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U nastojanju 22 napretkom lef jedna od onih nevid-
Jjivih sila_koja nas veZe za sport, Mada smo na ski-
jama prosly vet stotine brda erminn 1 svrdil tesajeve
skijanja, am se &ni da_svladavamo spu-
Stove ¥ Blugove, pluine lukove 1 kristijanije, 1psk se ne-
prestano pojavljuju_novi zadaci, Vabe nas strmine,
Koje jo§ nismo prodli, vrhovi, koje u_Zarobnim zi-
ama jod mismo osvojili, izaziva nas brzina, podjaruju
dmgovn koji su brkl hrabriji § ustrajniji.
altius, fortius!« natelo, koje je napisano
pijskim vratima: brie, vie, hrabrije — uje-
ang Je i nacelo skijaka. Ono vrifedi 22 sve jednako: za
podetnika, koji se bori s blagim spustom, za majstora,
koji svladava stokilometarsku brzinu. Svaki ima_ pred
sobom move ciljeve pa e sretan kada. :m se prlbl\zsva
U napretku je priviativa snaga skij ma do-
bre valje da se postavi poirtvomo i S S ano, pred move
zadatke, kao Bto se alpinista postavlja pred novom, ne-
poznatom stijenom, taj je star ili umisljen i lifen naj-
Jaéeg ufivanja skijanja.
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DALI JE POTREBNA SKIJASKA GIMNASTIKA?

sam u zimi 1933/34 vodio_ skijasku Skolu »Smu-
cmkog Kluba Lijubljana< na Pokljuki, skoro sam kod
svalog. ulenika mogao ustanoviti, da mu manjka, pod-
loga za_solidan napreds i
ponestsje snage, skijadi izvadjaju sve povrEno.
e e skijama, zie svladavajuni
lspmvno plug. i veé bi htjeli da nauce odmah Kristi-
o nema vrha bez dugog hodanja po
Savaied 1 po “Kosinams. brda tako nema 1y valjane krl-
stijanije bez sigurnosti u spustu, plugu, pluznom zavoju
i pluznom luku. To je iskustvo, steeno u svim sporto-
vima i u svim m q

Skdjaski sport e naporan | pretstavifa za orgenizam

Zovjeka movu i sasvim neobiénu djelatnost ijama
treba uvjek stajati u visokom, sredn]em 1 niskom
Zutnju, a potrebno je i prenaati terinu 5 jedne

noge ma drugu. Netreniranog pofetnika o za-

Slabis, Koliko bi se vide nautio pcéetm kad h. se pri-
jaskom gimnastikom, da ojaée. misice i da

vainijo;
kojega treba osposobiti skijaskom kondicijom.
Narodito potrebna, Jo skijafka simnastika odraslim
damama i gospodi. koja su se odluéila za skijanje, a
ne gaje drugih sportova. Ne samo radi brieg napre-
Ho7aie e SO o nemneta, ole no)vilo 1eKojmogn
desit elabim | netreniranim osobama, _ Sistematitna
priprava, kojom 611 zglobow vrijedl
2 Vite Tego 1 nervosna padljivost 1oa samog ski-

Sve skijadice Skole imaju u svojim planovima nastave
i marofitu gimnastiku.
& Aribergn 1 u Svicarskoj, Kao 1 o nasim Skolama na
pr, u Planici ili na Pokljuki. Kadgod sam imao zadatak
da vodim skijadku gimnastiku, bilo na snijegu i
dvoranama, u vojsci ili putem radia, sa potetnicima ili
zahvalne

se
gogodiznje prakse i studija.

TEORWJA SKIJASKE GIMNASTIKE

Na sistem skijagke gimnastike broji 16 viebi, Ove
su vjeibe izabrane tako da harme jataju_tijelo,
da ga oslobode od gréevitog Arianjs 1 kretanja, da
poveéavaju gibivost zglobova, da priviknu organe disa-
nja i srce na skijaske napore i da mas upoznaju s ele-
mentima kretanja na skijama.

