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1ZVLE CEK

V diplomski nalogi smo predstavili delovanje Alpske Sole pri smucarskem drustvu
Krka Rog. Oblikovali smo program Alpske Sole, kjer smo predstavili vsebino dela ter
konkretna navodila in postopke ucenja pri Sportni in snezni vadbi. Program je
omogocal boljSi in enakomernejsi razvoj smucarjev in dvignil popularnost alpskega
smucanja. Izhodis¢e za oblikovanje programa vadbe je bilo vsebinsko vezano na
snezno vadbo, Sportno vadbo (kondicijske priprave) in druge pomembne dejavnike
vadbe otrok starih od Stiri do deset let. Pri izbiri vsebine smo izhajali iz ciljev
programa glede na razlicha obdobja vadbe (obdobja priprave na sneg, obdobje
smucarske sezone in obdobje po sezoni).

V organizacijskem programu smo predstavili opis del, obveznosti in kodeks
obnaSanja trenerjev in uciteljev smucCanja, podrocCja delovanja Alpske Sole pri
Smucarskem drustvu Krka Rog, povezanost s klubom in njene cilje.

Z opredelitvijo primerne vsebinske in organizacijske sheme, ki je potrebna za
kakovostno delo v alpski Soli, smo oblikovali vzorec, ki bo lahko opora in pomo¢ pri
nastajanju alpskih sSol po Sloveniji.

Glavni cilj novega programa je bil dvigniti popularnost alpskega smucanja. S tem
smo zeleli doseli vecjo izbiro perspektivnih smucarjev, ki bi jih lahko usmerili v

tekmovalno smucanje.



ABSTRACT

In this diploma we present the operation of the Alpine School at the Ski club Krka
Rog. We have formed the programme of Alpine school where we introduced the
contents, the purpose of the work and the procedures of ski teaching. The
programme will enable better and constant development of skiers and raised the
popularity of alpine skiing. The starting point of the snow practice is based on the
plan of the Slovene National School of Alpine skiing. The knowledge is based on the
trainers' experiences, acquired on the Faculty of Sport.

In the organizational programme we presented tusk description, duties and code of
behaviour of ski trainers and teachers. We also presented scope of Alpine School
activities at Ski Team Krka Rog, cooperation with the Team and its objectives. By
defining the appropriate substantive and organizational structure needed for quality
work in the Alpine School, we created a model that will be an support and aid in the
formation of the Alpine Schools in Slovenia.

The main objective of the new programme is to raise popularity of alpine skiing. Our
purpose is to achieve a greater selection of perspective skiers who could be directed
into ski racing.
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1. UVOD

Smuk! To je star slovenski smucarski pozdrav, ki ga v svoji knjigi omenja tudi Ales
Gucek. Smucanje ima zelo dolgo zgodovino in lahko smo ponosni, kajti tudi Slovenci

smo bili nosilci razvoja smucanja in smucarske tehnike.

Slovenci lahko s ponosom najsirsi javnosti predstavimo blosko smucanje, pohorsko
smucanje, bajtarstvo na Veliki planini, prve polete preko 100 m, svetovne rekorde v
Planici, vrhunske dosezke na tekmovanjih najvi§jega ranga ter veliko znanj in ljudi, ki
so zaznamovali domace in svetovno smucarsko okolje. Morda je prav to razlog, da je
danes smucanje v Sloveniji eden najbolj priljubljenih Sportov in nacinov prezivljanja

prostega ¢asa na snegu (Lesnik in Zvan, 2007).

Eden izmed razlogov, da se je smucanje ohranjalo in razvijalo celo do najvi§je ravni,
ko so Stevilni tekmovalci sposobni vrhunskih rezultatov, je pojav starosvetnega
bloSkega smucanja »na deSCicah«. Temelje slovenskega Sportnega smucanja je
polozil Edmund Cibej, ki je leta 1888 dobil prave smué&i z Norveske in z njimi
navdusil gozdarje in lovce, ki so jih uporabljali ne le za nujne poti do krmiS¢ za divjad
in do bliznjih trgovin, temvec tudi za zabavo. S tem se je postavil temelj slovenskemu
Sportnemu smucanju. Tekmovalno smucanje lahko uvr§¢amo med temeljne
dejavnike za popularnost in vrhunskost alpskega smucanja, ki ga mnogi povezujejo
z Avstrijcem in »ofetom alpskega smucanjak, Mathiasom Zdarskim. Njegova
smucarska tehnika je omogocala hitro in ritmi€no nizanje zavojev na strmem bregu, z
razliko od telemarka in kristjanije, s katerima je bilo hitro zavijanje otezZeno, zlasti
zaradi dolgih smuci in neprimernih vezi. Alpsko smucanje se je tako jasno razlikovalo
od norveSkega smucanja, da so tega zaradi poudarka na teku in skokih kasneje

preimenovali v klasichega (Gucek,1998).

Alpskemu smucanju v zadnjem &asu javnost ni preve¢ naklonjena, ker so nas Bojan
KriZzaj, Boris Strel, Jure Franko, Rok Petrovi¢, Mateja Svet, UrSka Hrovat, Jure Kosir,
Spela Pretnar, Tina Maze ... v preteklosti preveé razvadili z dobrimi rezultati.

S pravim programom, z usposobljenimi strokovnjaki in pristopom do dela bomo lahko

kmalu zopet drzali pesti za kakdnega slovenskega predstavnika v svetovnem vrhu.
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Smucarska zveza Slovenije je krovha organizacija, ki zdruzuje smucarske klube v
Sloveniji. Pod okrilje smucarske zveze Slovenije spada tudi Smucarsko drustvo Krka
Rog. Smucarsko drustvo Krka Rog je bilo ustanovljeno leta 1956 na pobudo
smudarskih zanesenjakov v zibelki dolenjskega smuéanja, Crmo$njicah, ob vznozju
danasnjega Smucarskega centra Bela. Kvaliteta dela v drustvu z relativno dobrimi
pogoji za delo se je videla v dobrih tekmovalnih rezultatih otrok in ¢lanov v
tekmovalnih selekcijah na razliénih tekmovalnih nivojih (Lana Grandovec, Vanja
Brodnik, Mojca Mesojedec, Matjaz Vrhovnik ...).

Po vrhunskih uspehih Matjaza Vrhovnika, Lane Grandovec in Vanje Brodnik je priSlo

do padca kvalitete dela predvsem na strokovni ravni.

Za preporod drustva so bile potrebne korenite spremembe. Sestavili so se novi in
zanimivi programi za delo drustva. Programe vodijo strokovno usposobljene osebe
(trenerji in ucitelji smucanja), ki imajo poleg smucarskega znanja tudi psiholoska in
pedagosSka znanja. Za dvig popularizacije alpskega smucanja na Dolenjskem in
povecCanje izbire perspektivnin smucarjev, ki bi jih lahko usmerili v tekmovalno
smucanje, je odgovorna Alpska Sola. Primarni cilj Alpske Sole je predvsem privzgoijiti
otrokom veselje do gibanja in veselje do smucanja in zimskih radosti.



2. PREDMET IN PROBLEM DIPLOMSKE NALOGE

Alpsko smucanje je Se vedno najbolj zanimiva Sportna dejavnost v naravi v zimskem
Casu. Otrokovo veselje ob uspesni izvedbi zavojev in zavijanje po zasnezenih terenih
je neprecenljivo. Menimo, da cilj ne sme biti otroka samo nauciti smucanja, ampak
tudi uzivanja na snegu in v naravi, za kar pa moramo narediti celoletni program, s
pomocjo katerega se bodo lahko otroci vsega tega naucili. Alpska Sola je odgovor na
celoletni program, kjer se otroci preko igric ugijo in zabavajo. Ce Zeli alpska $ola
doseci zastavljene cilje, mora imeti dober program in organizacijo. To pomeni, da so
trenerji - ucitelji v alpski Soli usposobljeni, kajti kvaliteta in strokovna izobraZzenost
kadra ter program dela so pogoji za dobro delo alpske Sole.

V diplomskem delu Zelimo oblikovati program alpske Sole, kjer bomo predstavili
vsebino dela ter konkretna navodila in postopke ucenja pri $portni in snezni vadbi.
Program bi omogocal boljsi in enakomernejSi razvoj smucarjev in dvignil popularnost
alpskega smucanja. S tem Zelimo doseci vecjo izbiro perspektivnih smucarjev, ki bi
jih lahko usmerili v tekmovalno smucanje. Izhodis¢e za program dela na snegu —
snezne vadbe temelji na shemi storitev slovenske nacionalne 3ole alpskega
smucanja, za Sportno vadbo pa so izhodis€a znanja, pridobljena na Fakulteti za

Sport, lastne izkuSnje v klubu in znanje ter izkusSnje drugih trenerjev.

V organizacijskem programu zelimo predstaviti opis del, obveznosti in kodeks
obnasanja trenerjev in ucitellev smucanja, podroCja delovanja Alpske Sole pri

Smucarskem drustvu Krka Rog, povezanost s klubom in njene cilje.



2.1. Alpska sola

Alpska Sola je celoletni program, kjer otroke postopoma uvajamo v alpsko smucanje
in uzivanje na sneznih pobodij. To skusamo doseci preko igre in druzenja s prijatelji,
kajti ta dva dejavnika sta glavna vzroka, zakaj se otroci odlo¢ajo za dolo¢eno Sportno
aktivnost. Glavni cilj alpske Sole ni samo nauciti smucanja, ampak da otrok spozna

naravo, odnos do narave in gibanje v naravi tudi kadar je prekrita s snezno odejo.

Danes je delo z mladimi postalo za klube zelo zahteven projekt in obvezna stalnica.
Klubi, ki Zelijo uspeti, morajo izpolnjevati veC kriterijev. Poleg financne stabilnosti
morajo imeti strokoven kader. Trenerji in ucitelji smu€anja morajo imeti poleg
smucarskega znanja tudi psiholoska in pedagoska znanja, predvsem pa morajo imeti
smisel za delo z otroki. Imeti morajo tudi zelo dober program dela, s katerim se bodo
predstavili in hkrati privabljali otroke v svoje vrste. Pri pridobivanju novih ¢lanov lahko
pomaga Smucarska zveza Slovenije, najbolja reklama za Sport pa so dobri uspehi
nasih smucarjev na Olimpijskih igrah, na Svetovnih prvenstvih, na tekmovanjih za

Svetovni pokal, evropskih pokalih ...

Program dela mora biti oblikovan tako, da ni preve¢ usmerjen v tekmovalno smer
ampak bolj Siroko, to se pravi Sportno — rekreativno. Drugace se starSi ne odlocijo, da
bi otroka vpisali v alpsko Solo. Program in delo v alpski Soli mora prepriCati otroke
kakor tudi starSe, kajti starSi Se vedno mislijo, ko zaslisijo ime alpska $ola, da je to
samo tekmovalno usmerjeno vadba oziroma trening. Seveda pa to ni res. Alpska
Sola je za vse otroke, ki imajo radi smucanje, uzivajo v gibanju v naravi, se radi

druZzijo s sovrstniki ....

