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ALPSKO SKIJANJE — CAROLUJA I/ILI OPASNOST

»Tehnologija nikada ne smije diktirati tehniku skijanja.”

Bjezedi od ,viska“duznosti, obaveza... umrezavanja... buke, prasine, ustajalog zraka... stresa, nasilja,
tableta, dremeza, viska kalorija... nametanja, inih produkata... ¢ovjek se uvijek i rado vraéa prirodi sa
kojom se druZi, u kojoj se druzi, rekreira, relaksira, odmara, zabavlja i obnavlja resurse. Izabrati
alpsko skijanje znaci uvijek i svugdje samo jedno — ,,otiéi po bolje dane.”

Jos kao djecak bio sam, i danas sam, fasciniran kretanjem i slobodom koju nam pruza pokret dok
kroz njega izrazavamo se, u¢imo, razumijevamo i osje¢amo svijet oko nas. Vrijeme, prostor, tehnika,
stil, sloZzenost i tok pokreta u alpskom skijanju u mom Zivotu preraslo je u formu umjetnosti.

Kao profesor i ucitelj skijanja, osje¢am se ponosno $to mogu da svoje tridesetogodiSnje iskustvo u
skijanju podijelim sa svima koje alpsko skijanje zanima. Pa ipak, ponekad se uplasim da postoji
moguénost da su u pravu oni koji tvrde da se moZe nauciti skijati za dva - tri dana.

Ovaj prirucnik namijenjen je ljubiteljima alpskog skijanja i svima onima koji to Zele postati.

Ovaj tekst je proizvod zimske ¢arolije koja se ne da otkinuti.

Ovaj tekst je dio mojeg skromnog znanja i prebogatog iskustva sa skijaskog sveucdilista.

SKIJALISTE

SkijaliSte jesportska, rekreativna, duhovna i mentalna akademija koju pohadaju sve tri
generacije istovremeno.

strepniji, najprirodnijih osjeéanja, najslikovitijih doZivljaja.

Skijaliste je mjesto neopisivih i neizrecivih individualnih postignuéa i kreacije kojem priroda daruje
Covjekoliku scenografiju i reZiju.

Skijaliste je prostor u kome n e m a: razlike u statusu, faula, podvala, sudijskih previda, tude
impotencije, zavisti, publike, pasivnih posmatraca koji aplaudiraju, superiornosti zasnovanoj na
ogranic¢enjima, produkata dominacije onih koji posjeduju talenat, produkata inferiornosti, moranja,
prisile, nuzde, norme, obaveze, mjere, kazne...

Na skijalistu n e m a : bijesa, potiStenosti, gnjeva, tuge, straha, tjeskobe, prezira, stida ili ljutnje,
poniznosti, velikodusnosti, osje¢aj manje vrijednosti, krivnje, ugroZenosti, bezvrijednosti, lazne
bespomocénosti, nezeljenosti, umora i iscrpljenosti, odbojnosti, srama, osjecaja pripadnosti,
zahvalnosti...

Na skijaliStuse posvojoj volji bira:vrijeme, prostor, sadrZaj, drustvo, tehnika,
staza, padina, putanja, brzina, pre¢nik zaokreta, koli¢ina otklizavanja...oblik i sadrZaj jednog trenutka,
vrijeme dolaska/odlaska, vrijeme provedeno na stazi, intenzitet i optereéenje, ritam i tempo, broj,
oblik i duZinu pauza za odmor...sve ono $to u drugim sportovima (pre)éesto namecu drugi.

Na skijalisStuje dozvoljeno i poZeljno:

- probati nove stvari,

- testirati svoje sposobnosti, moguénosti, vjestine, umijeéa,

- samovrednovati svoje sposobnosti, mogucnosti, vjestine, umijeca,
- slobodno izraziti svoje utiske, osje¢anja, emocije i doZivljaje,

- radovati se,



- nadmetati se,

- uporedivati se,

- trkati se,

- ostaviti i dozZivjeti prijatan utisak,
- razvijati sopstveni stil,

- biti kreativan... i

- rizikovati bez posljedica.

Skijanje pozitivno uti¢e na lokomotorni aparat, kardiovaskularni, nervni i respiratorn sistem.

Skijanje:

- jaca imunitet, volju, kostanu srz, misice,

- popravlja krvnu sliku i vitalni kapacitet pluca,

- poboljsava apsorpcija kiseonika i metabolizam,

- relaksira CNS,

- pospjesuje hrabrost, sigurnost,

- razvija (samo)disciplinu, odluc¢nost, istrajnost,

- podstice samoregulaciju,

- usavrsava ravnotezu i orijentaciju,

- podize samopouzdanje,

- povecava samopovjerenje,

- njeguje pozitivan stav u nepovoljnoj situaciji,

- odrzava radnu sposobnost,

- smanjuje ucestalost niza hroni¢nih degenerativnih promjena,
- smanjuje rizik za nastanak osteoporoze, karcinoma,
- poklanja zdravlje...

Uticaj na najmladu populaciju je naprosto neizreciv.
STA JE ALPSKO SKIJANJE | KAKO SE UCI

Svaki pokusaj izvodenja univerzalne definicije alpskog skijanja osuden je na neuspjeh iz prostog
razloga Sto u sebi objedinjuje desetinu naucnih disciplina: fiziku, mehaniku, biomehaniku (sportsku
biomehaniku), fiziologiju, kinezioloigiju, anatomiju, miologiju, osteologiju, didaktiku, pedagogiju,
sportsku medicinu,metodiku, psihologiju, andragogiju, filozofiju, etiku...

Pojmovi iz jedne od najstarijih nauka — mehanike, koji se susrecu u skijanju: brzina, energija, gibanje,
gravitacija, impuls sile, tromost (inercija), koli¢ina gibanja, krutost, ugaona brzina, ugaono ubrzanje,
masa, moment inercije, naprezanje, putanja, rad, sila, snaga, teZina, pritisak, negativno ubrzanje,
vrijeme... deformacija, i hiljade drugih, ¢e ucitelji skijanja pojednostaviti i svesti na terminologiju
klju€nih i s vim arazumljivih pojmova. Upravo upotreba terminoloskih pojmova je ono Sto razlikuje
veoma dobrog i loSeg ucitelja skijanja. Upotreba terminoloskih pojmova i izbor skijaskih likova su
glavni razlozi zbog kojih

se obuka odraslih i male djece ne smije raditi zajedno.

To rade neznalice i/ili oni kojima je bitan samo novac.

Alpsko skijanje je, prije iiznad svega,sport kojim dominira:dinamicka ravnoteza, brzina
reakcije, koordinacija (motoricka inteligencija), eksplozivna snaga, koncentracija i fleksibilnost.