1 v.nszm-: ZA JACANIE

- skijanje sport, koji jata sve midiée, onda se
1 kl]ask(l gimnastika mora, u pogledu na _fizioloki
uéinak, da se prema tome udesi 2 more da se njen

Zadatak imaju noge i to u zgréenom stavu, pa moramo
zato svakog dana vjezbau Zuénjeve u svim oblicima.

Kad vieibamo Suénjeve, moramo ih tako lzvsdah,
kao da se zaista nalazimo na skijama i
prestano_opominie hitely akajanga: »Ne. disite. pete!
Stopala paralelna! Jednu nogu nxprl)ed‘ Koljena
naprijed! Stagna paralelnalc i t. ma
o Tbil,. hostans e, . mmo el IbLds, fako i 15
vadamo po skijadkim p opisima.

Cutnjeve moramo vieibati na rasliite matine: viso-
Xe, srednje visoke, dubole, il niske — samo na.
jednoj nozi. Ako su noge dovoljno jake Toremo igrati
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i kozatki ples, pri éemu u niskom Guénju izbacujemo
noge izmjeniéno naprijed.

Za jadanje nogu vierbamo takode poskoke u visinu,
poskoke u ¢uénju u vis ili naprijed, sa ili bez okreL
Ako amo u ovim viethama trenirani, ko
Zati kod skijanja nizbrdice u niskom stavu (Hocke)
Brize éemo naudif icite Lerenske skokove. U ovom
redu vjerbi preporutamo i tréanje po stepenicama, gore
f dolje. Uopée za jacanje uje‘a preporucamo_laksu
‘prirodnu_tjelovjeibu na spras igre teikom loptom
bacanje kamena, diska, kugle, kopl]z 1 0d narotite
vrijednosti za skijanje je alpinistika ko]u treba da goji
svaki pravi skijas.

2. VIEZBE ZA MEKSANJE MISICA

Poznata stvar je dz se skijas ne smije ukoeno dr-
#ati. S]e!)a] = ravnotezu je oteSéan, ako su midiéi
previSe napeti rodito, ako su nepeti (u akeiji
i oni mxslél ko]x b\ murzh biti mlohavi (pasivni).
Dre se gréevito u prvom redu nervozni ljudi pa su
oradi tnga u spmu vidljivo nepokretljivi. Kako éemo

3 ¥ asivio i mlo-
havo djelovanjem impulsa, koji dolazi iz M an
kova.

3. VJEZBE ZA RASTEZANIE

Odrastao foviek mepokretan je u zglobovima pa se
radi toga teSko prigiblje i raskoradi ili da prede pre-
ko malo jade prepreke. On ée morati stoga da gaji vier-
be u rastezanju da mu kifma postane opet elastitna, i
da mu zglobovi opet budu dozvolili puno i normalno
pokretanje ruku i nogu.
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Moramo naglasiti da se sa vjefbama za rastezanje u
sportu | gimnastici previde pretierava, To e Stetno,
jer sportisti je potrebna samo normalna raztegl]xvnst
zglobova i normaina tisnost Mitme — to Jest ta-
kova, koja je svojstvena zdravoj omladini

‘Elastiénim i umjerenim razvijanjem tijela sprijeda
i otraga povratiée se gipkoéa kitme, mahanjem noge

veéavamo gibkost ramena, Kao naelo u pogledu raz-
tezanja neka nam slui: >bolje premalo nego previdelc
Omladini raztezanje je mepotrebno, jer je oma veé
od privode dovolino (a éesto R suvide; elastina, U no-
of pads.gngl o dosvaljava se djeci veliko
Sirenje l\ngu u plugu i d aje se prednost »staroj« mor-
Vekog tohmici (»Cloitschwimgtechmike, (Primjer: Dr.
Hosclek: »Die natiiche Lehrweise des Schilaufense
Malter: »Schreiten und Schwingen<, Der Winter,
gud 1933, br.T.)