Otroka, ki postane ¢lan alpske 3$ole, vzgajamo, uc¢imo in usmerjamo v bodisi
tekmovalno ali rekreativno smucanje, ali pa ga navdusimo, da se kasneje odlo¢i za
ucitelja ali trenerja alpskega smucanja. Posredno vzgajamo, privajamo in usmerjamo
tudi starSe v alpsko smucanje in v smucarsko Zivljenje. Seveda moramo starSe ves
Cas obvescati in seznanjati o napredku in uspehih njihovih otrok, saj se s tem celotna
druzina postopoma spozna in privaja na smucarsko Zzivljenje. Samo na tak nacin
lahko dobimo bodoce tekmovalce, saj samo talent in perspektivnost otroka ni dovolj.
Velikokrat je kvaliteta in nacin dela ter sposoben trenerski kader dovolj, da se otroci
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in starSi odlocijo za tekmovalno selekcijo. Seveda mora otrok - tekmovalec
zadovoljiti tudi doloCene klubske kriterije. Dobro pocutje in moznost dokazovanja
svojega znanja, kvalitet in sposobnosti na treningih in na raznih njim primernih
tekmovanjih so pogoji za odlocitev otrok za predtekmovalno skupino in nato naprej v

tekmovalno selekcijo.

Veliko otrok in starSev se odloCi za alpsko Solo zaradi smuc€anja in zanimivega
programa, zato morajo biti programi sestavljeni tako, da v njem uzivajo prav vsi
otroci. Skupine v alpski Soli so sestavljene tako, da so bolj homogene in s tem lahko

znanje v skupini hitreje napreduje.

Bistveni ucinek vadbe pri alpski Soli je, da se otroci naucijo smucati, druzijo s
prijatelji, skrbijo za svoje zdravje, dobijo Sportne navade, spoznajo razlicne Sporte ...

Zadovoljstvo otrok pri vadbi (Sportni in snezni) pripeljejo do tega, da se lahko odloc€ijo
za tekmovalni Sport ali pa kasneje za ucitelja / trenerja alpskega smucanja. Vse to

sodi k popularizaciji smucanja kot vrste Sporta.

Na Dolenjskem je postal problem pri smuc€anju zaradi ve¢ vzrokov:
e upad zanimanja za smucanje zaradi slabih sneznih razmer in neobratovanja
dolenjskega smucis¢a Smucarski center Bela,
e nizji standard in vedji stroski smucanja (alpska Sola do cca. 2.000 eur,
tekmovalna selekcija cca. 10.000 eur ali vec),
e pomanjkanje strokovnega kadra,

e pomanjkljivi in neprimerni programi.

Za dvig popularizacije smucanja in ve€je zanimanje za smucanje otrok in starSev na
Dolenjskem moramo poskrbeti za boljSi in zanimivejSi program, kakovostni in
usposobljeni kader, dvig kvalitete dela in primernejSo ceno smucarske opreme

(popusti pri nakupu nove opreme, prodaja rabljene opreme ...).
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3. NAMEN IN CILJI DIPLOMSKE NALOGE

S kakovostno, vsebinsko in organizacijsko shemo se lahko alpska Sola razvije v zelo
uspesno valilnico bodocih tekmovalcev, uciteljev smucanja in odli¢nih rekreativnih
smucarjev. Uspeh bo odvisen od kakovosti in pravilne organizacije dela.

Z opredelitvijo primerne vsebinske in organizacijske sheme, ki je potrebna za
kakovostno delo v alpski Soli, bo oblikovan vzorec, ki bo lahko opora in pomo¢ pri

nastajanju alpskih sSol po Sloveniji.

Cilji diplomske naloge:

e opredeliti vsebinski in organizacijski model Alpske Sole v sklopu delovanja
Smucarskega drustva Krka Rog,

e dvigniti kakovost dela usposobljenih uciteljev in trenerjev smucanja,

e razSiriti popularnost smucanja med otroki,

e narediti korak naprej pri smucarskem opismenjevanju,

e privabiti ¢im vec€ otrok k sodelovanju in s tem povecati izbor perspektivnih
za nadaljnje tekmovalno smucanje,

e povezovati se z vrtci in osnovnimi Solami,

e izboljSati marketing.
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4. METODE DELA

Glede na strokovni tip naloge je bila metoda dela deskriptivna.

V diplomi smo dosegli zadane cilje:
- z upoStevanjem lastnih izkusenj in idej,
- s prebiranjem in analiziranjem dostopno domace in tuje literature s tega podro¢ja,

- z upostevanjem izkusenj v domacem smucarskem klubu in drugih smucarskih
klubih v Sloveniji in tujini.

Na podlagi le-teh smo predstavili vsebinske in organizacijske vidike delovanja Alpske
Sole pri Smucarskem drustvu Krka Rog.
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5. RAZPRAVA

5.1. Smucarsko drustvo Krka Rog

5.1.1. Zgodovina

Smucarsko drustvo Krka Rog je bilo ustanovljeno I. 1956 na pobudo smucarskih
zanesenjakov v zibelki dolenjskega smué&anja, Crmosnjicah, ob vznoZju danasnjega
Smucarskega centra Bela. Smucarsko drustvo Rog si je v devetdesetih letih pridalo
ime tovarne zdravil KRKA, d. d., ki je Ze vrsto let generalni pokrovitelj drustva.
Smucarski delavci so poskrbeli, da so ob izgradnji centra rasli tudi tekmovalni
poligoni, ki so homologirani za najkvalitetnejSa mednarodna tekmovanja in najmlajse
kategorije. Poligoni so opremljeni s petimi objekti na progah, ki sluzijo kot startne ali
ciline hise, s fiksno poloZzenimi kabli za merjenje ¢asov, ki je raCunalnisko podprto in
semaforizirano.

Drustvo ima moc¢no sodniSko organizacijo, trenerski kader, tekmovalne selekcije,
Steviléno alpsko Solo in Solo smucanja. Na teCajih vrtcev, Sol in odraslih se zvrsti tudi
do tiso€ smucarjev na leto.

Leta 2005 je center prevzela Iskra, d. d., in povabila SD Krka Rog k tesnemu
sodelovanju. Drustvo je dobilo nov zagon in pripravlja vrsto kvalitetnih programov, ki
se bodo odvijali na poligonih SC BELA: mednarodne FIS tekme v veleslalomu,
otroSka drzavna tekmovanja v slalomu in veleslalomu za nagrado Argeta in

sindikalne tekme v veleslalomu ter tekmovanja v tekih na smuceh.
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5.1.2. Predstavitev organizacijske sheme Alpske Sole

5.1.2.1. Celostna podoba Alpske Sole

Celostna podoba Alpske Sole je zelo pomembna za uspesno delovanje Sole. Za
podobo skrbimo sami v Soli, drustvu in s pomocjo zunanjih sodelavcev. Alpska Sola
ima tudi svoj lasten prepoznaven znak, ki je na propagandnem materialu,
transparentih, zastavah in majicah ...

Logotip predstavlja namen Alpske Sole, ki je u€enje smucanja skozi igro.

Slikal: Logotip Alpske Sole
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SMUCARSKO
DRUSTVO KRKA ROG

MUPSIEA SOILA

PRICENJA
S »SUHIMI IN
SNEZNIMI TRENINGI«

SMUCARSKQ DRUSTVO KRKA ROG
Zupanticevo sprehajaliéée 1
Novo mesto

www. sd-krka-rog.si

Slika2: Zlozenka Alpske Sole

namenjeni
predvsem otrokom, ki se v
zimskem céasu aktivneje
ukvarjajo s smucanjem ali pa
bi se ga radi naudili in tudi
tistim, ki si Zelijo prijetnih uric

Treningi so

druZenja, rolanja, atletike,
gimnastike, gibanja in
sprostitve.

Treningi bodo potekali ob torkih
in éetrtkih, od 16.°° do 17.°° ure
na zunanjem igri$éu Osnovne
Sole CENTER. 7 vadbo pricnemo
v torek, 9. septembra 2008.

VvV oktohry bomo nadalisvali =z
¥oooxltedry Domoe nhagaljjevan 2

vadbo v telovadnici Gimnazije.

V decembru pa pricnemo tudi s
sneznimi treningi.

Vpis je moZen samo na treningih.

Informacife na 041 348-801 (Ales),
031 396-891 (Kristijan) alif 031 336-344
(Roland).

SMUCARSKI POZDRAV!

Osnovne informacije je mo¢ dobiti na propagandnem materialu ali na medmrezju, saj

ima Alpska Sola svojo stran v okviru Smucarskega drustva Krka Rog. ZloZzenka je

opremljena s fotografijami in naslednjimi pomembnimi informacijami za starSe in

otroke:

e termini Sportne vadbe,

e podatki o delu,

o telefonska Stevilka,

e spletni naslov za elektronsko posto.

Za uspesno predstavitev Alpske Sole pa skrbimo sami trenerji, ucitelji smucanja s

svojim kakovostnim delom. Nas moto je: »NajboljSa reklama za Alpsko Solo so veseli

in zadovoljni otroci in starsi.«
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5.1.2.2. Struktura vodenja in odloéanja v Alpski Soli

ZBOR CLANOV SMUCARSKEGA DRUSTVA ROG

UPRAVNI ODBOR

TEKMOVALNA KOMISIJA

ALPSKA SOLA

VODJA ALPSKE SOLE VODJA PROGRAMOV TRENER NAPREDNE SKUPINE
Shema 1: Struktura vodenja in odlo¢anja v Alpski Soli

Zbor clanov je najvi§ji organ drustva in voli druge njegove organe. Sestavljajo jo vsi
aktivni in €astni ¢lani drustva. Zbor ¢lanov je lahko redni ali izredni. Redno ga sklicuje
upravni odbor enkrat letno. Izredni zbor ¢lanov se skliCe po potrebi. Sklice ga lahko
upravni odbor na svojo pobudo, na zahtevo nadzornega odbora ali na zahtevo 1/3

Clanstva. Izredni zbor ¢lanov sklepa samo o stvari, za katero je sklican.
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Zbor ¢lanov:

e sklepa o dnevnem redu,

¢ voli delovno predsedstvo in druge organe zbora ¢lanov,

e razpravlja o delu in poroc€ilu upravnega odbora in sklepa o njem,

e razpravlja o delu in porocilih nadzornega odbora, disciplinske komisije,

e sprejema delovni program drustva in smernice za delo v prihodnje,

e odlo¢a o pritozbah na sklepe upravnega odbora, disciplinske komisije in
nadzornega odbora,

e sklepa o finanCnem nacrtu za prihodnje leto in potrjuje zaklju¢ni racun za
minulo leto,

e sprejema, spreminja ter dopolnjuje statut ter druge sploSne akte drustva,

e 7 javnim glasovanjem neposredno voli in poda razresnico upravnemu odboru,
disciplinski komisiji in nadzornemu odboru,

e odloCa o prenehanju, preimenovanju, preusmeritvi, razSiritvi ali zdruZitvi
drustva,

e voli in razreSuje predsednika drustva, ¢lane upravnega odbora, nadzornega
odbora in disciplinske komisije,

e sklepa tudi o nepremicninah.

Upravni odbor opravlja organizacijske, upravne, administrativne in strokovno-
tehni¢ne zadeve. Je izvrSilni organ zbora €lanov in opravlja dela, ki mu jih naloz zbor

¢lanov in dela, ki po svoji naravi spadajo v njegovo delovno podrocje.

Upravni odbor zastopa drustvo pri vkljuCevanju drustva v Smucarsko zvezo
Slovenije, Olimpijski komite Slovenije — Zdruzenje Sportnih zvez, obc€insko Sportno
zvezo in ostale zveze in organe. Funkcijo delegacije €¢lanov drustva opravljajo v
zgoraj navedenih primerih ¢lani upravnega odbora oziroma ostali ¢lani drustva, ki jih

imenuje upravni odbor drustva.