Alpsko skijanje je:
- povezivanje niza zaokreta (kristijanija, zavoja);
- ,rad koljena u dvije ravni“ (u vertikalnoj i horizontalnoj);



- licno usavrsavanje motoricke inteligencije,

- aktivnost u kojoj doZivljaj dolazi ispred rezultata;

- dominacija radosti nad sumnjom i oprezom;

- individualna sportsko-takmicarska disciplina,

- porodicna sportsko-rekreativna aktivnost,

- kretna aktivnost tokom koje skijas: savladava strminu, kroti brzinu, pretvara strah u fascinaciju;
- racionalno koristenje nekih zakona fizike,

- suprostavljanje silama fizike koje nastoje da nas sruse,
- promjena smjera i intenziteta sila fizike,

- potraga za izgubljenom ravnotezom,

- balet na snijegu sa/na produzenim stopalima,

- povezanje malih i kontrolisanih eksplozija,

- sredstvo licnog izrazavanja

- land art na snijegu,

- prakticiranje teznje za perfekcijom,

- obogacivanje kinesteticke memorije,

- korekcija odnosa vrlina i mana u nasem karakteru,

- dodavanje godina zZivotu,

- jedina terapija koju nije propisao doktor...

Alpsko skijanje je ¢arolija za sve one koji posStuju planinu, vole sebe, imaju povjerenja u ucitelje,
konsultuju dobre i pametne servisere. Alpsko skijanje je ¢arolija za one koji zele da ,,udu” u njegove
tajne.

Skijanje se uci sa uciteljem skijanja. Skijanje se u¢i od najboljih medu njima.

Alpsko skijanje je o pasnost zasve one koji ne shvataju da u skijanju postoji nesto Sto se zove
skijasko znanje, da to znanje posjeduju ucitelji, bivsi takmicari, treneri skijanja, da je znanje dostupno
i dostiZzno. Svima, bez obzira na uzrast, pol, prethodno iskustvo, sposobnosti...

Alpsko skijanje je i misterija i opasnost za one koji ne prihvataju veoma surovu istinu: neznanje je
,korijen svih ljudskih patnji“ i ,uzrok svih zala“.

Alpsko skijanje ni j e: obic¢no spustanje niz zasnjeZene padine, prebacivanje repova skija preko padne
linije, boc¢no otklizavanje, sjedenje na konjskom repu, guranje peta... strah od pada (strah ne postoji
izvan nas samih), ,,danas nijednom nisam pao“, ,izvinite, meni je ovako lakse”...samoironi¢no
nadmetanje, obesmisljena trka , borba gladijatora u arenama...

Na pitanje - kako se uci skijanje, postoji samo jedan odgovor:skijanje se uci skijanjem.

STA JE SKIJASKO ZNANJE

Znanje se proizvodi, stvara, koristi, reprodukuje, prenosi, obnavlja, usavrsava, prodaje, primjenjuje,
stice, osvaja, usvaja, uci.

Skijasko znanje je:

- sposobnost kontrole brzine kretanja;

- eksploatacija vise tehnika na najrazli¢itijim terenima u razli¢itim vremenskim uslovima;
- demonstracija sigurnosti u novim situacijama;

- sposobnost primjene i prenosenja znanja i vjestina;

- najbolja zastita na planini;

- ono Sto ljude na planini ¢ini dobrim i skromnim;

- ,suvlasnik i vladar snjeznih padina“;

- resurs, mo¢, bogatstvo, sloboda, vrlina, invensticija...



Znanja i vestine u skijanju se usvajaju prema planu i programu koji je unaprijed odreden ali koji
obrada paznju i uvaZzava individualnost pojedinca. Skijasko znanje je dostupno i dostizno. Svima.
Bez obzira na godiste, pol, uzrast, fizicku spremu, prethodna iskustva, genetski potencijal,
koordinacione sposobnosti, motoric¢ku, analiti¢ku, socijalnu i emotivnu inteligenciju, stanje svijesti i
stepen motivacije, nivo fizickih sposobnosti, organski i energetski potencijal, kvalitet opreme,
staze....

Osnovne odrednice alpskog skijanja su:
-brzina-dominanta takmicarskog skijanja,
-sigurnost - dominanta rekreativnog skijanja i
-tehnika -kojabrzinu treba da podredi sigurnosti.

Osnovne razlike izmedu takmicarskog i rekreativnog skijanjasu: putanjai
vrijeme. Takmicar ima jednu jedinu, idealnu, liniju/putanju koju mora pratiti i svako udaljavanje od
nje odraZava se na vrijeme/rezultat i plasman. Za rekreativca idealna putanja je ona koju sam
izabere, vrijeme mu nije vazno a jedina i prava nagrada je ogromno zadovoljstvo.

SKIJASKA TEHNIKA

Skijaska tehnika je, najjednostavnije, nacin vodenja skija u zaokret.

U sustini postoje samo tri tehnike: pluzna, prestupna i Paralelna, sa velikim pocetnim slovom P.
Ucenje tehnike je proces usvajanja znanja,razvijanja motorike, jacanja
potencijala i usavrSavanja vjestina do nivoa navika.

Razvoj tehnike diktiralo je Sest stvari:

- primjena nauke,

- razvoj i usavrSavanje materijala/opreme,

- razvoj opreme za pripremu i odrZavanje skijaskih staza,
- iskustvena praksa,

- analiza Sampiona i

- pobjednicki mentalitet.

Svaki od ovih Sest elemenata dao je nemjerljivi doprinos. Pa ipak, primjena nauke te razvoj i
usavrsavanje materijala/opreme su najvise uticali na razvoj tehnike.

Svaki Sampion ima tehnickih nedostataka koje kompenzuje snagom, brzinom reakcije, iskustvom,
kvalitetnom opremom i dobrom stazom.

Svaki pocetnik, svaki skijas ima tehnic¢ke nedostatke koji su, na Zalost, ponekad uslovljeni/limitirani
morfoloSkom gradom, genetskim potencijalom, motori¢kom inteligencijom... voljnim momentom.

Upocetnoj fazi obuke mora da dominira pluzna/klinasta tehnika zato $to obezbjeduje ono
$to je vaino u pocetku:

-dobru ravnotezu,

-osjecaj sigurnosti,

-kontrolu brzine i

-lako zaustavljanje.

Tek prelaskom na Paralelnu tehniku nepovratno i zauvijek ulazimo u svijet skijaske carolije.

ZASTO USAVRSAVATI SKIJASKO ZNANJE/TEHNIKU



Mnogi skijasi nakon pocetne skole skijanja, na Zalost, automatski prestaju dogradivati svoja znanja sa
uceteljem skijanja, usavrsavati tehniku, razvijati vjeStinu do sticanja navike. UsavrSavanje
tehnike/vise tehnika neophodno je iz prostog razloga Sto se jedna tehnika ne moze eksploatisati na
svim vrstama terena, u svim snjeznim uslovima, u svim vremenskim uslovima.

Svima treba da bude jasno da je bolje imati lekcije o skijanju nego kolekcije povreda.
Usavrsavanjem tehnike:

- gubi se suviSna napregnutost, usiljenost,

- nestaju suvisni pokreti i neracionalno pomjeranje (dijelova) tijela,

- racionalnije se koriste inercione sile,

- manje se trosi energetski potencijal i manje se zamaramo,

- smanjuje se strah od pada, sudara, povrede,

- postize visoko zadovoljstvo i ispunjena ocekivanja,

- razvija se osjecaj zadovoljstva: ¢ulna koja nas varaju i duhovna koja su prava,

- postizemo gotovo apsolutnu kontrolu brzine i putanje skije...

te se ne skijama osje¢amo bezbjedno, sigurno, mocno, slobodno, sretno i zadovoljno jer smo u
stanju da potpuno kontroliSemo pravac i brzinu i prilagodavamo se najrazliitijim terenima i vrstama
snijega.