4. VIEZBE ZA DISANJE
Tielesni odgog jo bez vrijednosti, ako se ne potpo-
ako se ispravno, to jest prirodno dide.
Disanje savisi od napora, dakle od kretania, zato ni-
kada me smijemo da zaboravimo na pravilno disanje.
Tzmedu kretanja i disanja viada ovaj zakon: Sto je veéi
napor, disanje je dublje i brze. Sistem disanja posve
je jednostavan ako zamislimo da je prsni ko§ kao har-
monika, koja »udifec, ako ju Sirimo. Znali dz Gemo
udisati kod sviju vie#bi, koje prsni ko§ &ire, o s
kod onih, koje volumen kosa smanjuju,
Timo li ruke, onda éemo udisati, savijemo 1i melo na-
prijed, tada’ femo izdizati: Zadata fo uditelja_gimna~
stike da od vremena do vremena upozori viezbate na
pravilno disanje, da govori mijesto: 1, 2, »udisatic —
SEE Iz vejeme cpalovih reismlb b iE on 1o
svaki razgovor, a to isto nalelo vrij za uditelja
gimnastilke.
mom gimnastikom nije moguée u dovoljnoj mjeri
izvjezhati organe za disanje. Najbolji trening za disa-
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afe Jo brao hodande dli lagano trfanie u pricodl (orass.
country). Tempo hodznja. j
Ritmika disanja sasvim Jje_indi fosios). Tk upun
tite da za vrijeme mapora treba vie vremena za jzdi-
sanfe. Za viijeme normalnog disanja dobro Je po kojt
put duboko udahnuti, Razgovaranje za vrijeme

2js, trtania dli trening ture anak Jo sportske neodgor

5. NAROCITE PREDVJEZBE ZA TEHNIKU SKUANJA

Skijad treba da je prije svega stabilan to jest ot-
poran u svemu, &to bi moglo prouzrofiti pad. ~Zato
éemo se majprije upoznati sa nacelom stabilnosti. Sta-
Dilnost je zavisna od potporne plohe koju &ine stopala.
Kod obitnog skijaskog stava stopala su paralelna, te-
#ina tijela nije samo ma prstima, nego i na petama,
dakle 1 ditavoj plohi stopala. Os' noge je okomite —
Sto anaii da su stopala za 10 om razmaknuta. Kod ne-
kih vjeibi postaviéemo jednu nogu A pet ili
vie centimetara naprijed, jer kod spusta uvjek je jed-
mna noga sprijeda.

Tdealan skijadki stav — ili tatnije, idealna podporna
plolia bio bi kvadrat. To potvrduje teorija, kao i prak-
tiéno iskustvo, — Ako se hoce§ osigurati protiv pada
na stranu, tada se postavi vie na firoko; kod poku-
Zaja rekordne brzine na skijama majstor Gustav
Lantschner drjao je skije dak 40 cm Siroko! — Hotel
Ji se osigurati protiv pada naprijed ili unatrag, po-

6 ijed. Tako Klizimo preko

t
ru(e u ucki svlcarf‘kl). pa Siroki (a Ibers
TePbay fekoder Guthn u Bratem il dubem i
koraka,

Kod vieibi za plug postavi se na Siroko (raskoracni

nes na prama unutra, tijelo je uspravno, ruke vise slo-
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bodno uz tijelo; na >dvac zgréi koljena, nagni se na-
prijed da dianovi dodu uz koljena. Vieiba. se ponsyiie

© nastaje pluni zavoj? Zamisli da Klizis na sl
jama. u plugu. Ako preneses itavu tefinu tijela na. jo-
dou — na pr. na desnu nogu, tada éeS klizati samo po
desnoj skiji, pa i praveem desne skije, to jest prema
unutra, w nasem sludaju praveem na lijevo,

Vjeiba: uami stav za plug. Prenesi sada sasvim la-
gano Sitavu tefinu tijela na desnu nogu; kod toga mo-
Ta¥ desno koljeno jale zgrét, lijevu mogu skoro ispru-
25 (ne sos Svrha je viesbe da se upozna sa. pre-

anjem toita, Ho. Jo nd osmowne vainosti za.ski-
Jaske zavoje, lukove i kristijanije.