Upravni odbor sestavljajo:
e predsednik drustva,
e podpredsednik drustva,

e sekretar drustva.
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Po funkciji so €lani upravnega odbora:

predsednik tekmovalne komisije,

predsednik komisije za organizacijo tekmovanj, rekreacijo in mnozi¢ne
prireditve,

predsednik osnovne organizacije Zdruzenje uciteljev in trenerjev smucanja,
predsednik zbora smucarskih sodnikov,

vodja Alpske Sole,

vodja Rogove Sole smucanja,

vodja marketinga,

predstavnik starSev.

Upravni odbor upravlja drustvo v ¢asu med dvema zboroma ¢lanov po smernicah,

sprejetin na zboru ¢lanov. Upravni odbor se sestaja najmanj enkrat mesecno, po

potrebi pa bolj pogosto.

V okviru svojega delovnega podrocja iz 31. ¢lena statuta opravlja upravni odbor zlasti

naslednje naloge:

sklicuje zbor ¢lanov in pripravlja porocila o delu ter predloge za zbor ¢lanov,
pripravlja predloge za sploSne akte drustva,
pripravlja in sestavlja predlog za finan¢ni nacrt in zaklju¢ni racun,
potrjuje predracune in plane dela komisij,
na predlog tekmovalne komisije in komisije za organizacijo tekmovani
sprejema letni koledar tekmovanj,
vodi evidenco ¢lanov,
iz vrst ¢lanstva imenuje stalne in ob&asne komisije,
skrbi za materialno - financ¢no poslovanje in za sredstva drustva,
neposredno skrbi za uresnicevanje ciljev in nalog, ki jih dolo¢ajo 9., 10. in 11.
Clen teh pravil,
izvaja smernice za delo, sprejete na zboru ¢lanov,
odlo¢a o uporabi razpoloZljivih finan¢nih sredstev,
na predlog Rogove Sole smuc€anja sprejema nacrt o organizaciji smucarskih
teCajev,
odlo¢a o udelezbi na te€ajih za strokovne kadre (sodniki, ucitelji, trenerji) v
skladu z obstojeim pravilnikom,
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e sklepa o organizaciji treningov,

e sklepa o visini te€ajnine in dnevnic smucarskim strokovnim kadrom,

e skrbi za razli¢ne oblike druzabnega zivljenja ¢lanov drustva,

e sklepa o dogovorih in pogodbah s turisti¢nimi in podobnimi organizacijami,

e izmed clanov upravnega odbora imenuje (vendar le do redne letne skupsc€ine)
vrSilca dolznosti predsednika oziroma podpredsednika drustva, Ce sta
predsednik oziroma podpredsednik dalj Casa nepriCakovano odsotna,

e v delo organov drustva vklju€uje mlade, perspektivne in delovne ¢lane.

Upravni odbor imenuje vodjo Alpske Sole za obdobje Stirih let. Vodja Alpske Sole
pripravi nacrt dela in finanéno konstrukcijo, predlaga kadrovsko zasedbo in pravilnik

nagrajevanja.

Vodstvo Alpske Sole sestavljajo:
¢ vodja Alpske Sole,
e vodja programov,

e trener napredne skupine.

Vodstvo Alpske Sole odlo¢a o delovanju le-te glede organizacije Sportne in snezne
vadbe (taborov, zimovanja, enodnevnih dogodkov), Stevila vadbenih skupin,

pridobivanju finan¢nih sredstev za delovanje Alpske Sole, viSine vadnine ...

Tekmovalna komisija skrbi za dvig kvalitetne ravni smucanja v drustvu. Skrbi za
tekmovalno smucanje, organizira treninge in tekmovanja ter zagotavlja tekmovalcem
drustva udeleZzbo na ustreznih tekmovanjih vseh nivojev. V delo tekmovalne komisije
se vkljuci tudi izvajanje programa alpske Sole smucCanja za predSolske otroke in
otroke, ki v zacetni fazi ne dosegajo rezultatov za uvrstitev v viSje tekmovalne

selekcije.
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5.1.2.3. Kadri v Alpski Soli

Delo v Alpski Soli opravljajo strokovno usposobljeni kadri z nazivom ucitelj alpskega
smucanja I, Il. in 1ll. stopnje ter trener alpskega smucanja. Poleg strokovnega in
pedagoskega znanja morajo trenerji, pomocniki in pripravniki poznati tudi povezanost
drustva s smuciS€em in ostalimi dejavnostmi, ki se na smuciScu odvijajo. V ta namen

je potrebno upostevati lastnosti in naloge dobrega ucitelja:

. POTRPEZLJIVOST,

. VARNOST,

. POZNAVANJE SVOJIH UCENCEYV (ime, Zelje, hobiji, ... ),

. ZABAVNOST, NASMEJANOST, IGRIVOST, POZITIVNOST,
. ENTUZIAZEM, ENERGICNOST,

. SPORTNOST — SPORTNI DUH,

. KOMUNIKATIVNOST (ne prevec besed, ampak PRAVE),

. PRIJAZNOST, SPODBUJANJE,

. PROZNOST,

10. TOCNOST.

© 0 N oo o0 A W DN P

Pred zaCetkom sezone morajo vsi trenerji in pomocniki, ki zelijo delati v 3oli,
podpisati kodeks o nacinu dela, obnasanju in ostalih obveznosti.

Od trenerjev, pomocnikov in pripravnikov se pri¢akuje, da:

e 50 vsaj 10 minut prej na vadbi in v ustrezni opremi,

e se pri vadbi maksimalno trudijo in skrbijo za varnost otrok,

e upoStevajo razpored za prisotnost na treningih,

e 0b morebitnih odsotnostih poskrbijo za zamenjavo z drugim trenerjem ali
pomoc¢nikom alpske Sole in o tem obvestijo vodjo programa najmanj en dan
prej,

e bodo na razpolago za snezne treninge, predvsem med bozi¢nimi in zimskimi
pocitnicami,

e bodo v primeru ve¢dnevne odsotnosti le-to pravo¢asno javili,

e bodo vestno izpolnjevali in oddajali mesecna porocila ter obracune treningov

(najkasneje do 10. v mesecu za prejSnji mesec),
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e bodo na sneznih treningih stalno skrbeli za svojo skupino otrok in to tako, da
se ne bo kdo od otrok na smuciS€u izgubil ali smucal brez nadzora trenerja,

e bodo pri delu na snegu nosili oblacila z vidnimi oznakami drustva,

e brez soglasja in vednosti vodstva alpske Sole ne bodo poucevali smucanja
izven Alpske Sole in SD Krka Rog,

e bodo ¢lani SD Krka Rog in podro¢nega zbora ZUTS s pla¢ano ¢lanarino,

e bodo imeli primeren pristop, ki bo prilagojen starosti in sposobnostim otrok,

e bodo pomagali pri pripravi in izpeljavi vsaj dveh tekem, ki jih bo organiziralo
drustvo, ter dva dni aktivnho sodelovali na smucarskem sejmu,

e se v Casu treningov in vadbe na snegu popolnoma posvetijo delu in se zato ne
pogovarjajo po mobilnih telefonih ter z znanci na smucis€u oziroma to omejijo
na minimum,

e med opravljanjem dejavnosti ne bodo uzivali alkohola in kadili,

e bodo na snezni vadbi upostevali prednost imetnikov Slovenske smucarske
vozovnice,

¢ se bodo udelezili seminarja za pridobitev ali potrditev IVSI licence za pregled
smucarskih elementov in na€inov ucenja otrok in Cistih zacetnikov, ki ga bomo

organizirali v drustvu.

Za udelezZence ISIA seminarjev zadnja tocka ne velja.

Ob izpolnjevanju zgoraj nastetih priCakovanj in zahtev se trenerjem ter njihovim

pomocnikom placa trening v dogovorjeni visini. Ob neupostevanju teh pravil se lahko

zmanjSajo postavke ali pa celo zniza mesecni znesek.
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5.1.2.4. Namen Alpske Sole

Alpska Sola predstavlja zelo pomembno viogo pri usposabljanju oziroma ucenju
smucanja. Je nadgradnja smucarskih Sol, kjer otroci opravijo prve korake na snegu in
zacetniSki teCaj. Tam, kjer se delo smucarske Sole konc¢a, se delo alpske Sole pricne.

TEKMOVALNA REKREATIVNI
SELEKCIJA SMUCARJI
NAPREDNA o—
> — | UCITELJ
SKUPINA SMUCANJA

A 4

VADBENE SKUPINE

ALPSKA
SOLA

A

A

TECAJ SMUCARJ
SMUCANJA

Shema 2: Organizacijska shema Alpske Sole

V Alpsko Solo naj bi se vkljucevali otroci, ki Zze znajo smucati in si Zelijo s celoletno
vadbo izpopolniti smucarsko znanje. Vendar ni vedno tako, zato se tudi v Alpski 3ol
organizira zacetniSki smucarski tecaj. Zacetniski teCaj smucanja v Alpski Soli ni
klasiéni zaCetniSki 20 urni tecaj, ki ga izvajajo komercialne Sole smucanja. Tec€aji so
bolj individualni / osebni, to pomeni, da ima vadbena skupina enega ucitelja

smucanja / trenerja najveC tri zaCetnike. Takoj, ko zacetnik osvoji prilagajanje na
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smuci in osnovne oblike drsenja ter se Zze uspeSno vozi na vle€nici, se prikljuci

vadbeni skupini, ki je najbolj primerna za njegovo smucarsko znanje.

Vadbene skupine v Alpski Soli so sestavljene glede na starost in sicer:
e 4do6 let,
e 6do8let,
e 8do 10 let.

V Alpski Soli sta $e dve vadbeni skupini:
e predtekmovalna skupina,

e napredna skupina.

Znotraj vadbenih skupin pa prihaja tudi do sestavljanja podskupin, ki so sestavljene
glede na smucarsko znanje otrok.

V predtekmovalno skupina so vklju€eni otroci, ki kaZejo dobro smucarsko znanje za
svojo starost in imajo Zeljo po treningih in tekmovanjih ter kasnejSega treniranja v
tekmovalni selekciji. V tej skupini tudi spoznajo razli€ne naCine treningov (treningi na
mehke kratke koli¢ke, treningi na velike koliCke, treningi na vedji naklonini in v veg;ji
hitrosti ...) in hodijo na komercialne otrosSke tekme (Pokal Krvavca, Andrazev pokal,
Zlato lisi¢ko ...), kjer se spoznajo s tekmovalnim sistemom in dobijo prve tekmovalne
izkusnje. Na teh tekmah tudi spoznajo, ali se resni¢no Zelijo podati v zahtevni svet
tekmovalnega smucanja.

V Alpski Soli se lahko otrok, ko dopolni deset let, odloci, ali bo nadaljeval smucanje v

tekmovalni selekciji ali v napredni skupini, ki $e vedno deluje v sklopu Alpske Sole.

V tekmovalni selekciji se trenira po programu, ki ga sestavijo trenerji in strokovni
delavci v drustvu, potrdi ga pa tekmovalna komisija. Tekmujejo na tekmah regijskega
in drzavnega nivoja v razlicnih kategorijah od cicibanov, mlajsih in starejSih do
mladincev in Clanov. Za zadnji dve kategoriji niso samo drzavne tekme, ampak
glavnino tekmovanja predstavljagjo mednarodne tekme evropskega in svetovnega
pokala.