FAZE UCENJA

Ucenje skijaske tehnike ima svoje faze:

. navikavanje na skije,

. usvajanje skijaskih likova/tehnike izvodenja,
. usavrsavanje,

. stabilizacija i

. automatizacija.

U b WN PP

Vrijeme trajanja svake pojedine faze procesa ucenja je razlicito i individualno.

Nekome vise koristi provesti desetak minuta duze u fazi navikavanja, dok onima koji voze rolere,
skejbord, klizaju...treba mnogo manje vremena.

Faze udenja se ne smiju/trebaju zanemariti, preskociti, ubrzavati jer svakome se treba dozvoliti da
napreduje svojim tempom. Veza izmedu stepena sloZenosti, nivoa sposobnosti i ambicije polaznika
odreduje dinamiku njihova ucenja i to moraju ucitelji skijanja posStovati.

Na Zalost praksa pokazuje da se neke faze, narocito 1. faza - faza navikavanja, ubrzava ili potpuno
preskace Sto znatno oteZava i usloZnjava ulazak u svijet skijaske carolije.

UCITEL) SKIJANJA

Ucitelj skijanja-staje, kojeikakavje?

Kada dijete ili odrastao ¢ovjek prvi put stane na skije, ispred kvalitetne oprema, kvalitetne staze,
vremenskih uslova, ispred li¢nih sposobnosti, ispred svega dolazi jedno veliko pitanje - ko je i kakav
je njegov ucitelj skijanja. Od ucitelja (po)najvise zavisi da li ée nekome skijanje postati carolija ili
opashost.

Ucitelj skijanja je: pedagog, psiholog, vaspitac, teoreticar, prakti¢ar, demonstrator, serviser,
rukovodilac, organizator, informator, konsultant, istrazivac, animator, interpretator, terapeut,
planinar, vodic....uzor i kriterij.

Ucitelj skijanja je: tacan, pristojan, ljubazan, pedantan, uredan, strucan, sistematican, odgovoran,
posvecen, predan, brizan, studiozan, smiren, strpljiv, pouzdan, dosljedan, tolerentan, zainteresovan,
komunikativan, kontaktibilan, kooperativan, samouvjeren, uzbudljiv, duhovit, nenametljiv...



Ucitelj skijanja: kontroliSe opremu, bira mjesto obuke, demonstrira i objasnjava
vjezbe/likove/elemente, bira metode i oblike rada, dozira obim i intenzitet optereéenja, prepoznaje i
uvaZzava tude potrebe, interese, stavove i emocije, uvazava razli¢itost, njeguje i podstice originalnost,
uocava (i ne izmislja) greske, identifikuje uzroke gresaka i blagovremeno koriguje, jasno postavlja i
zahtjeve i oCekivanja.

Ucitelj skijanja smireno i pristojno reaguje u svakoj situaciji, svjestan onoga Sto Zeli i sigurnan u ono
Sto Cini.

Ucitelj skijanja: utice, podstice, inspiriSe, odusevljava(se), zadrZava paznju, (p)odrzava koncentraciju,
hrabri, vrednuje i nagraduje, prepoznaje i razlikuje nesigurnost, ranjivost i strah od nedostatka volje,
dopusta individualan stil, uci vas pravilima ponasanja na stazi, upozorava na moguce opasnosti i
preventivno djeluje, uce sto uciniti u slucaju nezgoda.

| zato, narocito oni koji prvi put dolaze na skijanje ili Zele da usavrse svoju tehniku,, (,,...skijasko
usavrSavanje nema granica...”) treba da se raspitaju, saznaju i potraze ucitelje skijanja koji: skijanje
vole

neizrecivo puno, o skijanju znaju jako puno, u radu imaju neograniceno strpljenje, imaju savrsenu
demonstraciju likova, odliéno vladaju terminologijom klju¢nih pojmova, u obuci pocetnika imaju
mnogo iskustva, imaju dovoljno vremena za vas, premalo se Stede, nimalo ne sumnjaju u ishod
obuke i nikada ne izvode obuku (male) djece i njihovih roditelja zajedno.

SKIJASKA OPREMA

Skijasku opremu, neizostavno, ¢ine: skije, vezovi, cipele/pancerice, Stapovi, rukavice,
kapa/kaciga, sun¢ane naocale (sa UV zastitom), brile, maska/podkapa, odijelo, zastitna krema,
labelo.

Skije,vezovi,odijela..mogu biti dio ,Sminke”.

Pancerice to nikada nesmiju biti.

Zato i u ovom priru¢niku, pancericama se posvecuje pristojan prostor.

U izboru/kupovini opreme treba znati da je trgovcima u interesu s am o da vam prodaju ono $to
imaju, bez obzira je li to najbolji izbor za nas i da oni veoma malo znaju o toj opremi. Njima to i nije
potrebno.

CARVING SKUE

Carving skija (autori: Jure Franko i Pavle Skofi¢) i karving tehnika, polako ali sigurno, brise
razliku izmedu rekreativnog i takmicarskog skijanja.

Brisanje te razlike povecd¢avai c¢aroliju iopasnost.

Karving (strukirana) skija, koja je preplavila skijalista i potcinila skijaski svijet, omogucava ubrzan
metod obuke - do nivoa Ciste zloupotrebe. lako svojom strukturom sama teZi da ude u zaokret i dau
njemu ostane, sama skija ne moze i ne smije ,voditi igru”. Nase tijelo ne treba samo da je slijedi ve¢
je vodi kroz sve faze zaokreta.

Osecaj uspjesno izvedenog carving zaokreta po radijusu skije, ne mozZe se porediti ni sa ¢im. Ponekad
to ne uspijeva — ni takmicarima. Kazu da su karving skije napravljene sa ciljem kompenzacije manjka
na podrocju tehnike skijanja i psihofizickih mogucnosti pojedinca, $to je samo djelimi¢no tacno.
Mnogo vaZnije od toga je da karving skija omogucéava voZnju po kruznici u velikoj brzini bez
neZeljenog otklizavanja.

Popularno se kaze da ,,skije same puno znaju“. Medutim, za njihovu sigurnu primjenu i kvalitetno
skijanje treba i skijas znati viSe nego ikada i biti dovoljno fizicki pripremljen.

Osnovni parametri skija su: duzina, Sirina, R- radijus skretanja i tvrdoca - vibracija i torzija.



Skije sa manjim radijusom, logi¢no je, namijenjene su za kratke i ritmicke zaokrete. Mekse skije ulaze
u zavoj sa manje otpora i puno lakse prastaju greske, odnosno dozvoljavaju korekcije.

Osnovni parametri u izboru skija su: nasa visina i tezina, fizicka sprema, znanje — nivo tehnike, stil,
potreba i namjera, vrijeme koje Zelimo provesti na snijegu i... kupovna moc.