Dronadanje tefino pojedini uditali skijana
nrabljavaqu Cazlitita. bamadonda mekop omsuﬁ].\ sl
koju bi Jzveo uéenik, drugi opisujn fumkerja, Koja. o
za to potrebna. Najkorisnije palt jeste da Jo mpovied
ili tumagenje mnogovrsn : >Teiini na desm

gulc — »Pritisni na desm petatc — sDesmd Kol
no_naprijed!c

2 se uvjeris dali 2 zaista prenio tedinu ti-
jela ma jedm mogu, podignt drugu 5 5 om viske!
Pomncne viezbe za prenﬁan]e tezine
Stav za skijaski plug; z= svake pete (Iijove
ne) stavi po ]ed.nll stolic prenijeo tennu
ijela na desmu n i na desnu stolicu, kada si
prenijeo. teiinu i fisern mogu siean ma Teva

2. Stav za Sirok skijadki plug: uz vanjske stranice
stopala namijesti po ]P‘»dml kamen; desnicom digni la-

a;
ignes kamen na luevo] strani. — Na snijek-
noj pmd.\m bio bi to pluni zavoj na ljevo 1 desmo.
Viezbe za rasterecenie
Skuma izvadamo i lukove, kod kojih ne otklanjamo
Ppiug, driimo ih itavo vrijeme usporedne. Ta.
el Je Gista. kristijanija J »Tempobogen«. Kod &

T 9



‘ste kristijanije ne mozemo okrenuti skije u novi pravac
samo djelovanjem rotacije tijela (okretajem), jer je
pritisak prevelik. Ako hotemo taj pritisak smanjiti,
moramo skije rasteretiti. Kako to da uinimo? Ako
‘poskotimo iz Cuinja u zrak, tada skije sasvim rastere-
#imo; u tom sluaju okret u zraku je laka stvar. Takva
kristijaniju nazivamo >poskotna kristijanijac ali ona
za_miadog skijaSa nema praktitne vrijednosti, jer je
mesigurna, Koa Giste kristijonlio okoristiti Geimo 88
samo_djelomiénim rasterecenjem ako se elastitno po-
ignemo iz Gufnja prema Ee) o o covolino da oslo-
“bodimo skije od prevelikog pr
Primjer ietbe! LaHil ke cuéma elastitno se po-
~digni prema gore kao da hoeS poskotiti; ipak nemoj
da skoli§ veé se samo ispruzi pa se odmah opet spusti
@ Zudanj. Radi jaleg elasticiteta preporuta se da se
‘glmastitar u fulaju po dva puta zanjife prema gore §

a
(Na »dvac i »tric pripremno njihanje g Sutnju, na
»hopl« podizanje tijela i povratak u Eufan

i Se opet spuste u Zufanj i produze vieFbom,

UPUTI ZA DNEVNI TRENING

Ako hotete da ofvate magn, istrajuost | pipkost
a sve do jeseni svog Zivota, tada morate da stu-
px(e " Tedove sportaia - il barem nesto morats uti-
it { radil 2 kondiciju svog tijela, na pr. gofiti sve-
kodadnju_gimnastiku.