~ 23 ~



Za napredno vadbeno skupino pa se odlocijo otroci, ki nimajo tekmovalnih ambicij
oziroma so prenehali trenirati v otroskih selekcijah.
Glavni poudarek je na nadaljevalni obliki smuc&anja in izpeljankah, kjer se spoznajo s
smucanjem:

e v sneznih parkih,

e v celcu,

e po grbinah.

Glavni cilji te vadbene skupine so:
e izpopolniti tehniko smucanja,
e spoznati razlicne smucarske tehnike (telemark, carving ...),
e spoznati tudi razlicne nacine prezivljanja na snegu (sankanje, voznje s sanka-
smucka (plezuha), kepanje, izdelovanje iglujev ...),
e spoznati pripravo smuci,
e spoznati razlicno smucarsko opremo,
¢ nauciti se primernega obnasanja na smuciS€u in izven njega,

e pomo¢ pri pripravi na smucanje mlajsih ¢lanov Alpske Sole.

5.1.2.5. Cilji Alpske Sole

Primarni cilj Alpske Sole je predvsem privzgojiti otrokom veselje do gibanja in veselje
do smucanja in zimskih radosti. Predvidevamo razvoj vseh motoricnih sposobnosti
kot so hitrost, gibljivost, ravnotezje, natanénost, vzdrzljivost in koordinacija, na katerih
bo najvecji poudarek tako pri Sportni vadbi (pripravi na smucanje) kot tudi pri snezni
vadbi. Zaradi starosti otrok bi bilo utopi€no in nesmiselno tempirati treninge oziroma
vadbo zgolj za ustvarjanje tekmovalcev, saj poznamo zgodovino in prihodnost takega
nacina dela. Ustvariti Zelimo predvsem Siroko bazo mladih smucarjev, katerih
doloCen del se usmeri v tekmovalno smucanje, ostali pa naprej ostajajo v Alpski Soli
smucanja kot napredna skupina in so potencialni kandidati za delo v drustvu v
prihodnje. Vecina nasih treningov bo izvedenih na smucis€u Smucarski center Bela
(SC Bela), kjer bo vadba potekala v skupinah z najve€ Sestimi otroki, saj Zzelimo, da

je le ta ¢im bolj kvalitetna in varna. Otroci bodo razdeljeni v iste skupine tako pri

~ 24 ~



Sportni vadbi kot pri snezni vadbi, v kolikor bo to dopusc€alo znanje smucanja in
motori¢ne sposobnosti otroka. Za vsako skupino bo zadolzen trener in pomocniki. Pri
vadbi si bomo pomagali z raznimi didakticnimi pripomocki in pomagali ter s
poligonom, ki je postavljen pri vlie€nici Medo (SC Bela). Z raznolikim nacdinom dela,
razlicnimi smucarskimi tereni in nadgrajevanjem smucarskega znanja otrok bomo
poskusali »ustvarjati« tekmovalce za bodocCe tekmovalne selekcije SD Krka Rog.

Zelimo si napredka tako v prosti tehniki smuéanja kot tudi v voznji med vratci.

5.2. Program in vsebina dela v Alpski soli pri Sportni vadbi (kondicijski pripravi)

Sportna vadba (kondicijska vadba) je namenjena izbolj$anju osnovnih motoriénih

sposobnosti  otrok. Stopnja motoricnih sposobnosti je v veliki meri pogojena

genetsko, s procesom vadbe / treningom pa lahko na dolo¢ene motori¢ne
sposobnosti vplivamo bolj, na nekatere manj. Motori€ne sposobnosti, ki jih moramo
skozi vadbo / trening razvijati, so:

1 MOC - je sposobnost za uginkovito izkori$¢anje sile misic pri premagovanju
zunanjih sil (Pistotnik, 1997). Pri smucanju se uporabljajo razli¢ne pojavne oblike
moci. Na razlicne pojavne oblike lahko z vadbo / treningom razli€no vplivamo na
razvoj le-teh. Kako velik bo ta razvoj, pa je odvisno od koeficientov prirojenosti,
eksplozivna — odrivhe moci (koeficient prirojenosti 0.80), statiche moci (koeficient
prirojenosti 0.50) in repetativne moci (koeficient prirojenosti 0.50).

2 HITROST - je sposobnost izvesti gibanje v najkrajSem moznem c¢asu. Pri

alpskem smucanju se s hitrostjo sreCujemo na dva nacina: hitrost izvedbe,

sposobnost premika telesnega segmenta v najkrajSem moznem casu, ki

omogoca izvedbo dolocene smucarske aktivnosti, in jzvedba pri hitrosti, drsenje

na smuceh. S pomocjo vadbe lahko zelo malo vplivamo na hitrost, ker je
koeficient prirojenosti 0,95, in s tem tudi na pogojeno razmerje hitrih in po¢asnih
miSi¢nih vlaken.

3 KOORDINACIJA - je sposobnost za ucinkovito oblikovanje in izvajanje
kompleksnih gibalnih nalog v dolo¢enih &asovnih, prostorskih in dinami¢nih
znacilnostih gibanja. Opredelimo jo lahko tudi kot sposobnost usmerjenega

izkoristka energijskih, toni¢nih in programskih gibalnih potencialov za izvedbo
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kompleksnih gibanj (Pistotnik,2003). Strukturo koordinacije sestavljajo naslednje
pojavne oblike (Pistotnik, 2003; Uaj, 1997; Le$nik, Zvan, 2007):

I. sposobnost realizacije celostnih programov gibanja je sposobnost, da se
neka gibalna naloga zazna kot celota in se kot celota tudi izvede (npr.
smucarski zavoj ...),

II. sposobnost izkoriS€anja kineti€nih (gibalnih) informacij (sposobnost
izvedbe novega, Se nepoznanega gibanja; npr. izpeljava zavoja po
robniku),

lll. sposobnost kineticnega (gibalnega) reSevanja prostorskih problemov (npr.
sposobnost hitrega reagiranja v primeru pojava nepri¢akovanih ovir na
smucis¢u; drugi smucar, kamen ...),

IV. sposobnost kineti€ne (gibalne) realizacije ritmi¢nih struktur (sposobnost
prilagajanja »vsiljenemu« ritmu ali oblikovanju svojega ritma smucanja:
smucanje v ozjem ali SirSem hodniku ...),

V. sposobnost timinga (sposobnost izvesti gibanje v ¢asovni sekvenci, ki je za
njegovo izvedbo optimalna npr. pravoCasen odriv pri Skarjastem
navezovanju ...),

VI. sposobnost koordinacije spodnjih okon¢in (sposobnost izvajanja
kompleksnih gibov z nogami; npr. twister ...).

4 RAVNOTEZJE - je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (dopolnilnih,
nadomestnih) gibov, ki so potrebni za ohranjanje ali vzpostavljanje stabilnega
poloZaja telesa v prostoru. Ravnotezje pri smucanju pride Se bolj do izraza, ker
se vse dogaja v gibanju med drsenjem na smuceh (dinamiéno ravnotezje).
Potrebno je ohranjati oziroma vzpostavljati ravnotezni polozaj v vseh smereh
(levo — desno, naprej — nazaj).

5 PRECIZNOST - je sposobnost za natan¢no doloCitev smeri in intenzivnosti
gibanja (Pistotnik, 2003). Pri smucanju se preciznost vidi pri natanc¢nosti izvedbe
dolo€ene smucarske storitve ali pri voznji med vrati v iskanju najustreznej$e in s
tem najhitrejSe poti.

6 GIBLJIVOST - je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo (U$aj,1997). Ta
sposobnost je odvisna od konstitucionalnih znacilnosti telesa, predvsem od
sklepnih in obsklepnih povrSin (Pistotnik, 2003). Osnovna gibljivost v alpskem
smucanju prihaja do izraza predvsem v okviru ogrevanja in priprave na smucanje.
Med smucanjem dobra gibljivost zmanjSuje moznost poskodb pri gibih
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(nepredvidenih) do in tudi preko meja gibljivosti posameznih delov telesa

smudarja (Le$nik in Zvan, 2007).

Vse to skuSamo razvijati skozi igro, kajti igra pripomore k boljSemu sodelovanju otrok
na vadbi. Seveda pa kot Alpska Sola, ki je tudi valilnica bodocih tekmovalcev, je igra
velikokrat tekmovalno usmerjena, kjer lahko vsak doseze dober rezultat. Uspeh lahko
doseZe sam ali v skupini. Smucanje je sicer Sport posameznikov, ampak vse drugo
okoli smucanja je skupinsko delo, kajti ljudje smo druzabna bitja in v dvoje ali v

skupini je vse lazje.

Sportna vadba (priprave na smuéanje) je namenjena tudi izbolj§anju funkcionalnih
sposobnosti (aerobna, anaerobna vzdrzljivost), ki so vezane na opravljanja gibanja,
ne da bi se pri tem ucinkovitost gibanja zmanjSala. Slaba telesna pripravljenost
(vzdrzljivost) je pri smucanju otrok lahko pogosto vzrok za nenapredovanje ali celo za
poskodbe. Sportna vadba ima tudi vzgojno — socialni vidik, kajti otroci spoznajo in se
druZijo z drugimi otroci, spoznajo tudi trenerja ali ucitelja smucanja ter njegov nacin
dela pri Sportni vadbi in zato tudi kasneje delo na snhegu poteka lazje in bolj
sprosceno, kajti trener ali ucitelj smucanja je Ze pridobil zaupanje otrok pri Sportni
vadbi.

Vadbe so razdeljene v sklope vadbenih ur, ki vklju€ujejo razli¢ne dejavnosti (vsebine)
pri katerih smo pozorni, da razvijamo vse motoricne, fizioloske in funkcionalne
sposobnosti. V sklope so Sportne vadbe razdeljene zaradi pestrosti vadbe. Hitro se
lahko zgodi, da se otroci naveli¢ajo in jim postane dolg€as. Zato je raznovrstnost
vadbe prej pravilo kot izjema. Da se izognemo temu, da bi otrokom postalo dolgcas,
uvedemo tako imenovano ciklizacijo, kjer se dolo€ene dejavnosti (vsebine) ponavljajo
v dolo¢enem vrstnem redu in po dolo¢enem casu. Seveda pa ciklizacija zahteva
skrbno nacrtovanje vadbe in dosledno izpeljavo nac¢rtovane vadbe. Seveda moramo
za ciklizacijo izbrati tudi zanimive sklope vadbenih ur, ki vkljuCujejo razli¢ne
dejavnosti (vsebine). Sklope, o katerih govorimo, sestavljajo razlicne dejavnosti
(vsebine):

e ATLETIKA — je kraljica Sportov in zato je atletika vedno prisotna na vseh urah

Sportne vadbe. Atletiko sestavljajo hoja, teki, skoki in meti. Najve¢ poudarka
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bomo namenili hoji, tekom ( Sola teka, tek ¢ez ovire, vzdrzljivostni teki, razlicni
Sprinti ...) in skokom (v daljino z zaletom in z mesta, v globino).