Pocetnicima se preporucuje meksa, laksa i kraca skija zato Sto je lakSe manipulisati sa laksim i kra¢im
skijama i izvoditi sve radnje. Skije, od samog pocetka, treba tretirati i doZivjeti kao produzena stopala
a Stapove kao produzene ruke.

Na trziStu danas zaista postoji ogroman izbor a najpoznatiji proizvodaci su: Atomic, Elan, Nordica,
Salomon, Head, Fischer, Blizzard, K2, Rossignol, Dynastar, Volkl.

PANCERICE

Pancerice su apsolutno najvazniji dio opreme iz prostog razloga Sto nijedan skijaski rekvizit ne moze
toliko uticati na kvalitet skijanja kao dobro, odnosno loSe odabrana pancerica. Zbog toga je i u ovom
tekstu pancerici posveéen pristojan prostor. Osim po boji i dizajnu - manje bitno, cipele se biraju
prema znanju skijanja, fizickoj konstituciji, fizickoj pripremljenosti, polu, obliku stopala i potkoljenice,
te mogucim deformacijama na nozi skijasa.

Pancerice trebaju da:

- odgovaraju obliku i veli¢ini stopala,

- omoguce udobno lezanje stopala i potkoljenice u njima.

- zastite stopala, skocni zglob i potkoljenice od mehanickih povreda (kontuzija i preloma),

- zastite stopala, skoc¢ni zglob i potkoljenice od vlage i hladnoce,

- brzo prenesu komande naseg tijela, prije svega koljena, potkoljenice i stopala preko vezova na skije,
- budu kompatabilne sa skijama, nasim potrebama i znanjem...

“Pravila” u izboru pancerica ima ali ne moramo ih se drZati slijepo.

U izboru pancerica:

- koristiti saznanja onih koji imaju iskustva,

- koristiti preporuke ucitelja skijanja,

-uvijek probativise pari prije nego se odluci,

- mekanoj skiji od g ovara meksa pancerica,

- rekreativna skija tre b a tvrdju ili tvrdu pancericu ( fleks 70-90/100) i solidnu fizicku spremnost,

- race (takmicarska) skija zahtijeva tvrdu pancericu (flex 100+) i veoma dobru fizicku spremnost.

Najvazniji parametri kod izbora pancerica su: Mondopoint (duzina), Medium fit ( profil sirine) i Flex
indeks

( tvrdoda). Treba znati da mondopoint od 0,5 tj. razlika izmedu cijele veli¢ine i pola veli¢ine (npr.26.0
i 26.5 ) ne odnose se na duZinu nego na Sirinu stopala.

Nedostaci pancerica: tijesne, velike, uske, Siroke, tvrde, mekane, stare (narocito sa prefiksom pre-)
mogu usporiti, oteZati pa ¢ak i onemoguditi usvajanje tehnike i djelimi¢no uskratiti ¢aroliju.
Pocetnicima se preporucuje da , probaju” desetinu pancerica razlicitih proizvodaca (kalupa), da
traze, biraju i nadu ,mekse” pancerice (i skije) koje ¢e im oprostiti neke sitnije pogreske u izvodenju
zaokreta, kojih mora biti, i kontroli brzine. Pancerice (tvrdoca - fleks indeks), skije (duZina, radijus,
tvrdoda...) i napetost vezova treba da odgovaraju nasim sposobnostima, kvalitetu staze i znanju a ne
samo uzrastu i nasoj kilazi.

Treba biti oprezan sa velicinama koje deklariSe proizvodac jer veli¢ina pancerice varira od
proizvodaca do proizvodaca.

Pri kupovini pancerice, od njene cijene i dizajna vaznije je pronaci onu ¢iji kalup najbolje pristaje
nasoj nozi.

Najpoznatiji proizvodaci su: Fischer, Atomic, Technica, Salomon, Nordica, Lange, Head, Dalbello,
Rossignol, Alpina.



Neke od losih kombinacija u izboru/kompletiranju ski opreme su:

- tvrda skija i meka pancerica nisu kompatabilne i proizvode veoma slabu upravljivost, pad
koncentracije;

- meka skija i pretvrda ili neudobna pancerica su takode nekompatabilne i proizvode muku, bolove,
gubitak volje, zamor,

- tvrda skija, tvrda pancerica, nedovoljno znanje i slaba fizicka pripremljenost proizvode
neupravljivost /muka/zamor/umor i padove, najéesce sa kotrljanjem i povredama.

Napetost vezova regulisati samo na osnovu tezine tijela je veoma opasno jer svaki pad je veoma
rizican.

OSNOVNI SKIJASKI STAV

Osnovni skijaski stav jestavukojem pocinje, u kojem se izvodi i u kojem zavrsava svaka
radnja, svaki element skijaske tehnike. On je preduslov bilo kakvog u¢enja skijanja i kljuc kojim se
ulazi u njegove tajne.Osnovni stav uc¢i se na ravnom inaveoma blagojpadini.
Osnovni stav u sebi krije mnostvo potencijalnih gresaka. To je prije svega najprirodniji polozaj na
skijama.

Osnovni skijaski stav nam omogucava/dozvoljava:

1. kontrolu spoljasnjih sila (smjer i intenzitet),

2. ,proizvodnju” i racionalno koristenje sopstvenih sila/potencijala,

3. sva potrebna gibanja u kinetickom lancu - naginjanje (dijelova) tijela prema napred, nazad i boc¢no,
vertikalna gibanja, lateralna (regulisanje ugla/uglova), kruzna (u zglobu kuka, koljena i sko¢nom),
otklone, zasuke, fleksije i ekstenzije (savijanje i opruzanje),

4. dobru dinamicku ravnotezu kao odgovor tijela na (ne)planirane i (ne)predvidene promjene koje se
velikom brzinom desavaju (fizicki je nase tijelo vrlo dobro opremljeno za postizanje ravnoteZe, mada
je u najvecoj mjeri urodena ali moZe da se popravi),

5. brze korekcije u slu¢ajevima narusavanja ravnoteze,

6. potpunu kontrolu skije i

7. potpunu kontrolu brzine.

Osnovni skijaski stav podrazumijeva:

- skije paralelne i rasirene u Sirini kukova,

- tezina ravnomjerno rasporedena na obje skije;

- tijelo opusteno i savijeno u sko¢nom, koljenom i zglobu kuka;

- ruke otvorene, blago povijene u laktovima sa Sakama u visini kukova i ispred tijela;

- Stapovi paralelno pored tijela sa krpljama iza pete i iznad snijega,

- koljena su nagnuta naprijed tako da potkoljenice dodiruju (oslanjaju se na) prednju stranu
pancerica ili "jezik" pancerice,

- pogled usmjeren naprijed/u pravcu kretanja.

Najvaznije je da teZisnica prolazi kroz sredinu ramena, ispred kukova, malo iza koljena i izmedu
stopala, malo bliZze prstima. Osnovni stav mozZe biti: visoki, srednji i niski. Niski stav karakterise
takmicarsko skijanje.