Upoznati ¢emo vas sa 16 najvainijih viesbi iz ski-
jadke gimnastike. Tlustrovali smo ih tako, da éete se
modi upoznati sa pojedinim viezbama bez maroitog
studija. Viezbe smo razvrstali prema izvjesnim prin-
Cipama tako da po 4 skupine sivaraju Joten cjellzn.
Ne trazimo od vas da se trenirate svakog dana u svi
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VjeZbama od prve do §esLnaJste. To bi bilo previde i pre
s

maporno i za olimpijske matjecatelie. Ali po-
stupajte ovako: pripremaite se. polako, Izvadiaite ba-
m po 4 vietbe na dan ali ponavljajte svaku vieibu

toliko puta kao 3to je to opisano u tekstu pod slikom.
Driite 1i se toga budite uvjereni da Gnite nelto koris
nog za svoje zdravlje, ali i za s

Norotitin skijaikin treniagom pofnite svake. godic
ne dne 15, oktobra. Svakog dana marljivo vieZbajte po
8 vjezbi i to po moguénosti hez odmorx_ Nemojte pre-
tjeravati, ali ipak morate n 20 minuta rada
alo umorni | sasvim znojn. §¥j6ibe e pouaviiaju fake

da prvog dana viebate prvu polovicu nadeg sistema
(8 vieabD, Grugog dana drogu, tretes dsma opet pevs

e osjetite da vas hote da obuzme nesretna zma-
nica »lijenoste, e popustadte, ves so. sfetits siatail
jeti koje vode uspjehu, a te su: l]uhs,v k radu i ustr:
Dosti! Popubtaju_slabii, dok ¢e ljudi snaine volje
ustrajati i napredovati.
Kad viesbate, nosite na se'hi 3to lakle odjelo. Krat-
sportske gaéice su naj Otvorite prozore da
udiiete. Gati Sralk. Sve vjelbe izvadate prirodno, ne
gréevito, sa puno zamaha i elana, Va3i pokreti neka
sahvadaju St vike prostora, istotako | he. Stedite s
gom. Ako hocete da ufinak bude veéi, uzmite u ruke
gvozdene rutice, teske do kilograma i po.
Vage kretanje biti ée gracijoznije, to jest u sport-
skom smislu_ispravnije, ako vjeibate po Titmu glazbe,
gramofon, izaberite odgovarajuée plode, pa e
vam kret&n]e biti pravi uzitak.
S pravi skijad je istovremeno i turista, koji po-
sieéuje svoja brda po'zimi { lieti u proljeée | u jesen.
ite i vi, jer je hodanje po brdima sport, ko;
za skl]un]e Jjednako od velike koristi kao &to jei
sln]aﬂm gimnastika.




PREGLED VJEZBI SKIJASKE GIMNASTIKE

1. Mahanje rukama

Umw sy, ol prikezuje slika; desnu ruku na-
trag: mahajte rukama naprijed i na-
P Tifelo. ostaje mirno, Tukama mafete energitno
kao kod braogtréanje. Utinak vjerbe morate osjetiti
W ramenima. Pazite da se opseg pokreta ne smanji
kada vieZbu atato s Brojite: jedan, dva. Prataia
foxtrot. 20 puta lagano, 40 puta b
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2. Pregibi naprijed

Stojte na Siroko, ruke ispruzite nad glavu: 1. nagnite
se nad desnu koljeno, rukama do poda; 2. uspravite se
te rukama nad glavom i natrag; 3. nagnite se

nad ijevo koljono, rukarma do poda. Tzvadaite oftro 15
o frite Koljena, Zapovied: dolje, gore — il
Tadisats, udisati. Tempo
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3. Dizanje koljena

Stojte 1 lijevoj nogi, desno koljeno dignite ener-
gitno k prsima. Kad koljeno dignete, zamahnite lije-
Som rukom naprijed, o destom matrag. Istovremeno se
Sodignite na prste lijeve noge. Kada polojite desnu
nogu na pod, zamahnite desnicom naprijed, a lijevicom
natrag. Za vrijeme viebanja Lrup je jedva primjetlj
vo nagnut naprijed. Dignite 30 puta desno, 30 puta li-
jevo koljeno. Pratnja: foxtrot.

