj strmini grbe
- zaokreti preko viSe grba
- smudanje u novom snepu ( nastavak )
- zaokret sa sunoiZnim rastereéivanjem na
gore
- zaokret sa naglaSenim pritiskom
~ akrobatsko smulanje ( nastavak )



Ragzred F

zackret od padine sa odizanjem unutrasnje
smudke ( nastavak .

brzo vijuganje sa odizanjem unutradnje
smucke 3 nastavak

zaokret od padine sa paralelnim prestu-
panjem ( nastavak )

klizadki korak ( nastavak )

zaokret od padine Zkarastim prestupanjem
postavljanje slalom kapija ( osnove )

U razredu E i F proverava se stele-

no zanje na kraju telaja sa Testom interna-
cional III. stepena, a koji predvidja da

smucari su uspesno savladali sledeée likove:

terensku vo¥nju u dubokom snegu ili na
neravnom terenu

brzo vijuganje umerenom brzinom ( kontro-
lisanom ) na velikoj strmini

takmidarske zapkrete kroz kapije

Takmicdarski razred

Spust prave

| L T B

visoki, srednji i niski stav
zaokret u visokom stavu
zaokret u srednjem stavu
skokovi

.predskokovi

Slalom i veleslalom

postavljanje kapija za ufenje takmilarske
tehnike smudanja za mlalje takmidare
klizanje ( bez kolenja %

koridéenje takmidarskih zaokreta u kapijama
udenje razliditih kombinacija u slalomu

i veleslalomu

trafenje idealne linije ( pravca )
postavlijanje kapija za slalom i veleslalcm
za cicibane i nionire.

I O v

[42]

RILOG
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Uved

Osnovna i napredna £kola alpskog smuda-
nja predstavljaju samo jedan mali deo os-
tvarenja celokupnog znanja u smudanju i
dovodjenja do konaénog cilja - takmidarskog
smucanja.

Ovim prilogom Zeli se ukazati na jednu
od moguénosti sticanja onih znanja koji su,
uz ostale, neobhodna da se savladjuju i
takmidarski zahtevi alpskog smulanja. Ovaj
nadin smudanja, sada veé treniranja, moguce
je uvesti 1 kod dece, mladjih pionira, a
koji su sa uspehom savladali i usvojili
celokupno znanje osnovne 1 napredne gkole
smuéan,ja.

Takmifarsko smulanje, pored korektno
izvedenih osnovnih likova zahteva i joB
dosta znanja i praktilne primene. U to se
wkljuéuje u prvom redu veoma tvrda staza,
skoro ledena, razliditost konfiguracije
terena, diktiran promenljiv ritam, pravo-
vremeno reagovanje uz primenu maksimalno
moguée brzine kretanja izmedju raznovrsno
postavljenih kapija slaloma.

Prema tome, za ostvarenje zahteva takmi-
Sarskog smudanja potrebno je i obuku osnov-
nih i specijalnih likova vrditi na dosta
strmijim i tvrdim terenima u brZem ritmu.

Cbuka, odnosno sada veé usavriavanje
usvojenih znanja smudanja kroz trening u
kapijama mora da bude postepena. Sistemat-
ski izbor veZbi, postepeno privikavanje
smuéara na uslove koje nameée buduée vrhun-
sko smudanje kroz kapije moguée je donekle
ostvariti i na predloZeni nadin.

Sve ve¥be, a to su u stvari voZnje kroz
kapije treba da se izvode u levu i i desnu
stranu, korektnom tehnikom i primenom
sledec¢ih likova :
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1. paralelni zaokred odizanjem unutrasnje
smucke

2. zaokretl paralelnim prestupanjem
3. zaokreti Zkarastim prestupanjem
4, brzo vijuganje
Staza za obuku ove vrste takmilarskog

' snudanja obeleZava se postavljanjem kapija

u raznim oblicima, kao 5to su ¥{ slike na

— hodnik strani 74 i 75 )
~ Buma Stapova

- tri vertikale

= levak

Hodnik

U prvoj veZbi kapije se postave u vi-
du vertikale, medjusobno udaljene oko & m.

- Zadatak se sastoji u tome, da se primenom

navedena &etiri lika smudéa unutar kapija.
Cilj ove veZbe je, da hodnik kao ogranica-
vajuéi prostor utiée na Sirinu zaokretanja
smudara. Za brzinu i ritam ne postoji
ogranidenje ( slikals5,) '

U drugom sludaju kombinuju se voinje
kroz obe vertikale. Prvi zadatak odnosi se
na voinju kroj jednu vertikalu &ime Je
ogranic¢en prostor hodnika i zadat Je ritam.
Ne insistira se na brzini { slikalba ).