Osnovni stav u padini: skije paralelne i rasirene u Sirini kukova; gornja skija ( u padini nema lijeva i
desna) isturena naprijed za duZinu krivine; koljena nagnuta prema brdu tako da je teZina samo na
rubnicima skija, tezina tijela rasporedena vise na donjoj skiji, pogled usmjeren naprijed, ruke gotovo
poptuno opruZene ispred tijela.

Nepravilan osnovniskijaski stav je, uvijek i samo, greska ucitelja a ne pocéetnika/skijasa.



Napravilan skijaski stav omogucava/uzrokuje nepravilna gibanja $to dovodi do narusavanje
ravnotezZe, produzenje zaokreta, nesigurnost, strah i u konacnici pad.

Greske: krutost, nedostatak gibanja ( narocito u vertikalnoj ravni gor-dol ), neZeljeno i nepotrebno
otklizavanje, prenaglaseno koristanje peta, ramena i kukova umjesto koljena, grubo gibanje,
presporo/prebrzo gibanje, nedovoljan nagib koljena i/ili trupa, neuskladen rad ekstremiteta i trupa,
,dvostruki cuc¢anj”, previsok ili prenizak/sjedeci stav, nedovoljno kruzno kretanje koljena... za
posljedicu imaju narusavanje ravnoteze, brzi pokusaj korekcije stava, produzavanje zaokreta,
uvecanje brzine, refleksno i prirodno pomjeranje tijela nazad, , otimanje“skija i u konacnici pad.
Greske su sastavni dio obuke, sastavni dio skijanja.

Greske se ispravljaju samo individualno.Najveéa greska u savladavnju tehnike je ,,sam svoj
majstor.” Najces¢i uzrok vecine greSaka je nepravilan osnovniskijaski stav.

OSNOVNA GIBANJA

Osnovna skijaska gibanja, bez obzira na istorijsko razdoblje ili skijasku opremu, su:

- gibanja duz sagitalne ose skija ili kretanja naprijed-nazad, omogucavaju kontrolu pravilnog stava,
ravnomjerno opterecéenje po duZini skije i ravnotezu;

- gibanja duz vertikalne ose tijela ili kretanja normalna na skije i padinu, predstavljaju osnovni nacin
regulisanja pritiska skija na snijeg, (rasterec¢enje/optereéenje) odnosno optereéenja skija;

- lateralna (bocna) gibanja, u sko¢nim zglobovima, koljenima, kukovima i cijelim tijelom, regulisu
uglove dijelova tijela u odnosu na skiju/padinu, regulisu ugao pod kojim su skije oslonjene na rubnike
i odnos opterecenja spoljasne i unutrasnje skije, omogucavaju prelaz s jednih rubnika na druge
izmedu zaokreta;

- kruzna ili rotaciona kretanja, rotacija natkoljenica u zglobu kuka, nesto manje u koljenima i sasvim
mala rotacija u sko€nim zglobovima, omogucavaju pracenje i potpomazu skretanje skija koje je ve¢ u
toku, omogucavaju kontrolisano otklizavanje;

- otkloni omogucdavaju dovodenje gornjeg dijela tijela iznad spoljasnje/donje skije u spustu koso;

- savijanja omogucava da se uskladi skijaski stav sa strminom padine i time omoguci donjoj ili
spoljasnjoj nozi da preuzme vedi deo teZine;

- pokreti ruku veoma mnogo doprinose dinamickoj ravnotezi...

Svi pokreti/gibanja omogucavaju tijelu da zadrZava ravnotezu, da utice i prati smjer skija tako da
tijelo uvijek ima isti smjer kao i skije.

Sistem skijas — skije nije krut ve¢ fleksibilan sistem na koji konstantno deluju spoljasnje sile: sila
zemljine teze, centripetalna, centrifugalna, sila inercije, trenja koje pravac, smer i intenzitet stalno
mijenjaju, sila koju moZe da saopsti oprema i unutrasnje sile sile ( sile koju misi¢ produkuje tokom
naprezanja, ). UravnoteZenjem delovanja ovih sila ostvaruju se optimalni poloZaj sistema skijas - skije
za kretanje po snijegu.

POCETNA SKOLA SKIJANJA

U savladavanju svakog/novog skijaskog lika, kao i u svemu drugom, najvazniji je redoslijed radnji:

- jasno naznaciti kako se zove skijaski lik,

- kratko objasniti smisao i svrhu,

- demonstrirati u cjelosti u umjerenoj brzini —iznad, u ravni i ispod polaznika,

- posebno naglasiti najvaznije momente (stav i potrebna gibanja),

- ukazati na tzv. opste/tipske greske koje se pojavljuju kod svih polaznika,

- preci na izvodenje,

- pratiti svakog polaznika od pocetka do kraja izvodenja skijaskog lika,

- analizirati, uoditi, pohvaliti, pohvaliti, pohvaliti s a m o dobro izvodenje, jer pohvala je hrana za
mozak,



- stimulisati, ohrabriti i podrzati jer podrska je kiseonik za srce,

- ponovo i ponovo i ponovo demonstrirati, narocito ako se radi o slozenijem liku,
- identifikovati pogreske, prave pogreske i ne izmisljati ih,

- utvrditi uzroke pogresaka (nepravilan stav, krutost, losa oprema...),

- (p)odrzavati paznju i koncentraciju,

- saslusati, saslusati, saslusati, postaviti/inicirati pitanja, saslusati,

- pogreske korigovati individualno.

Osnovne karakteristike/osnovni principi u izvodenju svakog elementa/lika su:
Pravovremenost—izvodenje radnje u pravom i optimalnom trenutku. Sve prije ili poslije tog
trenutka je pogresno.

Preciznost-Sposobnostizvodenja elementa priblizno onom idealnom.
Ritmicnost.-Soposobnost ponavljanja odredenih kretanja unutra jednog elementa u nizu, u
istom ritmu i u istom ili u razlicitom tempu.

Brzina-Brzina se shvata na dva nacina: Brzina izvodenja odredenog elementa i izvodenje
elementa pri

odredenoj brzini

M e k o € a - uskladenost elemenata.

Upoznavanjesa opremom i navikavanje na skije kao produzena stopala,u
mjestu, naravnom je prva faza i neizostavni dio obuke.

U toj fazi jasno se razgrani€i i nauce osnovni poloZaji skija: paralelni, pluzni i klinasti.

U toj fazi treba nauciti stajati na snijegu, hodati po snijegu, okrenuti se te kretati uz padinu — penjati
se.

Skijaski likovi su: vuéenje, guranje, trotinet, simulacioni skokovi sa podizanjem samo repova skija sa
doskokom u paralelni, pluzni ili klinasti poloZaj, otklizivanje iz paralelnog poloZaja u pluzni/klinasti
poloZaj, hodanje pravo, bo¢no, u osmicu, okretanje oko repova i vrhova, okret za 180%... su samo
neke od obaveznih vjezbi/likova za upoznavanje sa opremom jer ,snijeg je klizav.” Neki saljivo kazu -
danas mnogo vise nego prije.