GIMNASTIKA Z AKROBATIKO - je vsebina, kjer je zelo velik poudarek na
orientaciji v prostoru in pravilni izvedbi gimnasti¢nih in akrobatskih elementov.
Izvajamo razli¢ne talne gimnasti¢ne prvine, kot so: prevali (naprej, nazaj), premeti
(vstran, nazaj), stoje na rokah (ob steni, samostojno) in akrobatika, kjer izvajamo
razlicne skoke s pomocjo kanvaza (mala prozna ponjava). lzvajamo razlicne
skoke, od osnovnih skokov (skok naravnost) do zahtevnejSih (salte naprej).
Seveda je izvajanje dolocenih gimnasti¢nih in akrobatskih elementov prilagojeno
na starost in sposobnost otrok.

OSNOVNA MOTORIKA — sestavljajo jo sredstva v Sportu, s katerimi skusamo
vplivati na razvoj motori¢nih sposobnosti ter preko njih na gibalno ucinkovitost
otrok (Pistotnik, 1997). Ta sredstva so:

I. Gimnasti¢ne vaje so smotrno skonstruirani gibi, ki imajo lokalen vpliv na
telo vadeCega (Pistotnik, 1997). Najveckrat jih uporabljamo pri ogrevanju
na zaCetku vadbene ure, da telo pripravimo na nadaljnji napor. Ogrejemo
in raztegnemo misice, ogrejemo sklepe in pripravimo kardio — vaskularni
del na napor (dvignemo srcni utrip in pospesimo dihanje).

Il. Elementarne igre so preproste igralne oblike s prilagojenimi pravili, ki
vkljuCujejo elementarne oblike Clovekovega gibanja. Elementarne igre na
vadbenih urah nikoli ne izbiramo samo zaradi igre same in zabave, ki jo
nudi, temve¢ z vsako igro sledimo izbranemu cilju (Pistotnik,1993;
Pistotnik, 2004). Seveda moramo biti pri izbiri raznih iger pozorni na spol in
starost otrok, na Sstevilo vadecih in igralne pogoje. Natanéno moramo
opredeliti pravila igre in po potrebi med igro ponovno razloziti pravila ali Se
dodati kakSno pravilo. Vedno izbiramo takSno igro, da lahko vsi sodelujejo
in da vsak otrok najde svoje mesto v ekipi.

lll. Naravne oblike gibanja so gibanja, ki so bila razvita ter osvojena skozi
evolucijo ¢loveka, da se je le-ta lahko ohranila kot vrsta (Pistotnik, 1997).
Med naravne oblike gibanja uvr§€amo najstarejSa gibanja, ki jih je ¢lovek
razvil, in jih tudi uporabljamo pri Sportni vadbi. Ta gibanja so: plazenje,
lazenje, hoja, tek, padci, plezanje, skoki, meti in lovljenje, udarci in
blokade, prijemi, potiskanje, vleCenje, dviganja in noSenja (Pistotnik,

2004). Vsa ta gibanja lahko vnesemo v vadbeno uro kot samostojne
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elemente ali pa preko poligonov, kjer morajo vade ¢i opravljati ve€¢ naravnih

oblik gibanja.

IGRE Z ZOGO - je vsebina, ki jo imajo otroci najraj$i in zanje jih je seveda tudi
najlazje motivirati. Pri tej vsebini spoznajo osnovna pravila razliénih iger z Zogo
(med dvema ognjema, mini nogomet, mini rokomet, mini odbojka, ...) in se
naucijo tudi osnovne elemente (vodenje, razlicne mete, udarce z razlicnimi del
stopala ...), ki jim omogocajo, da se lahko igrajo. Pravila so prirejena starostni
stopnji otrok, da hitreje napredujejo v znanju in obvladanju zoge v igri.

ROLANJE - izvajamo teCaj rolanja, kjer se seznanijo z opremo in tehniko rolanja.
Otroci in ucitelji morajo pri rolanju obvezno uporabljati varovalno opremo (€elado,
SCitnike za dlani, komolce in kolena). Ko opravijo te€aj, se vsakega otroka razvrsti
v skupino, ki mu je po znanju in sposobnosti najbolj primerna. Pri rolanju
sestavljamo razli¢ne poligone ali vadbene postaje, kjer izvajajo dolo¢ene naloge.
Zahtevnost vadbe je prilagojena vadbeni skupini, to se pravi, da je stopnja
zahtevnosti odvisna od znanja rolanja otrok. Rolanje je lateralno povezan s
smucanjem, kar pomeni, da lahko zelo dobro simuliramo dolo¢ene smucarske
polozaje. Otroci, ki se naucijo ali znajo rolati, imajo manj tezav oziroma se hitreje
naucijo smucati.

KOLESARJENJE - je namenjeno razvijanju ravnotezZja in sposobnosti hitre
menjave smeri. Otrokom postavljamo razli¢ne poligone in s tem jih spodbujamo,
da razvijajo svoje sposobnosti in spretnosti v voznji s kolesom. Voznjo s kolesi
vedno organiziramo v varnem okolju (na igris¢u). Poskrbeti moramo, da se na
poligon ne morejo pripeljati drugi udelezenci v prometu (avtomobili, motorji ...).
VESLANJE - je vsebina, kjer otroci spoznajo osnove tega Sporta in je namenjena
drugaCnemu razvijanju ravnotezZja in sposobnosti obvladanja Colna na vodi.

Spoznajo predvsem kajak in rafting.
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Slika 3 in 4: RavnoteZe na ¢olnu

Pri izbiri vsebine, ki jo bomo vnesli v doloen sklop Sportne vadbe pri Alpski Soli,
moramo biti tako usmerjeni, da sklopi vadbenih ur te vsebine, ki smo jo izbrali,
vplivajo na motori€he sposobnosti, ki so pomembne pri alpskem smucanju.

ALPSKA SOLA

SPORTNA VADBA VADBA NA SNEGU
» ATLETIKA " ”

UCENJE SMUCANJA
» GIMNASTIKA Z AKROBATIKO H
» OSNOVNA MOTORIKA TECAJ SMUCANJA
»| IGRE Z ZOGO

ZIMOVANJE |«
» ROLANJE
» KOLESARJENJE

ZIMSKI TABORI <
» VESLANJE

\ 4
VADBENA ENOTA

Shema 3: Program dela z razli€nimi vsebinskimi sklopi
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Pri Sportni vadbi sklopi vadbenih ur z razlicnimi dejavnostmi (vsebinami) trajajo
doloCen cCas skozi celo leto — ciklizacija. Pri Alpski Soli imamo na nivoju
makrociklizacije tri obdobja:

e obdobje priprave na sneg (pripravljalno obdobje),

e obdobje smucarske sezone,

e 0bdobje po sezoni (posezonsko - prehodno obdobje).

Pri mikrociklizaciji imamo obdobja dolga po en mesec in v vsakem mesecu je
poudarek na dveh dejavnostih (vsebinah). Tako se izvede osem vadbenih enot. Eno

obdobje makrociklizacije sestavljajo po tri mikrociklizacije.

Sportna vadba poteka dvakrat na teden in sicer po naslednjem programu:

SEPTEMBER : rolanje, osnovha motorika — elementarne igre,
OKTOBER: rolanje, osnovna motorika — elementarne igre,
NOVEMBER: atletika, osnovna motorika — naravne oblike gibanja,

DECEMBER: gimnastika, osnovna motorika — elementarne igre,

JANUAR: atletika, osnovna motorika — naravne oblike gibanja,
FEBRUAR: gimnastika, osnovna motorika — elementarne igre,
MAREC: osnovna motorika — elementarne igre,

APRIL: rolanje, kolesarjenje,

MAJ: rolanje, veslanje (rafting, kajak).

Na zacetku vadbene ure je obvezno ogrevanje in izvedba sklopa gimnasti¢nih vaj ter

vaje za moc¢ ( sklece, pocepi, dvigovanje trupa, zaklonov, razni poskoki ...).

Snezna vadba za predtekmovalno skupino in napredno skupino se pri¢ne v mesecu
oktobru in novembru — pripravljalno obdobje. Snezna vadba poteka vsak mesec po
Stiri dni (dva vikenda) v tujini (ledeniki Kaprun ali Moelltal).

Glavna sezona snezne vadbe za vse skupine se pricne meseca decembra in traja do

vsak vikend. Izvedemo dve zimovanji (bozi€no — novoletno in pocitniSko zimovanje).
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UdeleZimo se tudi otroskih tekem komercialne narave (pokal Krvavca, Andrazev

pokal, Cicibanov pokal, Zlata lisicka ...).

5.3. Program dela in vsebinski sklopi dela v Alpski soli na snegu

Program dela na snegu je razdeljen na vec¢ vsebinskih sklopov :
e tecaj smucanja,
e ucenje smucanja,
e zimski tabori,
e zimovanje,

e predstavitveni dan Alpske Sole.

Tecaj smucanja je organiziran za Clane Alpske Sole in traja, dokler otrok ne osvoiji
tolikSnega smucarskega znanja, da zna hoditi po hribu navzgor, da se lahko
samostojno in brez pomoci trenerja ali ucitelja zaustavi v pluznem polozaju, da pozna
enostavne spremembe smeri ter se Ze zna vstati po padcu brez pomoci
smucarskega ucitelja. Ko otrok osvoji osnovne oblike drsenja, ga ze vklju¢imo v
vadbeno skupino, ki mu je po znanju najbliZja, kjer se bo v nadaljevanju ze ucil
osnovnih oblik smuc€anja. U€enje gibanja na snegu oziroma smucanja poteka ves
¢as, ko je otrok z alpsko Solo na snegu, glede na svoje smucarsko znanje pa otroci
prehajajo iz ene vadbene skupine v drugo.

Zimski tabori potekajo ve€inoma za vikende in so namenjeni temu, da otroka pocasi
privajamo na samostojnost, stran od starSev, na skrb za svojo smucarsko opremo in
pa seveda na vecdnevno smucanje.

Zimovanje izvedemo dvakrat na smucarsko sezono in sicer za bozi¢no - novoletne
praznike in med Solskimi pocitnicami, kjer pa otroci poleg smucanja uzivajo Se v
ostalih sneznih radosti, ki jim ta letni ¢as omogoca: izdelovanje iglujev, drsanje,

sankanje, kepanje, izdelovanje snezenega moza ...

Pri zimovanju je tudi velik poudarek na:
e socializaciji otroka, kjer si otroci oblikujejo osebnost v skladu z druzbenimi
normami, navezujejo nova prijateljstva, spoznavajo medsebojno pomoc¢ in

spostovanje, pridobivajo pozitivne navade in opus€ajo negativne (sebi¢nost,
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agresivnost...),

e 0samosvojitvi otroka, saj morajo otroci sami skrbeti za svoje osebne stvari,

e skrbi za osebno higieno,

e 0svojitvi in nadgradnji osnovnega smucarskega znanja,

e oblikovanju Sportnih navad do te mere, da bodo tudi v kasnejSem starostnem
obdobju uzivali v Sportu ( smucanju, drsanju ...),

e oblikovanju kulturnega odnosa do narave.

Na dnevu Alpske Sole pa se otroci predstavijo svojim star§em in jim pokazejo, kaj so
se naucili v smucarski sezoni. Vsaka vadbena skupina na snegu izvede neko nalogo,
s katero se predstavi starSem. Napredna skupina izvede voznjo v formacijah, otroci,
ki sestavljajo predtekmovalno skupino prikazejo voznjo med vratci, otroci ostalih
smucarskih skupin pa prikazejo svojo smucCarsko znanje na posebej za nijih

postavljenem poligonu.