14

4. Veliki zamah

kama opet naprijed i gore, isprujite se i ponavljajte
vieibu 15 puta, Kod zamaha na dolje izdifite, kod za-
maha gore udidite. Zapovied: »dolje i gorec. Tompo 3/4.

15



5. Skrteni poskok

Poskodite visoko i kada ste u najvisoj tatci u zraku,
povucite energiéno koljena sima, Na »jedanc se
odbite, na i« podignite koljena k prsima, ma »dvac
skok na zemlju. Ponovite viezbu 5 puta, onda se od-
morite i ponovite jo§ 5 puta.

16

6. Potpor lezeci

zgriite i ispruite

@) Iz polofaje, koji vidite na slic
w ravnoj erti. Za-

ruke 10 puta. Trup i noge moraju bi
povied: dolje, gore.

b) Iz polozaja, koji vidite na slici, povucite koljena
X preima a stopala do Gufeeg potpora; zatim isprui-
e noge opet natrag do lefedeg potpora. Ponovite viek-
bu .

97



7. Okretanje trupa

Stav Siroki, pregib trupa, ruke na stranu vodorav-
no: viezbajte okretanje trupa na desnu i lijevu stramu.
Kada okrenete trup na desnu stranu, zamahnete | des-
nom rukom u isti pravac tako da ﬂaﬂe ruka do okomi-
tog polozaja; kada okrenete
mahnite na isti nadin lijevom rukom. Pregib trupa mo-
ra biti toliko dubok da kliZete prstima po podu, Brojite:
energiéno: jedan, dva. 20 puta. Tempo 2/4.
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8. Vjezba za jasanje nogu

@ U stofetem stava isprulite ruke | lijevu nogu na-

oji prikazuje_slika izbacite izmje-
nitno desmu i lijevu nogu naprijed (»kozatki plese).
takta,

19



9. Mahanje nogom

Stojte na desnoj nozi, lijevom magite naprijed (ovaj

momenat prikazuje slika!) i natrag. Rukama pratite

anje noge. Koljena su malo zgréena, 20 puta lije-
vom i 20 puta desnom nogom. Tempo 4/4.
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10. Pluzni zavoj

Zauzmite polofaj, koji prikazuje slika; tefina tijela
podijeljena je pojednako na obje noge. Lagano preni-
jeti_ Gitavu tedinu na desnu nogu, desno koljeno potis
nuti naprijed i jade zgréiti, lijevu nogu skoro isprufiti
lagano prenijeti opet tefinu tijela na obje noge i dalje
samo na. lijeva nogu. Dok prenaate tezinu tijela s je-
dne noge na drugu, brojite do 6. Na snijegu zvala bi
se ova vietba »pluini zavoj¢. Ponovite 10 puta.

21



11. StriZenje nogama 12. Savijanje trupa u stranu

Siroko se raskoraite, ruke iza glave: viezbajte savi-
janje trupa na desnu i lijevu stranu. Ne naginjite se
naprijed, nego pazite, da vieibate ovu vieibu taéno u
&elnoj ravnini. Ponovite 10 puta. Tempo 3/4.

Lezite u 1em : dizite noge iz jen
1

; kada zam:
nete_desnor Zamahnets m dols sl
kao kod crawle na loda, 0 pita. Tempo 4/4,
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13. Rasteregenje (vjezba za kristijaniju)

Iz skijaskog fuénja, koji prikazuje pr-
va slika elastiéno se ispravite (druga sli-
ka), pe 8o opet e vueand e
nju tri puta z ite se, to jest tri pllta
5o podignite 1 spustite za. 20 cm. Zapo:
vied: >Hop! iva, tri, cetiri; Hop! —
dva, trl it 4. Viefba pretstavija stalno

dizanje na »hope visoko (rasteredenje,
vidi >Naroite predvjeibe za. tehniku ski-
.+ janjac). U dutnju su pete na podu, a kada
se uspravite, podignite
ih, Svrha viezbe je da
razvije osjetaj za ras-
eredenje skija i da
jaéa noge. Ponovite
20 puta. Pratnja:

tango.