SKIJASKI LIKOVI - POCETNI NIVO 1

Skijaski likovi kojise trebaju/moraju obraditi u pocetnoj skoli skijanja su:
- spust pravo,

- paralelno prestupanje u spustu pravo,

- Skarasto prestupanje/klizacki korak iz spusta pravo,
- pluZenje pravo,

- kombinovano spust pravo i pluZzenje pravo,

- kosi spust,

- pluZzenje u kosom spustu,

- kombinovano kosi spust i pluZenje u kosom spustu,
- bo¢no otklizavanje,

- pluzno prestupanje,

- pluzni/klinasti zaokret,

- pluzni luk,

- paralelni zaokret ka brdu,

- osnovni zaokret i

- 0snovno vijuganje.

Svaki skijaski lik zahtijeva odgovarajuci teren, odgovarajucu tehniku izvodenja, ima osnovne
karakteristike, osnovne greske, desetinu razlicitih vjezbi.



ZAOKRET

Zaokret (kristijanija, zavoj...) je svaka promjena pravca kretanja skija.

Postoji veliki broj vrsta/nacina zaokreta. Zaokret treba razlikovati od tehnike jer svaka od tri
osnovne tehnike ima viSe vrsta zaokreta. Paralelna tehnika i tu ima apsolutni primat. Izbor zaokreta
zavisi od znanja, namjere, terenskih i vremenskih uslova, kvalteta staze, gustine saobracaja na stazi...
Zaokret je:

-dinamican,skladan i kontinuiran pokret/niz pokreta a ne jednostavno smjenjivanje statickih
polozaja,

- kretanje skija po kruznici,

- rezultanta djelovanija sila fizike i onih koje stvaramo miSi¢cnom aktivnoséu,

- pobjeda koncentracije nad strahom,

- rotacija koljena,

- kroéenje brzine...

Pluzni/klinasti zaokretje najvainiji likiz pocetne skole jer se prvi put u promjeni pravca
koristi koljeno. Kada je pocetnik usavrsio tehnku klinastog vijuganja, postepeno se prelazi na ucenje
paralelne tehnike skijanja. Tek kada se ova tehnika usavrsi moze se reci da je pocetnik"poceo da
skija".

Paralelnizaokret ka brdu je najljepsiinajvazniji lik iz poCetne skole skijanja (samo) za
one koji zele postati vrhunski skijasi. On je prisutan u svim slozZenijim elementima skijaske tehnike i
¢ini pocetni i zavrsni dio svake tehnike skijanja i svakog zaokreta.

Paralelnizaokret od brda jeskijaski lik koji zbog stabilnosti, sklada, dinamike, ritmike,
funkcionalnosti i mogucnosti koriStenja na najrazlicitijim terenima potpuno dominira ovim sportom.

Sta ga takvim &ini?

Prije svega nastaje u najprirodnijem poloZaju tijela u kome imamo moguénost potpune kontrole
dinamicke ravnoteze, preciznosti, brzine i ucestalosti gibanja (dijelova) tijela u cilju vodenja skije. To
je moguénost da izborom sopstvene kretne radnje, uz moguénost greske i uzbudljive strepnje, damo
smisao i oblik jednog, neponovljivog, trenutka. To je fascinantna brzina odlucivanja i trazenja
rezultante djelovanija sila fizike i onih koje sami stvaramo. To je neobjasnjiva lakoc¢a kontrole,
promjene, kreacije, izazova...

Napredne tehnike: Osnovni zaokret, Osnovno paralelno vijuganje, Klizacki korak, Brzo vijuganje,
Carving zaokret, Zaokret paralelnim prestupanjem, Zaokret skarastim prestupanjem, Zaokret
pluZznim prestupanjem, VoZnja po grbama, VozZnja po dubokom snijegu, Step zaokret, Fucijev
zaokret, Terenski skok.

Takmicarsko skijanje: Slalomska tehnika, Veleslalomska tehnika i Spust.

PADOVI | USTAJANJE

Padovi ( i ustajanja) su neminovnost u skijanju i desavaju se pocetnicima, dobrim skijasima,
takmicarima, Sampionima.

Kod pada su najvaznije tri stvari:

- ni k a k o nedozvoliti rotacija/kotrljanje/okretanje tijela ni u jednoj ravni - narocito ne u
sagitalnoj,

- klizati/otklizavati do zaustavljanja i



- odgovarajuca napetost vezova (pravilno regulisati napetost).

Pad, sve ono $to ga uzrokuje i Sto mu slijedi, je (trebai mora da bude) sastavni dio naucen
og ponaSanja na stazi.

Pad nije gresSka negoposljedica neke greske Sto dalje za posljedicu moze imati ¢ak i
povredu.

A greska, kao i krivica, uvijek nastoji da se umnozi.

Uzroci padova su visestruki - od onih uzrokovanih nepravilnim stavom, loSom tehnikom, sudara
sa drugim skijasem do banalnih kao sto je kamen na stazi koji usporava/zaustavlja jednu skiju, rotira
tijelo i neminovno vodi u pad. Svakako najcesc¢i uzroci padova su zamor, precjenjivanje
znanja/mogucnosti i los/mokar snijeg. Na Zalost, taj dio obuke — padovi i ustajanje, ¢esto se povrSno
uradi ili ¢ak potpuno preskoci u obuci pocetnika $to za posljedicu ima komicne situacije, ugrozavanje
i sebe i drugih i povrede.
Ustajanje nakon pada, sa skijama pricvrséenima na noge moze biti zabavno ali i prili¢no iscrpljujuce.
Medutim, jednom kada se savlada ustajanje, u novim situacijama, kojih ¢e neminovno biti, radiée se
bez poteskoca.
Padovi i ustajanje uvjezbavaju/nauce se u fazi navikavanja na skije i u fazi usvajanja/uvjezbavanja
spusta pravo i kosog spusta.

ZAGRIJAVENIJE

Zagrijavanje je sastavni dio svake sportske aktivnosti a posebno alpskog skijanja koje se, odvija u
hladnim vremenskim uslovima. Opsti efekti zagrijavanja su: povecanje tjelesne temperature, brza
cirkulacija, povecanje pokretljivosti u zglobovima, poveéanje koncentracije i senzibiliteta, poveéanje
brzine nervnih impulsa. Lokalni efekti su: smanjenje viskoziteta misi¢nih vlakana ¢ime se ubrzava
metabolizam, povecanje brzine reakcije, poveéanje elasti¢nosti misi¢nih vlakana i ligamenata Sto
smanjuje krutost, usporavanje zamora, smanjenje greSaka, padova i povreda.

oD CEGA ZAVISI USPJEH

Nikada u svojoj istoriji Covjecanstvo nije imalo ovako dobre uslove za zdrav i ispunjen Zivot svakog
pojedinca. Na Zalost, velika vecina ih ne koristi. Nedostatak novca i strah od povrede su glavni uzroci
Sto se alpsko skijanje ne upraznjva mnogo vise.

Uspjeh u savladavnju tehnike skijanja, kao i u svakom drugom sportu, zavisi od niza faktora.
Lista koja slijedi nije potpuna i nije rangirana po vaznosti nego vise nekom logikom:

- genetski potencijal,

- koordinacione sposobnosti,

- motoricka, analiticka, socijalna i emotivna inteligencija,

- prethodna iskustva (roleri, klizaljke...)