Program dela na snegu temelji na shemi storitev slovenske nacionalne Sole alpskega
smucanja:
e prilagajanje na smucarsko opremo,
e osnovne oblike drsenja (drsenje naravnost, preproste spremembe smeri
drsenja),
e zacetne oblike smucanja (smucarski loki, zavoj s klinastim odrivom / vbod
palice, osnovno vijuganje),
¢ nadaljevalne oblike smucanja — terensko vijuganje (vijuganje v SirSem
hodniku, vijuganje v oZjem hodniku),
e tekmovalne oblike alpskega smucanja,

e izpeljanke alpskega smucanja.

Pomembno je, da naredimo prve korake na snegu na tak nacin, da pri zaCetnikih ne
vzbujamo strahu. Prilagajanje na smuci in osnovne oblike drsenja moramo zacetniku
priblizati na nacin, ki bo na eni strani hiter in uc€inkovit, na drugi strani pa bo u¢encu
dajal obCutek varnosti, predvsem pa uZzitek na snegu. Na tej stopnji je Se bolj
pomembno, da izbiramo terene z blago naklonino, po moznosti z ravnim iztekom. V
nadaljevanju pa moramo stremeti k cilju, ki vodi od drsenja k smucanju. Zato se

naslednji sklop imenuje zacetne oblike smucanja.
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Le-te so ravno iz prej navedenih razlogov, ki omejujejo ucitelja smuc€anja, izbrane in
definirane tako, da tudi zacCetniku omogocajo nadzorovano premagovanje tudi
strmejsih terenov. Smucarsko znanje se bogati s pestro vadbo in ¢im vecjim Stevilom
ponovitev pravilnih izvedb v razli€nih pogojih. Postopen prehod v paralelni polozaj
smucCi omogoCa smucCanje v vecji hitrosti, znanje in sposobnosti pa smucarju
omogocajo razbremenitev in kontrolo hitrosti drsenja tudi v tezjih pogojih.
Nadaljevalne oblike so torej vezane na premagovanje strmejSih terenov in so Ze
resnejSi pokazatelj dobrega smucarskega znanja.

Osnova tekmovalnim oblikam alpskega smucanja je tekmovalna tehnika, ki v svojih
osnovah vsebuje elemente, ki so skupni vsem tekmovalnim disciplinam. S slalomom,
veleslalomom, superveleslalomom in smukom pa alpskega smucanja Se ni konec.
Sklop smucarskih izpeljank kaZze na odprtost alpskega smucanja v smereh, ki
zahtevajo veliko smucarskega znanja, na drugi strani pa jih ne moremo obravnavati
kot del tekmovalnega alpskega smucanja. Gre torej za izpeljanke smucanja, ki so
predvsem v zadnjem ¢asu zelo prisotne in popularne. Tovrstni nacini gibanja na
smuceh so namenjeni tistim, ki Zelijo nekaj ve€. Zdruzuje jih atraktivnost, edinstveni
uzitki, nevarnost in Se kaj. Do stopnje, ki je dosegljiva veCjemu Stevilu smucarjev,
lahko omenjene izpeljanke Se uvrs€amo k alpskemu smucanju, ko pa zahtevnost
posameznih izvedb izpeljank smucanja preraste okvire dosegljivosti mnozic, pa
razvoj le-teh ostaja v domeni strokovnjakov posameznih podroc€ij (LeSnik, Murovec in
Gaspersic, 2002).

Pri metodah in pristopih k pou€evanju otrok moramo upostevati, da gre za usmerjeno
Solo smucanja, kjer je najpomembnejSe zadovoljstvo in veselje otrok. Skozi vadbo
oziroma igro ob upostevanju osnovnih didakticnih na¢el moramo otroke peljati do
Zelenega cilja in hkrati upostevati tudi njihove zelje po zabavi ha snegu. Stopnjevanje
zahtevnosti omogoc€a slehernemu smucarju napredovanje v vseh znacilnostih
sodobnega smucanja:
e pravoCasnost: sposobnost izvedbe neke storitve v natan¢no doloCenem
trenutku, ki je ali optimalen ali edino mogoc,
e natanc¢nost: sposobnost izvedbe smucarske storitve, ki je ¢imbolj prilagojena
zahtevani oziroma idealni,
e ritmi¢nost: sposobnost zaporednega ponavljanja smucarskih storitev v nizu,

¢ hitrost: v smucanju jo pojmujemo na dva nacina:
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» hitrost izvedbe — hitrost akcij, ki omogocajo izvedbo smucarske
storitve,
» izvedbo v hitrosti — hitrost, v kateri smucar storitev izvede,
e mehkoba: usklajenost, ki jo dojemamo z vidom in predstavlja vrhunec

smucanja; gre za lahkotnost in skladnost tako prej nastetih prvin smucanja.

Vsaka od navedenih temeljnih znacilnosti sama zase ni ucCinkovita. Vedno sta
povezani najmanj dve storitvi, Ce ne tri. NajvecCkrat se pa zdruzujejo ali prepletajo

med seboj, da postane smucanje zabavno in polno uzitkov (Smuc€anje danes, 2003).

5.3.1. Metodika poucevanje otrok smucanja v Alpski soli

Osnova kvalitetnega dela ucitelja smucanja / trenerja smucanja je dobro poznavanje
psihomotori¢nih sposobnosti in lastnosti otrok. Ob ostalih dejavnikih ucenja je to tudi
najpomembnejSe izhodiS€e dolocCanja vsebin in organizacije vadbe na snegu (LesSnik
in Zvan, 2007). Ugitelj / trener smuganja mora biti pripravljen na vadbeno uro ter
upostevati vsa varnostna pravila, ki omogoc¢ajo varno poucevanje otrok in uporabiti
¢im vec didakti¢nih pripomockov v igri, da otrokom ne postane smucanje enoli¢no
ponavljanje smucarskih elementov in s tem dolg€as na smuc€anju. Potrebno je
vkljuCiti raznovrstnost v vadbo (uporabiti razliCne igre, razlicne risane junake
(Badmann, Spidermann, Winx, uporaba razli¢nih pripomockov ...) in prilagoditi
vadbeni proces otrokom, katere poucujemo, in izbrati tako pot in nacin, ki bosta glede
na sposobnosti otrok najbolj uginkovita (Lesnik in Zvan, 2007).
Ucitelj / trener smucanja mora pri vadbi na snegu upostevati naslednje priporocila:

e varnost (pravilna izbira smucarskega terena, upostevanje FIS pravil),

e ustrezna izbira didakti¢nih pripomockov.
V procesu ucenja smucanja ima varnost pomembno vlogo. UcCitelj smucanja mora
poznati in uposStevati pravila za varnost na smuciS€u in s svojim zgledom vzgajati
prihodnje smucarje. U itelj otroke ob neposredni situaciji navaja na upoStevanje

pravil ter prepoznavanje pomena oznak na smucis¢u in smucarskih napravah.

Padci so pri zacetnikih pogostejsi, tudi neznanje je pogost vzrok za trke in izsiljevanje

prednosti na smuciS¢u. K vecji varnosti nedvomno veliko prispeva varnostna celada
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za otroke, ki jo morajo po zakonu nositi vsi otroci do 14. leta starosti. Nekateri otroci
varnostno Celado odklanjajo, ker nanjo niso navajeni, jo teZje prenasajo, ali pa jo
odklanjajo, ker Zelijo biti kot »ucitelj«. Zato je zazeleno, da tudi ucitelj smucanja
uporablja varnostno cCelado. Tudi starejSi otroci, ki bodo kmalu odrasli, bodo
varnostno Celado radi uporabljali ter jo imeli za del smucarske opreme in ne kot

prisilo ali znak majhnosti. S tem bo uditeljev prispevek k vedji varnosti na smucis¢u

dolgotrajnejsi in SirSega pomena.

Uditel] smucanja si mora dobro ogledati smuciS€e in predvideti vse nevarne
okolis¢ine pred odhodom na smucis€e z otroki. UcCitelj / trener smucanja mora pri
svoji vadbi na snegu izbirati primerne terene za poucevanje svoje vadbene skupine,
ki je osnova in predpogoj za kvalitetno poucCevanje smucanja. Seveda pa vedno
nimamo idealnih pogojev za poucevanja smucanja, zato moramo vaje in poti
napredovanja prilagoditi razmeram na smucis€u in otrokom. MlajSi otroci morajo na
vecgjih smucis€ih smucati na zavarovanem in oznacenem delu smucis€a, kjer bodo
varni pred drugimi udelezenci na smuciscu (PiSot in Videmsek, 2004).

Vsak ucitelj mora dobro poznati Strokovni kodeks uciteljev in trenerjev Slovenije.

Pri snezni vadbi upostevamo in tudi otroke poucujemo in seznanjamo s pravili
obnaSanja in s predpisi, ki veljajo na smuciS€u. Pravila in predpise razlozimo in
predstavimo na otrokom primeren nacin. S pomocjo prironika Veselo in varno na

sneg jim predstavimo deset FIS pravil, ki jih na smuciS¢u tudi upoStevamo.

1. Obzirnost do
drugega

| 2. Izbira smucine

HitrejSi smucar mora
smucino izbrati tako, da
/| ne ogroza smucarjev

Smucar se mora
obnasati tako, da ne

ogroza ali poskoduje
drugih smucarjev.

-+ 3. Prehitevanje

Smucar lahko poljubno
prehiteva, vendar v taki
razdalji, da ima
prehitevani dovolj
prostora za smuéanje.
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4. Smucarsko znanje

Hitrost voznje mora
smucar prilagoditi
svojemu znanju,
razmeram na smuciScu

.| in gostoti smucarjev.



5.V smuk -
{ nadaljevanje

4 Preden smucar

odsmuca po progi, mora
pogledati navzgor in
navzdol, ali je varno zanj

-2+ in za druge.

7. Vzpenjanje -
sestopanje

Smucar sme za
vzpenjanje ali
sestopanje uporabiti le

del smucisca.

9. Pomo¢ ob nesreci

ustavljati na

1 zahtevnej$ih delih

Sl smucisca, razen v sili,

vendar naj se &imprej
# umakne.

8. Upostevanje
oznach

Smucar mora
spostovati informacije,
| signale in prometne

10. Dolznost

- legitimiranja
Ob nesredi je smucar

dolzan po svojih moceh

il pomagati ponesrecencu.

Smucar, udelezenec ali
pri¢a, odgovoren ali ne,
1se mora pri nesreci
pustiti legitimirati
odgovorni osebi.

Slika 6: Deset FIS prauvil

Pri snezni vadbi uporabljamo razlicne didaktiéne pripomocke, kajti vadba na snegu
mora temeljiti na raznovrstni vadbi. Raznovrstna vadba od ucitelja zahteva veliko
mero ustvarjalnosti in domisljije, predvsem pri najmlajSih. S pomocjo razlicnih
pripomockov naredi vadbo zanimivo in sprod¢eno. Uporaba pripomo¢kov mora biti
smiselna, voditi mora k zelenemu cilju.

Pripomocek na snegu ima pomembno vlogo tudi zato, ker pomaga preusmeriti
pozornost otroka (strah pred padcem, strmino, odsotnost starSev) in ga aktivneje
vkljugi v delo (Lenik in Zvan, 2007).