14. Natrag rukama!

di strance i natrag udidite i p
kada se vracaju u polazni poloz

i iRl FOkrSt Gore o energican, prsa se izbote, uti-
nak vjezbe osetiti éete u ramenima; pokret ruke dolje
Jje mlohav. Ponovite 15 puta.
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15. Korak za telemark

viezbajte telemark
k desnom m

nogom na-
prijed, na »dvac jzdriite u tom poloZaju ma »tric lijo-
i > detiri: zite u

ovom polozaju. Produite vjezbu lijevom nogom od po-
detka. Kod telemark koraka tezina tijela je na pred-
njoj nozi; koljena su uviek zgréena, podiéi morate sa.
mo petu zadnje noge. Ponovite 20 puta, Tempo 474,
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16. Poskakivanje iz spusta u plug

Namjestite se u svednjo visok skijaski eufanj, stopa-
la rastavite, pesnice us koljena. Poskakujte w rasko-
raini polod, koji i na polosaj pluga, Gtavo vri
jeme ostanite u srednje visokom polozaju. «
Ii 1 polodaju spusta na »dvac u polozaju pluga. Po

novite 20 puta. Tempo 2/4.
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O DRUSTVENOM TRENINGU
Rije¢ prednjacima

Juvas odabrali da vodite gimnastidki trening
neko" drustva pobrinite se prije svega za red i discr.

ramom moti
Sportskog Saveza u_ Lijubljani. Ovim prog

G ss hovistit 1 ljubitelji natjecanja na_daljiny, samo
sa razlikom da Ge vetu painju posvedivati cross-
country-ju i to na dufe pruge i na lakSim terenima.

Olimpnjskn trening za spust slalom i skokove,

@) Ljetni treming
b) Jesenski trening
¢) Zimski trening
a. Lietni trening
Utorak:

e — po knjizi Ulaga »Skijaska

dinamici vage zapoV]edx moraju ucemcl osjetiti di-

namiku kretanja, va3 primjer mora da bude sugestivan,

Podinite radom na minute tafno, a w je nabolja
opomena kasniocim:

Ne dosadujte udenicima dugim_tumagenjem, jer oni
nisu dodit u kol ved m trening, koji neka bude sat
je i vu struénu nau-
ku pridesite za sebe, ona o ofituje samo u do-
brom_sistes

Budite pazl]l\ll kod sastava programa za svaki sat;
2 kao norma za sat sl gimnastike neka vam bu.
de ova: naiprije § vieibi, 5o anad wed pocetnika 30
minuta, o kod treniranih skijasa 20 mimta; sltedetin
20 do 30 min. upotrebite 2a odboji (volleyball) i
skukove preko prepreka (konopac, konj, koza, brvao.

d.

B b sada napisali vai za Siroke mase
skum Za matjecatelje ovakav predtrening bio bi ne.
dovol,

Prog'l‘amn Zza natiecatelie.

vas upoznamo, kako se mora]u pripremati za zi-
o oy s skijadi, upoznati éemo vas programom
Jlimpijskog predtreninga 7 spust, slalom ;i skokove,
koji je izradio tehnicki odbor Jugoslovenskog Zimsko
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ika 30 mi
imnastika¢. Naroditu painju posvetite jatanju nogu.
(Sto vise Guinjeva).