- stanje svijesti i stepen motivacije,

- nivo fizickih sposobnosti,

- organski i energetski potencijal,

- kvalitet opreme,

- vremenski uslovi,

- teren ( nagib, Sirana, tvrdoca, uredena staza) i vrste snijega,

- stanje organa i sistema koji je izoloZen zahtjevima,

- stanje relevantnih funkcija izoloZenih organa,

- vrijednost relevantnih parametara tih funkcija....

- radnog kapaciteta,

- energetski izvori...i

- stru¢no-pedagoske i moralne vrijednosti ucitelja skijanja.



Kada se uzmu svi ovi faktori u obzir i kada treba realizovati jedan program obuke u trajanju od 5/7
dana, uz sve individualne razlike (svi ljudi ne ulaZzu isti napor da bi savladali isto opterecenje) moze se
razumjeti sa kojom problematikom se na stazi suocavaju ucitelj skijanja i polaznici.

Pa ipak, prije iiznad svega, uz dobro raspoloZenje, pravilno odabranu i kvalitetnu opremu,
dobro ureden i pravilno odabran teren, pravilan izbor likova i dovoljan broj ponavljanja,
pravovremene korekcije i

uputstva za dodatni rad, stimulaciju, pohvale, ohrabrenja...uz neophodnu dozu samodiscipline,
samopouzdanje i samopovjerenje, uspjeh je sasvim sigurno zagarantovan.

Ako na skijalistu ne krene sve onako kako Zelimo, ne smije se obeshrabriti. Treba se sjetiti rijeci oca
jedne od najboljih skijasica svih vremena: ,Stalno je padala i ometala ostale. Mislili smo da nikada
nece nauciti skijati. Kasnije je osvojila Cetiri olimpijska zlata i tri Svjetska kupa!“ Svi na svijetu, koji
nesto znaju o skijanju, znaju njeno ime: Janica Kostelic.

OPASNOST | NEZELJENI EFEKTI

Opasnosti i nezeljeni efekti su sastavni dio alpskog skijanja, sporta, Zivota.

Alpsko skijanje je zaista prelijep sport u kome istinski moze da se uziva. Planinu treba voljeti ali i
postovati — stara je izreka. Magle, jaki vjetrovi, niske temperature, nedovoljno uredene, neoznacene,
zaledene i nepoznate staze, los (mokar) snijeg, guzva na stazi, precjenjivanje svojih mogucnosti,
povecéano dejstvo ultraljubicastih zraka opSti umor, pospanost, iscrpljenost, slabljenje apetita,
opstipacija, malaksalost, bezvoljnost i blaga depresija u kombinaciji sa loSom tehnikom,
neadekvatnom opremom, nepaznjom, neiskustvom, zamorom, i pored svih uputstava dovode skijase
u neugodne, pa ¢ak i opasne situacije: hipotermija koju karakterisu tromost, umor, pospanost,
ozebline, promrzline i smrzotine, lakse i teZe povrede, gubljenje u magli, opekotine, snjezno sljepilo.
Povrede koje se deSavaju na skijaliStima kre¢u se od lagane kontuzije do spiralnih fraktura i potresa
glave.

Najcesée se deSavaju u prvoj jutarnjoj voznji — nezagrijani, u zadnjoj voZnji - zamor, u dane vikenda —
guZva i samoironi¢no nadmetanje samoprecijenjenih, u periodima kada je snijeg tezak/vlazan, na
neuredenim dijelovima staze...kada previse riskiramo.

PREVENTIVA

S obzirom da se skijanje odvija u zaista netipi¢nim vremenskim usloviama, u smislu preventive,
potrebno je uraditi sledece radnje :

- pripremiti tijelo za netipi¢ne uslove i pove¢ane napore prije dolaska na skijaliste,

- kompletirati i odrZavati svoju opremu,

- servisirati opremu odmah po zavrsetku sezone,

- regulisati napetost vezova prema znanju/tehnici, kondiciji, kvalitetu staze, kvalitetu snijega a ne
samo prema tjelesnoj teZini Sto se najc¢eSée desava,

- ne izlagati se prekomjernim naprezanjima,

- upoznati planinu i njene staze,

- na skijaliSte iza¢i odmoran, naspavan, raspoloZen,

- dobro se zagrijati,

- ne precjenjivati svoje mogucnosti (brzina vise),

- skijati samo na oznacenim i uredenim stazama, postovati pravila ponasanja na stazi i

- dobro uvjeZzbati padove.

lzbjegavati: zaledene i kamenite dijelove staze, mokar snijeg, zaustavljanje na prelomnicama i
jakim krivinama staze, izbjegavati zaustavljanje i zadrzavanje na uskim i blazim dijelovima staze na



kojima obavezno jure samoprecijenjeni. Izbjegavati alkohol, psihogene faktore koji nam daju laznu i
nerealnu sliku o tezini staze i nasim vrijednostima da je ovladamo.

ZAMOR | ODMOR

Zamor/umor je posljedica djelimicne ili potpune iscrpljenosti izvora energije sto za posljedicu ima
privremeno smanjenje radne sposobnosti. Ima preventivan karakter i znacaj jer obezbjeduje
organizam od daljeg iscrpljivanja i povredivanja. Kada se govori o zamoru uglavnom se misli na
fizicki, ali on moZe da bude i intelektualni, senzorni, emocionalni, socijalni. MoZe da bude lokalni,
regionalni i opsti. Klinicki simptomi fizickog zamora: psihomotorna usporenost, nespretni i suvisni
pokreti, iscrpljenost, bezvoljnost i apati¢nost, promjena raspoloZenja, gubitak snage, izdrZljivosti,
brzine i tacnosti, narusena paznja, oslabljena koncentracija, gubitak volje za daljim radom, izmisljaju
se razlozi za pauze, povecanje govorljivosti, apatija, razdraZzljivost, svadljivost i ljutnja, paspanost i
zaboravnost, osecaj nelagodnosti ili ¢ak bola, povecana frekfencija disanja i pulsa, lako povecanje
krvnog pritiska, povecana kozna temperatura, povecana koli¢ina izlu¢enog znoja, povecan broj
treptaja o¢nih kapaka. Govor tijela jasno pokazuje stanje i samo treba uvazavati simptome i
reagovati na vrijeme.

Subjektivni znaci zamora su veoma znacajni za njegovu procjenu, ali vremenski zaostaju za
promjenama koje su se u organizmu ve¢ dogodile.

Odmor predstavlja prestanak, smanjenje ili promjenu aktivnosti. Duzina, broj, oblik i sadrzina pauze
zavisi od napora kojima je organizam bio izloZen i opSteg stanja. MoZe biti aktivan i pasivan.

Aktivni odmor je odmor promjenom rada odnosno antioptereéenjem. On je efikasniji od pasivnog
odmora ukoliko je do zamora doslo usled umnog rada, statickog rada i dinami¢kog rada manijih
misi¢nih grupa. Predstavlja skup sportsko rekreativnih aktivnosti koje su usmjerene na ukljucivanje
nezamorenih misic¢a u rad.