Didakticne pripomocke v smucanju uporabljamo iz ve€ razlogov. Z njimi dvigujemo
otrokom motivacijo za delo, so prakti¢ni in jih lahko uporabimo na razli¢cne nacine, so
razlicnih barv, da razbijejo belino snega, so varni za uporabo in nezahtevni za
transport.

Seveda pa se pri vsaki uporabi pripomockov prej dogovorimo z upravljalcem

smucisCa ter ustrezno zascitimo in ozna¢imo vadbeni prostor.
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5.3.2. Vsebinski sklopi pouc¢evanja v Alpski Soli

Tezko je doloCiti starost, kdaj je za otroka najprimernejSi ¢as za zacCetek ucenja
smucanja. To je v veliki meri odvisno od gibalnih sposobnosti, ki si jih je otrok pridobil
prek razliénih gibalnih vzorcev. V povprecju velja, da lahko zacnemo otroka uciti
smucati med tretjim in Cetrtim letom starosti. Temeljno vodilo pri delu z najmlajsimi je,

da otroka uc€imo gibanja na snegu in ne tehnike (PiSot, Videmsek, 2004).

Prvi koraki na snegu morajo temeljiti na igri. Otrokom je igra nekaj samo po sebi
umevnega. Prek nje spoznavajo sami sebe in novo okolje, ustvarjajo si pravila
vedenja, naucijo se premagovati ovire in osvojijo nove nacine gibanja. Otroci imajo
prirojeno potrebo po gibanju in igri. Zato jim moramo tudi smucanje priblizati igrivo in
jih prek igre pripeljati do Zelenega smucarskega znanja. Za ta namen uporabljamo
najrazlicnejSe didakticne gibalne igre. To so gibalne oblike, ki zagotavljajo
nadgradnjo otrokovih gibalnih izkuSenj in izhajajo iz njih samih. Dober ucitel]
smucanja izbere tiste igre, ki so primerne za dolo€eno skupino otrok in prek katerih
ucence pripelje do cilja. Pri tem se uc€enci zabavajo in pridobivajo nova smucarska

znanja, ne da bi se tega zavedali (PiSot et al., 2000).

I. PRILAGAJANJE NA SMUCARSKO OPREMO

Prvi smucarski dan bo prijeten dogodek, ¢e se ga otrok in uditelj / trener lotita na
pravi nacin. Pri otrocih mora prilagajanje na smuci in osnovne smucarske polozaje
biti v ¢im vecji meri prepleteno z igro. Velik uspeh bo Ze to, ¢e zacetnik med vadbo
ne bo k smucanju pristopal s strahom, razmisljal o bolec¢inah v €evljih, mrazu in
drugih negativnih dejavnikih (Le$nik in Zvan, 2007).

Pred prvim smucanjem (predvsem velja za zacCetnike) otroke in starSe prosimo, da se
smucarske cCevlje sami doma veckrat obujejo. S tem ob prihodu na smucisCe
zmanjSamo nevsecnosti glede obuvanja smucarskih Cevljev. Seveda Se vedno
pomagamo otrokom pri obuvanju in zapenjanju le-teh, &e ne zmorejo sami. Cevlje
vedno zapenjamo od spodaj navzgor. Najprej jezik od Cevlja lepo poravnamo in
odmaknemo vse dele oblacil, ki bi lahko otezevale zapenjanje in kasneje tudi

povzrocale bole€ine v smucarskih cevljih.
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Ko otroke obujemo in preverimo, ali imajo vsi zapete smucarske Cevlje, jim razdelimo
njihovo smucarsko opremo. Kmalu nastane problem, ko morajo sami nesti svoje
smuci. MlajSim otrokom damo smuci v narocje, kaijti tako jih najlaze nesejo in pri
obracanju ne ogrozajo ostalih. Seveda jim pokazemo tudi, kako se pravilno nosijo

smudci na rami.

Slika 9 in 10: NoSenje smucarske opreme

Ob prihodu na sneg preverimo smucarsko opremo otrok, ali ima pravilno nastavljene
vezi (nastavljene na dolzino Cevljev in jakost varnostne vzmeti v glavi in peti smuci),
pravilno dolzino smucarskih palic (seveda starSem Ze pri Sportni vadbi povemo,
kakSne smucarske palice potrebujejo) in preverimo Se ostalo opremo (Celada,
rokavice, obleko ...).

Ogrevanje je obvezni del, preden se odpravimo na smucanje, saj zmanjSa moznost
poskodb in telo pripravi na nadaljnji napor.

Prilagajanje na smucarsko opremo poteka preko igre. Seveda je prva stvar, ki je

otrokom v veliko veselje, kepanje in drsanje po bregu navzdol. Ob vseh sneznih
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radosti pozabijo na vse tegobe in bole€ine, ki jim jih mogoce povzro¢ajo smucarski

Cevlji. Skozi igre in razlicne vaje poskuSamo smucarske Cevlje ¢imbolj prilagoditi

nogi.

Uporabimo lahko naslednje vaje:

hoja z visokim dviganjem kolen (oponasamo Storkljo, smo vojaki ...),

hoja s ¢im daljSimi koraki (oponasamo medveda ...),

hoja po prstih - petah (oponasamo misko ...),

sonozni poskoki (oponasamo zajCke in skaemo v razli¢ne smeri),

naredimo kvadrat s smucarskimi palicami in v tem kvadratu izvajamo razne
igrice za navajanje na smucarske Cevlje (kdo se boji crnega moza, Carovnik,
lisica ...),

naredimo poligon s pomocjo stozcev, smucarskih palic, kolebnic, zas€itnih

trakov in naredimo tekmovanje (vklju€¢imo tudi plazenje in valjanje po snegu).

Sledi privajanje na smuci na mestu, ki ga lahko izvedemo s pomocjo naslednjih vaj:

mehko prehajanje iz visokega v nizek polozZaj in nazaj (igrica dan - no¢),
podrsavanje smuci po snegu naprej in nazaj (oponaSanje zage ...),

dvig nog z visokim dvigovanjem kolen (preizkuSanje teze posamezne
smucke),

dvigovanje smudci - izmeni¢no dvigovanje krivin (pokazemo sosedu kaksne
barve je drsna ploskev),

dvigovanje zadnjih delov smuci (poskusamo zapiciti krivino),

nagibanja telesa naprej in nazaj (skusamo se dotakniti krivin in s smuci
pobrisati sneg, poskusamo se dotakniti zadnjih delov smuci ...),

prestopanje levo - desno ¢ez smucarske palice,

prestopanje okoli svoje osi, okrog krivin, okrog zadnjih delov.

Privajanje na smuci med hojo in drsenjem v ravnini:

hoja in drsenje z eno smucko brez palic,

hoja in drsenje s smuémi brez palic,

e v parih ali trojkah s smucarsko palico otroci drug drugega vileCejo (vlak in

vagoni),

~ 40 ~



e razne igre (tekmovanja z vlaki in vagoni, skiro, tekmovanje kac, Stafetne igre

).

Med smucanjem se zgodi, da kdaj tudi pademo, zato je pomembno, da se znamo po
padcu na najlazji nacin pobrati. To storimo tako, da noge skrimo in pritegnemo
smuci pod sebe in jih postavimo v poloZzaj pravokotno glede na vpadnico. Trup
nagnemo naprej, tako da je teziS€e €im blizje kolenom. Palice zapi¢imo v sneg, se
opremo nanje in vstanemo. Ce vadimo brez palic, se posku$amo pobrati z opiranjem
na roke, kar je otrokom pogosto celo lazje.
Ce Zelimo drseti po hribu navzdol, se moramo najprej vzpeti na hrib s smuémi. To
lahko storijo na ve¢ nacinov:

e stopnicasto vzpenjanje,

e posSevno stopni¢asto vzpenjanje,

e vzpenjanje v razkoraku.
Kasneje se na hrib lahko povzpnejo s pomocjo viecnice.

. OSNOVNE OBLIKE DRSENJA

¢ Drsenje naravnost

» Drsenje naravnost s smuémi v paralelnem polozaju

Cilj: prehod iz prilagajanja na smuci v drsenje v paralelnem polozaju.

lzvedba: Pri osnovnem smucarskem polozaju drsenja naravnost smucar stoji
uravnoteZzeno na paralelno razklenjenih smuceh. Razklenjenost v Sirini bokov
nudi zacCetniku dovolj opore v smeri levo in desno. Smuci so postavljene plosko
na snezno povrsino, teza smucarja pa naj bo po vsej dolzini enako razporejena
na levo in desno smucko. Polozaj telesa smucarja je sproSc¢en in v hrbtnem
delu primerno uslocen. Skoc¢ni, kolenski in kol&ni sklepi so primerno pokréeni
(goleni naslonjene na jezik smucarskega Cevlja). Roke naj bodo pred telesom,

naravno pokrcéene, palice pa ¢im bolj vzporedne in usmerjene nazaj, tako da so
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krpljice za telesom nekoliko dvignjene od snega. Pogled smucarja mora biti

usmerjen naprej.

Tipiéne znacilnosti:

- osnovni smucarski polozaj,

- enakomerna razporeditev teze na obe smuci,

- plosko drsenje v paralelnem polozaju.

NajpogostejSe pomanjkljivosti:

v

v
v
v

<\

polozaj smuci ni paralelen,

neenakomerna obremenitev smuci,

prevec ali premalo razklenjen polozaj smuci,

ni opore na Cevlje, kolena premalo potisnjena naprej (teziS€e smucarja
pomaknjeno prevec nazaj),

neustrezen polozaj rok (prevec ob telesu ali previsoko stegnjene v predrocenju),
neustrezen polozaj zgornjega dela telesa (smucar preveC predklonjen ali prevec
vzravnan),

pogled smucarja usmerjen prevec¢ navzdol,

nepravilen poloZzaj palic (krpljice niso za telesom smucatrja).

Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

NN N N N N N N

prehod iz hoje v drsenje v paralelnem polozaju,

med drsenjem naravnost prehajanje iz sklenjenega v razklenjen polozaj smuci,
prestopanje v sosednjo smucino in nazaj,

prehajanje iz visokega v nizek polozaj na mestu in med drsenjem naravnost,
sonozni odrivi (gor - dol) na mestu in med drsenjem naravnost,

drsenje naravnost s palicami v predroceniju,

nagibanje naprej - nazaj med drsenjem naravnost,

usmerjenost pogleda na dolo¢eno to¢ko v smeri naprej,

pravilen poloZzaj palic med drsenjem v paralelnem polozaju, drsalni korak.
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Igre v drsenju naravnost:

v" smuk z nihanjem rok v odrocenju (pti¢i) — ravnotezje,

v' smucanje skozi predore (prehajanje iz visoke v nizko prezo) — gibanje,

v' izmeni¢no dvigovanje delov smuci - ravnotezje, spoznajo kako polozaj telesa
vpliva na smucanje,

v izmeni¢no smucanje po eni smucki — vzdrzevanje ravnotezja,

v korakanje v viSje nadstropje (stopanje v drugo smucino) — ravnoteze, prenos

teze.

» Drsenje naravnost s smuémi v klinastem polozaju

Cilj: prehod iz prilagajanja na smuci v drsenje in nadzorovanje hitrosti drsenja v

klinastem polozaju.