Srijeda:
‘Odmor.
Cetvrtak:

te-
Tréanje po brdu, o i nizbrdo, i to ne po pu
vima ve¢ pgozarnslxm stnmmama tako da ]i ch:n]e pn»
0 sa_skokovima preko raznih preprel
R i Citmasiba (Ulasa S ks
nastika«) — 30 minuta. Igre. Topli tus!
Petak i subota:
Odumor.
Nedjelja: »
vide vr-
Rano u jutro u 5 sati u brda (odnosno na, vide vr-
rema : dijelo, na.px‘tn]scn, ‘plani-
2 mnsuéko odije ke i po
ca, preskakivanjem

do 200 m, a kasnije neka se poveca do 400 m, na
e edjeljnog treninga neka se vietba na livadi
skakanje u visinu i daljinu, s mjests. Na putn kuéi
mirno i lagano vake druge nedlfe prepo
Za se tura u brda visinskom razlikom do 1

29



Ponedjeljak:

Odmor.
b. Jesenski trening

Nedjeljni raspored je isti. Trening pooktriti i produ.
Ziti. Gimnasticke viezbe dopune se specijalnim vjerba.
ma za spust, slalom i skokove. Na nedjeljnim turama
neka se prireduju interne utakmice u tréanju nizbrdi-
ge sa visinskom razlikom od 200 do 400 m. (Na pr.:
Ko ée doci prvi u dolinu?e). Tzabrati zemljidte, koje tra.
71 od natjecatelja_prisebnost duha, § prufa moguénost
za 08tro mijenjanje pravea, za preskoke i t. d. Svakog
mjeseca preporufa se nekoliko dana skijagkog trenin-
2a na Triglavskom ledeniku,
C. Zimski trening

Potetkom decembra lako turno skijanje, koje se vre-
menom razvije u pravi i odtri trening,

SKIJASKA

odijela i kape te
praktitne kapute
iz ballon-svile izra-

BRANKO
PALCIC

diuj Ll ZAGREB
IR USSR i Wart]e 1.6,
uz najumjerenije Filijala: Beograd,
cijene specijalna Balkanska ul. 24.

radnja:

e e———

Z_naéke

METALNE I EMA JLIRANE,
SPORTSKE, DRUSTVENE
1PRIGODNE

MEDALJE I PLAKATE za sve grane ¥porta
POKALI 1DRUGE NAGRADNE, FIGURE KAO I

GRAVIRANJE
GRIESBACH I KNAUS
ica 15 ZAGREB  Tel. 7157

akon visegodisnjog popinjavania nudi Vam najusavesenije § najjer-
S vaie vitasve olyete
Produkcija cipela
A. ROBINSAK
Maribor, Slomskov trg 8.
ela, odabranog materijala — Cipels, preoklasne iaradbe
o e s st (Gt ko T
Naskladistu : skijaske - turne,
skijaske za natjecanie, origi-
nalne gojzerice, strapacna i
svakovrsna druga obuca.
Q

Zatrazite
cijenik
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u MARIBORU

zimsko - sportskom centru S Iovenij

Redovne pruge voze i van grada do podnorja

Pohorja

te divnom automobilskom ccstom do
POHORSKOGA DOMA (1050 m.)

sa kra

ija¥kim terenima.
Svakodnevna veza za Celje i Ptuj. Po'narutbi
zletnitki autobusi u sva mjesta Slovenije.
Sve informacije: Mcstna podjetja, Maribor.

=
AT

Putnik- Maribior

androva cesta 35.
Centralni putniéki ured ’hl]sko-prometne'zveu u Mariboru
Tel. 21 - 22 Cek. rad. 14720
Telegrami : Putnik Maribor. =
i i im cijenama
Karte za tu- i inostranstvo po originalni
Z:sz!nnepskvn Jug. Lovda, Jadranske, Dnblovac*e |‘Ze&skf
Plovidbe,-Wagon Lits.-Vizumi. Osiguranja p;li:ﬁ:; 1;:::]‘:
. -Besplatne informacije za sva putovanja
f; -Belp‘;ltni prospekti. Kupnja i prodaja svih valu-
ta po najpovolnijim stetajevima. ;
Expoziture:u Celju, RogaSki Slatini, St.1lju
Gornji Radgoni, Ptuju i Dravogradu.
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