U borbi protiv zamora vaZni su: svjeza, raznovrsna i pravilna ishrana, unosenje glukoze - magi¢nog i
tajnog sredstva na kojem Zivi ,skijaski“ljudski mozak, zdrav san, vjestine opustanja, masaza kao i
pozitivhe emocije izazvane igrom, plesom, muzikom, Salom. U cilju brZeg opravka koriste se i
medicinsko - bioloSka i farmakoloska sredstva.

KLASIFIKACIJE SKIJASKIH STAZA

Skijaske staze se klasifikuju prema nagibu/srmini, duZini i tvrdodi. Primijenjene su
odredenim/potrebnim nivoima znanja. Treba znati da se na tezim (strmijim i zaledenim) stazama
kvari ve¢ usvojena tehnika. Uobicajen je sistem boja, po ,tezini“: crna - najteza i u pravilu
takmicarska staza/staza za vrhunske skijase, crvena — blaZza od crne i dalje vrlo zahtjevna, plava i
bijela.

Plave staze su idealne za usavrsavanje/korekciju tehnike ali po nekom nepisanom pravilu vise se
koriste za najvedi doZivljaj najvece fascinacije u skijanju - doZivljaj fascinacije brzine. Bijele staze su
za totalne pocetnike.

PRAVILA PONASANJA NA SKIJALISTU/STAZI

Minimalna ogranicenja, na skijaskim stazama, precizirana u FIS-ovih 10 pravila, imaju smisao da
preventivno djeluju, olak$aju i uljepsaju boravak na snijegu:

- drzati se grupe, prijatelja, roditelja, ucitelja, skijasa;

- birati teren i putanju prema stepenu svoga znanja;

- ne traziti avanturu bez onih koji u tome imaju minimalna iskustva — neuredenu/neistrazenu stazu,
dubok snijeg;

- skijati tako da ne ugrozavamo drugog;



- brzinu prilagoditi znanju, sposobnostima, terenu, vremenskim prilikama, vrsti snijega, broju skijasa;
- birati smjer kojim ne ugrozavamo ni sebe ni druge;

- sigurno i sa dovoljno odstojanja preticati;

- ukljuciti se na stazu patzljivo;

- ne i¢i na zatvorenu stazu (trening, lavina, kamen);

- ne zaustavljati se na sredini staze, na prelomnicama, na uskim dijelovima staze, na dijelovima staze
sa smanjenom vidljivos¢u;

- nakon pada odmah ustati i skloniti se uz kraj staze ako nije doslo do povrede,

- hodati i penjati se samo rubom staze;

- postovati znakove postavljene na stazama... i

- postovati planinu i njene ¢udi.

| pored ,neuspjesnih pokusaja“, ,smrzavanja®“, padova, sudara, strahova, guzvi, ¢ekanja u redu,
odbijanja da se radi ,po modelu ucitelja“, ,, izvinite, meni je ovako lakse”, napornog pentranja (bez
pentranja nema skijanja), sumnji u svoje mogucénosti, odbjeglog samopostovanja, viska

ambicije/nedostatka ambicije i volje, nedostatka paznje, gubitka koncentracije, svi su na kraju skole

skijanja/kursa sretni i zadovoljni planinom, uciteljem, tehnikom, skijanjem a najvise sobom.

Poruka onima ma koji pocinju uciti skijanje: ako se u prvih nekoliko ¢asova skijanja ne dogodi
,totalno razbijanje” straha od pada i brzine, ako se ne uspostavi dvosmjerna komunikacija sa
uciteljem, ako na licu pocetnika nema osmjeha i zadovoljstva zbog licnog uspjeha, ako lice ne sija od
radosti...jednostavno treba ODMAH potraziti drugog ucitelja jer glavna obaveza svakog roditelja je
da zastite svoje dijete.

Poruka dobrim skijasima:

,Kad je neko bolji od tebe, nemoj da se takmicis, uci.”

,Da bi napredovao u skijanju, jednostavno se moras okruZiti sa ljudima koji znaju vise od tebe.”
,Padovi i povrede ne dogadaju se samo drugima.”

SITNE, saljive, pomirljive i simpaticne RAZLIKE

Polaznik Skole skijanja Zeli: Ucitelj skijanja Zeli:

- da se na planini relaksira, odmori - da radiizaradi

- da se osjeca slobodnim - da polaznika stavi pod kontrolu

- ne zeli/boji se pada - objasnjava da imamo kontrolu na dpadom

- da ako ve¢ padne da ga ne boli - da pad bude bez kotrljanja/rotacija i povrede
- da ako ve¢ padne da to niko ne vidi - ubjeduje da je to satavni dio skijanja

- da plati Sto je moguée manje - da naplati sto je moguce vise

- da u ugostiteljskom objektu ostane dugo u no¢ - da na skijaliste dode odmoran i naspavan
- da sve radnje izvodi mehanicki - da se pocetnik misaono angazZuje

- da bez velikog broja ponavljanja usvaja likove - tjera ga da napravi veci broj pokusaja

- da se previSe opusti i zabavi - ,crkava” da mu prenese znanja

- Zzeli maksimalnu paznju - poklanja je nekom drugom

- Zzeli da komunicira - nema vremena za njega

- pokazuje znake zamora - ohrabruje na nova ponavljanja

- ne Zeli da postavlja pitanja - trazi dvosmjernu komunikaciju

- ima strah od brzine - ne zna $ta je to strah

- ne Zeli da ga poredi sa drugima - poredi ga sa mnogo boljim od njega

- kad misli da je pronasao idealan stav - paizljivo koriguje stav



- kada misli da je izveo najbolji pokusaj - najviSe pronalazi gresaka

- ima strah od straha - objasnjava da strah ne postoji izvan nas

U nekim situacijama ciljevi se bitno razlikuju, ¢ak i do granice potpuno suprotnih. Pa ipak, u velikoj
vecini sluajeva,netacno je da je to uvijek, polaznici Skolice skijanja i ucitelji se veoma
dobro razumiju, steknu medusobno povjerenje i postovanje, dobro se zabave, dobiju ono $to su
Zeljelii... odrzavaju kontakte, razviju prijateljstva, ponekad i nesto vise i ljepse od toga.

,Kontradiktorne nervne poruke su lose za koordinaciju” i ,,Nekada minuti mira mogu biti vrijedni sati
obuke” su vazne poruke u svemu pa i u skijanju.

»NajviSe sto jedan otac moZe da uradi za svoju djecu je da bude nemilosrdan u odvajanju bitnog od
nebitnog, da ih naudi odgovornosti, da voli njihovu mamu i da, kada god to mogu, zajedno idu na
skijanje” V. Badnjar

»Alpsko skijanje je interesantnije od svih video zapisa, ljepSe od svih ispri¢anih prica, zabavnije od
svih anegdota i zanimljivije od svih napisanih priruc¢nika i knjiga o njemu”—V. Badnjar

Carobni pozdrav,
Svima koji u tekstu pronadu ma i najmanje vrijednu informaciju o najuzbudljivijoj ¢aroliji.

Napisao, prepisao i dopisao: Badnjar M. Vojin, prof. i ucitelj skijanja
Tel: 00387 (0)65 818 893
Email: vbadnjar@yahoo.com
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