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O SKIJANJU

SKIJANJE JE SPORT RAVNOTEZE

Neki biomehanicki elementi igraju ulogu u mogucnosti odrzavanja ravnoteze
— telesna visina.

Visoki skijasi teze odrzavaju ravnotezni polozgj jer im je centar tezista udaljeniji
od podloge (staze), pa lakSe ispadaju iz ravnoteznog polozaj, a i povratak u
ravnotezni polozajim je otezan jer treba da uloze vecu silu, sto generise i vecu
mogucnost greske i pojave ispadanja iz ravnoteznog polozaja.

ldealna tehnika — bolja ravnoteza
« Skijasi na takmicenju ne smeju voziti stazu na kojoj ¢e se takmicifi

« Skijas dakle treba da na frku dode spreman na sto veci broj neravnoteznin
polozaja, ili — sto vedi broj problema u odrzavanju ravnoteze.



“Sa skijanjem je kao i sa muzikom: Bez obzira na
vrste ili je dobra ili losa. Isto tako, sva se skijaska
znanja na kraju sazmu u dve bithe kategorije:
dobro ili lose skijanje. Dobar skijas dobro skija na
svakom snegu, pailosem. Znanje dobrog
skijanja sastoji se u jednostavnoj istini da svo
znanje tfreba smestiti u noge, a ne u glavu. To
mnogi ne zele da shvate | odatle njihovo

razocarenje”.
Iz knjige Milana Mavera - "SKIJATI S UZITKOM"




SKIJANJE JE RADOST

Ispravan je svaki put koji ¢e nas sigurno dovesti s planinskin vrihova u dolinu,
pa makar kako nam se Cinio neobican.

Svaka tehnika upravljanja skijama koja fo omogucava je dobra.

Tvrdnja da je skijanje ili dobro ili loSe, naravno, ne znaci da nekome i lose
skijanje ne pricCinjava radost.

Savladavanje modnih hirova ne znaci dobro skijanje.
Pravilna je svaka tehnika kojom se dobro skija.

Poznavanije vise razlicitih nacina skretanja olakSace skijanje na svakom terenu
I Na svim vrstama snega.

Usavrsavanje i uvezbavanje fehnike nije samo sebi cilj, ve¢ samo put do tog
cilja — uzivanja, lepote, lakoce, razigranosti, slobode.



ALPSKO SKIJANJE

Alpsko skijanje karakterise vezbanje visokog infenziteta u frajanju izmedu 90 i
12(|)|s<ec ||<Oje zahteva ponovljene faze izometrijskin i ekscentricnih kontrakcija
velike sile

Priroda ovih kontrakcija, tokom kojih su svi fipovi viakana aktivni, rezulfira
ogranicenim protokom krvi u radni misic, Cime se smanjuje isporuka kiseonika i
povecava akumulacija metabolita.

Posledica ovoga Ce biti zamor skeletnih misica, kroz centralne i periferne

mehanizme, i potencijalni gubitak motoriCke kontrole koji Ce na kraju ograniciti
performanse skijanja.

Elitne skijaske trke se izvode brzinama koje se mogu priblizifi 160 km/h (SPUST), il
se odvijaju na izuzetno strmom terenu (SLALOM).

Postoje ogromni fiziCki zahtevi za elitne skijase da zadrze celo telo u

g}l_e)rodmomiénom polozaju (Spust i Super G) ili da brzo naprave zaokret (SG |



— e

ALPSKE DISCIPLINE

+ SLALOM
* VELESLALOM

« SUPER VELESLALOM (SUPER — G) - brza od veleslaloma i spada u brze skijaske
discipline, poput jos brzeg spusta.

. SPkUSE — najbrza discipling; skijas znatno premasi brzinu od 160 km/h, frajanje voznje
oko 2 min.

« SUPER KOMBINACIJA - Sgstoji se od jedne voznje spusta i dve voznje slaloma. Obicho
se odrzava u dva takmicarska dana s tim da s€ prvi dan vozi spust, a drugi slalom.



MOTORICKE SPOSBNOSTI SKIJASA

« Uspesnost u skijanju zahteva visok nivo sledecih performansi:

4 Ravnotezaq,
Snaga donjih ekstremitetaq,

Staficka snaga nogu,

4
4
v' Fleksibilnost (gipkosti),
v Koordinacija,

4

Agilnost.
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POCETNICI U SKIJANJU

Agilnost ima najvecdi uticaj na skijaske pocetnike;

Staticka snaga nogu takode utiCe na uCenje tehnike skijanja;a

Ravnoteza je znaCajno vazna na pocetku procesa ucenja osnovnih elemenata;

Pedagozi, nastavnici i instruktori treba da poznaju nacine i metode poducavanja
skijanja, ali kada poducavaju odredene skijaske pokrete treba da postuju uticqj

motoriCkinh sposobnosti na tgj proces.



FIZIOLOSKE OSNOVE ALPSKOG
SKIJANJA

Alpsko skijanje zahteva aerobnu i anaerobnu snagu,
Aerobna snaga je rezultat kondicije za alpsko skijanje, a ne duboki zahtev sporta.

Anaerobna snaga je vazna za skijanje, a i laboratorijski i terenski festovi snage dobro
koreliraju sa performansama.

Merenje poftrosnje laktata i kiseonika na snegu dodatno potkrepljuje potrebu za
visokom anaerobnom snagom.

Testovi za merenje ANAEROBNE SNAGE alpskih skijasa (labaratorijski i terenski):

» Vingate test, Vertikalni skok, Ponovljeni skok od 60 sekundi i frcanje Margario-
Kalamen stepenicama.

»>|zokinetiCko testiranje za procenu dinamicke snage nogu kod skijasa,

» Malo se zna o sposobnostima dinamicke ili ekscentricne snage pri velikim
brzinama.



TRENAZERI | SIMULATORI U
TRENINGU SKIJASA

« SIMULATOR SKI TRAKA
« SKI TRENAZER MASINA,
e ROLER,

« KLIZANJE NA LEDU,

« BALANS PLOCE.
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