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AUTOR SMUCANJA

MILOS NISAVIC

Redovni profesor Beogradskog univerzi-
teta. - NiSavié dugi niz gnd(m predaje
generacijama studenata loko] koli
za fizitko vaspitanje u Bm Uvek
vedar l nasmejan ,,!lku M|§u” kuko
studenti popularno istaknu {o
smn’.nltk u fiziZkoj kul(url %[lvlo
niz naugnih rndova, t veoma su

zapa¥ena dela rskom
Profesor NI!wlé je v'IlkI neklonlk ,b&

EDICIJA ,KINOGRAM®

NAMJENJENA UCENICIMA OSNOVNIH | SREDNJIH SKOLA

1. A. Marinkovi¢ — Atletika 5. V. Ti¢ic — Rukomet

2. Rajko Miti¢ — Fudbal 6. Z. Firsov (SSSR) — Plivanje
3. R. Zeravica — Kogarka 7. S. Grozdanovi¢ — Odbojka
4. J. Petrovié — Gimnastika 8. M. Nisavi¢ — Smuéanje

Struéna recenzija:
Dragan Petrovic, dekan Visoke $kole za fizizko vaspitanje.

Preporuceno kao nastavno uéilo u $kolama od strane Jugoslo-
venskog zavoda za prouéavanje $kolskih i prosvjetnih pitanja

(©) 1969, Aleksandar Marinkovié, profesor.

log sporta” i- veliki pobornik
na snegu. Za svoj rad vi¥e puta je na-
gradivan i odlikovan. Dva puta je bio
izabran za na.

Naslovna strna: Zan-Klod Kili (Francuska), svetski prvak i
olimpijski pobednik.



1. €AS — PRVI »KORACI« NA SNEGU
Prvi wkoraci« su_srodavanje sa

Smuéanje se prvo uii na ravnom i na blagim padinama i utapkanom snegu.
smuékama u vidu igre i zabavljanja. Smucke treba da postanu sastavni deo nogu, kao ito su cipele.
O smutkama treba da se misli kao da bez njih ne moie da se krece po smegu. Za pocetak je bolje da
smucke krace za 10 cm od normalnih. Duzina normalnih smucki je 30 cm. vea od visine smuéara. Stapovi
treba da dosezu 10 cm iznad pojasa. Spoj smuke i cipele treba da je Evrst.
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2. CAS — HODANIJE | TRCANJE — KLIZANJE

Pokreti nogu i ruku slicni su pokretima hodanja i tréanja bez smucki, samo se u smuéanju odguruje Stapo-
vima i odbacuje nogom, unapred, usled cega nastaje klizanje. Time se postize da svaki korak bude dug
35 m. Pokreti svih delova tela moraju biti vzajamno uskladeni i te¢ni, a ne kruti i usilieni. Na gornjem
kinogramu je trkacki »korak« (Koljéin, SSSR), a dole odgu Veiba se po ravnom,
na uzbrdici i nizbrdo. Zaokreée se prestupajucim korakom (v
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3. CAS — SMUK-SPUST

Drianje tela u smuky zavisi od strmine i nerawnina na koje se mailazi. Pravilo je: uiduina osovina tela

ora da je okomita na padinu, telo savijeno v stopalima, kolenima i kukovima, jer mora stalno da se
i drugim oblicima terena. Smuar se, zato naginje ¢as napred, Zas
nazad, gréi ili opruia noge, saginje se ili ispravlia. Razmak izmedu smutki je 10—15 em, a u poloajy
jaje« i 40 cm. U kosom smuku tefina je na donjoj nozi, a gornja je za stopalo ispred.




3. VEZBE ZA SMUK
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5. VEZBE ZA PLUZENJE




6. CAS — OBRONJAVANJE — KLIZANJE USTRANU

Obronjavanjem se regulise brzina sputanja, ali je i elemenat zaokretanja. Brzina pri obronjavanju zavisi
od rubljenja, tj. usecanja gornjih rubova (ivica) u sneg i od nagiba tela (vidi veibe). Kad se vise rubi
(sl. 1) i nagne napred (sl. 1a) brie se krecu repovi, a nazad (sl. 1b) vrhovi smutki. Ako su smutke vise
pliostimice (sl. 2) i nagne se nazad, brie se krecu repovi (sl. 2a), a unapred (sl. 2b) brie vrhovi. Tako
nastaje obronjavanje napred — nazad i zaokretanje. Grudi su usmerene nizbrdo.




ArNVAVINOYE0 VZ 39Z3A 9



-opiqziu a|sod ed ‘opiqza myjnws

1 opnws sfusennun
sfuebsjeu 'z ‘ofusz
‘eja) woqibeu | wob
e ‘emonjoez msipos

euizay asousid
a5 epey ‘af

VIINVIILSId) VNZNId — SVD £

Aeisnez | ofumlanfoez eAIZeU 95 o)eAQ




NAFINVIILSIEN
ANZN1d VZ 39Z3A £






AFENVIILSIAN
AN LdVYd VZ IAZIA -



|

‘(®fsnauesd) 191 GOTHNVZ Atupagod

Disfidwi[o 1 yeAd 1ys19As nwiedBoury| BN ‘OPAqZIU SuBIOWSN
opng  monjoez

oyer 1 nuensn
o woaluesdnpo es ‘g
»ewipa| eu« ewjroders
3514 nfeay eu | walusznjd wiez
oAz| 95 OAig euiziq eaesopod
ewifoy efueanjoez ziu 3l OAQ

woxeioy
1 ofpudoid ozejiqo 95

A




ﬁm_.z<0_.__._> VZ 349Z3A 6




10. CAS — SKAKANJE

Skaée se kao da se leti. Pri skakanju je vaino: 1. da zaletiste
i doskociste budu dobro utabani, 2. da se odsko:l pre nego
ito smucke predu prag, 3. da polofaj tela i smucki omoguée
3to duie letenje, a da se pri doskoku ne padne ni na leda
ni na lice, 4. da se doskoii sa jednom nogom napred






SARADNICI IZDANJA , KINOGRAM'* — SMUCANJE

REZIJA: ALEKSANDAR MARINKOVIC (koautor)

Filmska kamera: Kosta Mihajlovi¢ i Aleksandar Marinkovi¢

Dubl negativ: Predrag Krizan

Crtei (foto-grafika): Vladimir Jovanovi¢, student Likovne akademije
Naslovna strana: Vladimir Jovanovi¢

Lektor teksta: Zivka Marinkovi¢, profesor

Prevodilac na slovenalki: Goran Raéi¢

Prevodilac na makedonski: Hadzi-Tosev Dimitrije, profesor

Tehnitka priprema: A.K. CRVENA ZVEZDA
Izdavag: IZDAVACKO-STAMPARSKO PREDUZECE ,,0BOD’’ — Cetinje Printed in italy - e EUROGRAPHIK - TRENTO
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