Sledeéi zadatak cdnosi se na primenu
ritma razliéitog karaktera. Zadatak se od-
nosi na smudanje oko tri Stapa jedne verti-
kale, prelaz u drugu vertikalu, zaokret
samo oko jednog Stapa i povratak u prvu
vertikalu. U ovom sluaju mogu se kombino-
vati vife varijacija u izmeni ritma kao
$tosu : 3+ 1, 2+3%, 5+ 34+ 1+ 3+ 5 itd.
(slika 15b ).
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Zadavanjem odredjenog ritma utiée se na
koncentraciju smudara u smislu korektnog
ispunjavanja zadatka.

Sledeéi zadatak odnosi se na smucanje
kroz vertikale u vidu takmidenja - p a r a-
lel - slalom. Ha taj nadin uklju-
éuje se i faktor brzine, gde je zadata Si-
rina hodnika, ritam i brzinal slika 15¢ ).

Suma Ztapova ( slika 16 )

Buduéi, da su u prethodnim veZbama
ubuhvacéeni znanje smudanja, brzina, kvali-
tet snega, konfiguracija terena preostaje
jo8 komponenta koriféenje Stapova., Sledelinm
vezbama utiée se donekle na razbijanje stra-
ha od Stapova, poboljSanje preglednosti,
pravovremeno reagovanje, prilagodjavanje
zahtevima staze 1 sl. U ovom zadatku, nazva-
nom " Suma Stapova " kapije se postavljaju
bez nekog odredjenog reda. U toj " dfungli "
u prvom zadatku potrebno je smucati najkra-
¢im putem od poletka staze. U drugom. sta-
zu treba prolaziti od prvog levog do najbli-
Zeg desnog Stapa, pa opet u levo i tako do
kraja staze. Ova, kao i sve ostale, izvode
se u obe strane.e glika 16 )

Tri vertikale ( slika 17 )

U cilju poboljSanja preglednosti, moZe
se koristiti veZba smulanja kroz &tapove
koji su postavljeni u tri vertikale. Smular
izvede tri zaokreta u srednjoj vertikali i
na trenerov znak rukom prelazi u vertikalu
koju mu je pokazao trener, pa sge nakon tri
zaokreta u toj vertikali vraéa u srednju,
odnosno smuda u onu stranu na koju pokaZe
trener.

U ovoj veZbi trener stoji na kraju
staze, stim da u svakom trenutku smidarnjega
moZe videti( sl. 17 ).

B
Levak ( slika 18 )

U sledeéoj ve#bi, pomoéu kapija postav—
ljenih u vidu 8va levka povezana kradom
vertikalom, kombinuju se promena ritma, brz-
ine i 8irine hodnika. Ulazeéi u prvi levak,
koji se suZava, nakon 3irih zackreta, sma-
njuje se brzina, a ubrzava ritam, prilago-
djenu sve uZem hodniku. Nakon izlaska iz
vertikale, koja povezuje dva levka, smudar
ulazi u levak koji se postepeno profiruje
iz kratih zackreta prelazi u 8ire, sa pove-
davanjem brzine kretanja ali usporavanja
ritmae-slika 18a ).

Ovakav raspored Stapova moZe se kori-
stiti za ispravljanje nekih grefSaka, na
primer, kod loZeg vodjenja smudki u zaokre-
tima i sl. Zdatak se odnosi na smulanje u
vertikali diagonalno po padini u vidu ven-
giéa ( slika 18b ).

Napomena

Za koriséenje i primenu navedenih veZ-
bi osnova takmidarske Zkole smudanja treba
koristiti teren sa veoma tvrdom, skoro le-
denom podlogom, padinom veoma strmog nagiba.

Potrebno je da u blizini staze postoji
kra¢i ski-lift, koji bi omoguéavac smudari-
ma ~brzo i efikasno penjanje na start.

PoZeljno je da se svaka voZnja, svakog
smuara snima na video rekorderu i u veder-
njim &asovima analizira, pa i preko monitora
kamere u VYreme izmedju dve voinje.

‘Za efikasno, ekonomiéno i prema svim
zadacima treninga izvrSeno sticanje sposob-
nosti i iskustva u predloZenim vrstama veZ-
bi potrebn je da postoji zatvorena staza
iskljuéive za veZibanje i oko 3o-tak Ztapova,
trener sa Stopericom i snimatelj sa video
rekorderom.
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