Izvedba: Klinasti polozaj dosezemo tako, da zadnje dele smuci nekoliko
razmaknemo, medtem ko sprednji deli ostanejo razmaknjeni priblizno v Sirini
bokov. S tem smucki postavimo v polparalelni polozaj, ki ga imenujemo Klinasti
polozaj. S potiskom kolen naprej in navznoter dose Zemo blago nastavitev smuci
na notranje robnike. Telo smucdarja naj bo uravnoteZzeno na sredini smuci,
sprosceno in ustrezno pokréeno v skocnem, kolenskem ter kol¢nem sklepu
(goleni naslonjene na jezik smu arskega Cevlja). Roke so pred telesom, naravno
pokrcene, palice pa naj bodo ¢im bolj vzporedne in usmerjene nazaj tako, da so
krpljice za telesom nekoliko dvignjene od snega. Pogled smu Carja mora biti

usmerjen naprej.

Slika 11: Drsenje naravnost v klinastem polozaju
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Tipiéne znac€ilnosti:

- osnovni smucarski polozaj,

- enakomerna obremenitev smuci,

- nadzorovanje hitrosti drsenja v klinastem polozaju.

Najpogostejse pomanjkljivosti:

v
v
v

<

prevec pluzno postavljene smuci,

neenakomerna obremenitev smudi,

premajhen nagibni kot naprej v gleznju; kolena premalo potisnjena naprej (tezisCe
pomaknjeno preve¢ nazaj),

nenadzorovana hitrost drsenja (premalo izrazit klinast polozaj smuci),

neustrezen polozaj rok (prevec ob telesu ali previsoko stegnjene v predroCenju),
neustrezen polozaj zgornjega dela telesa (smucar prevecC predklonjen ali prevec
vzravnan),

pogled usmerjen preve¢ navzdol,

nepravilen polozaj palic (krpljice niso za telesom smucarja).

Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v
v
v

AR NEE NN

vlecenje ali potiskanje smucarja v drsenje v klinastem polozZaju na ravnini,
drsenje vzvratno v klinastem polozaju,

med drsenjem naravnost prehajanje iz paralelnega v klinasti poloZaj smuci in
nazaj,

drsenje naravnost s palicami v predroceniju,

pomikanje tezis€a telesa naprej - nazaj med drsenjem naravnost,
usmerjenost pogleda na doloceno tocko v smeri naprej,

pravilen polozaj palic med drsenjem v klinastem polozaju.
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» Zaustavljanje v pluznem polozaju
Cilj: nadzorovanije hitrosti drsenja in zaustavljanje.

lzvedba: Pluzni polozaj Ze dalj C¢asa poskuSamo uporabljati le 3Se za
zaustavljanje. Dosezemo ga s potiskom zadnjih delov smuci navzven, medtem
ko sprednji deli ostajajo bolj sklenjeni. S potiskom kolen naprej in navzn oter
nastavimo notranja robnika, smu ¢ki, ki sta enako obremenjeni, pa s tem pri¢neta
zavirati, dokler se smucar v drsenju naravnost ne zaustavi. Telo smucarja mora
biti uravnoteZeno na sredini smuci, poloZzaj gornjega dela telesa smucarja pa
enak kot pri drsenju naravnost ali v klinastem polo zaju. Pred izvedbo prehoda iz
drsenja naravnost v drsenje v klinaste m polozaju in v zaustavljanje v pluznem

poloZaju ne pozabimo na ponovitev osnovnih poloZajev na mestu.

Tipiéne znacilnosti:
- nizji polozaj telesa,
- izrazitejSi potisk kolen naprej navznoter,

- zaustavitev v pluznem polozaju.

Najpogostejse pomanjkljivosti:

v neustrezna nastavitev robnikov,

v' premajhen razmak zadnjih delov smugi,

v" neenakomerna obremenitev smuci,

v' premajhen nagibni kot naprej v gleznju; kolena premalo potisnjena naprej in
navznoter (teZziS€e pomaknjeno preve€ nazaj),

v' neustrezen polozaj zgornjega dela telesa (smucar preve¢ predklonjen ali prevec¢
vzravnan),

v" neustrezen polozaj rok (preve¢ ob telesu ali previsoko stegnjene v predro¢enju),

<\

pogled usmerjen prevec navzdol,

v nepravilen polozaj palic (krpljice niso za telesom smucatrja).
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Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v
v
v
v
v
v
v
v

nastavitev robnikov v pluznem polozaju na mestu,

zaustavljanje v pluznem polozaju iz drsenja po ravnini,

med drsenjem naravnost prehajanje iz klinastega v pluzni polozaj smudi in nazaj,
pomikanje teziSCa telesa naprej - nazaj med drsenjem naravnost,

zaustavljanje s palicami vodoravno v predrocenju,

usmerjenost pogleda na dolo¢eno tocko v smeri naprej,

pravilen poloZaj palic med zaustavljanjem v pluznem polozaju,

prehod iz drsenja v paralelnem poloZaju v drsenje v klinastem polozaju in

zaustavitev v pluznem polozaju smuci.

DRSENJE NARAVNOST

prehod v

DRSENJE V KLINASTEM POLOZAJU

prehod v

ZAUSTAVLJANJE V PLUZNEM POLOZAJU

Shema 4: Osnovne oblike drsenja
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e Preproste spremembe smeri

»Pahlja¢a zavojev«

Sprememba smeri drsenja pomeni prvi korak k izvedbi smucarskega zavoja. Temu
se poskuSamo priblizati z uporabo posredniSkih in korekturnih vaj. Pri tem je
dobrodosSla uporaba stozcev, kratkih koliCkov in drugih pripomockov, ki jih ucitel;
smucanja izbira glede na cilj in pomanjkljivosti, ki se pojavljajo pri posameznih
izvedbah. Ena od moznosti, ki uencu zagotavljajo postopno priblizevanje k
izvedbam zavojev, je t. i. »pahljaa zavojev«. »Pahljaca zavojev« pomeni
stopnjevanje izhodis¢nega polozaja za prehod v drsenje glede na vpadnico. Zacetni
poskusi izvedb preprostih zavojev k bregu se izvajajo iz polozaja blagega smuka
poSevno, torej v smeri bolj pre€no na vpadnico. Kasneje izhodis€ne polozaje
postopoma priblizujemo smeri vpadnice.

Pahljaco zavojev izvajamo z namenom (najprej) priblizevanja vpadnici in (kasneje)
izvedbe zavojev preko vpadnice. Nacin izvedbe zavoja pogojuje posameznikovo
predznanje in sposobnosti. Naprednej$i ucenci bodo stremeli k vodenju zavoja na
paralelno postavljenih smucéeh (po robnikih) od zaCetka do konca, medtem ko bodo
slabsi smucarji spremembo smeri lahko izvedli s klinastim polozajem smuci.

Z izvedbo zavojev preko vpadnice je zacetnik torej Zze sposoben izvesti smucarski

zavoj, ki ga mora v naslednjem koraku povezati v smucanje.

» »Pahljaca zavojev« v klinastem polozaju

Cilj: sprememba smeri drsenja v klinastem polo zaju smuci.

lzvedba: Smucar v klinastem polozaju med prehajanjem iz visokega v niZji
polozaj s potiskom kolena naprej in navznoter postopno obremeni zunanjo
smucko in jo usmeri v preprost zavoj k bregu. Pri enostavni spremembi smeri
notranja smucka zaradi boljSe opore ohranja klinasti polozaj (koleno potisnjeno
naprej in navznoter), kolena in ramenska os pa ostajata pravokotni na smer
drsenja. Glede na sposobnosti bo smu ¢ar zakljucni del zavoja (3. faza) posku sal
izpeljati po robniku spodnje smucke, pri ¢emer mu bo v veliko pomo¢ oblika
smuci. Pred izvedbo prvega poskusa ne pozabimo na ponovitev gibanja na
mestu.
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Tipiéne znac€ilnosti:

- izdatnejSa obremenitev zunanje klinasto postavljene smucke (prenos teze),

- zavoji k bregu z vrtenjem smuci (1. in 2. faza zavoja) v klinastem polozaju,

- prehod iz visokega Vv nizji polozaj telesa,

- kolena (zunaniji bok ustrezno visoko nad smucko) in ramenska os pravokotni

na smer drsenja.

Najpogostejse pomanjkljivosti:

v

NN

premajhen nagibni kot v gleznju: premalo potisnjeno koleno zunanje noge v smeri
naprej - navznoter (slaba nastavitev robnika),

premalo obremenjena zunanja smucka v zavoju,

uhajanje notranjega boka v zavoj,

rotacija ramen v zavoj ali navzven,

poveSena ramenska os v zavoj ali iz zavoja,

premalo izrazito gibanje iz visokega v niZji polozaj.

Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v

v
v
v
v

<\

imitacija gibanja na mestu,

potisk kolena zunanje noge med zavojem s pomocjo obeh rok,

»pahljaca klinastih zavojev« z dvigom sprednjega dela notranje smucke,
»pahljaca klinastih zavojev« vzvratno v klinastem polozZaju,

potisk zunanjega boka naprej s pomocjo zunanje roke, lahko tudi s pomocjo palic
pod zadnjico,

izvedba Klinastih zavojev k bregu s palicami v predroCenju, na ramenih ali na
hrbtu,

izvedba klinastih zavojev k bregu z rokami v odro¢enju brez palic,

poudarjeno gibanje na mestu,

preproste spremembe smeri v klinastem polozaju na poloznem terenu.

~ 48 ~



Igre pri »pahljaci zavojev« v klinastem zavoju:
- avioncki,
- pobiranje predmetov (sadja, smeti ...),
- prenasanje prtljage,
- natakariji,
- pesScena ura,

- CidCenje tal,

- dotikanje stozcev.

Slika 12 in 13: Igre v klinastem polozaju

> »Pahljaca zavojev« v paralelnem polozaju/ po robnikih

Cilj: sprememba smeri drsenja v paralelnem polozaju smugi.

Izvedba: Smucar Ze pred spustom v blagi smuk poSevno smucéi postavi na
robnike. To doseze z zvraCanjem stopal ter gibanjem kolen v smeri zavoja. Po
prehodu v drsenje se smu €i zaradi stranskega loka smucarja »same« usmerijo v
zavoj k bregu. Pravilna nastavitev robnikov in razporeditev teZe na obe smucki
bodo potrdile sledi v snegu. Pred izvedbo prvega poskusa ne pozabimo na
ponovitev gibanja na mestu (potiskanje, vleCenje po robnikih itd.), pri ¢emer
zacCetnika opozarjamo na osnovni smu c€arski polozaj in na ustrezno nastavitev
robnikov.

Pozor! Opisani element bodo na zacetniSki stopnji sposobni izvesti le najbolj
nadarjeni u¢enci. Pri tem jim bodo v veliko pomo¢ lahko vaje s kratkimi smucmi,

ostali pa bodo na vodenje zavojev po robnikih morali se poCakati.
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Tipiéne znac€ilnosti:

- enakomerna razporeditev teZze na obe smucki,

- zavoji k bregu po robnikih,

- prehod iz visokega Vv nizji polozaj telesa,

- koléna in ramenska os pravokotni na smer drsenja.

Najpogostejse pomanjkljivosti:

v

NN N N NN

premalo izrazita nastavitev robnikov (premalo gibanja v skoc&nih in kolenskih
sklepih),

premalo izrazit potisk notranjega kolena v zavoj (»trikotnik«),

neustrezna razporeditev teZe na obe smucki (prevec teZe na notranji nogi),
uhajanje notranjega boka v zavoj (»sedenje« in pojav »krmarice«),

rotacija ramen v zavoj ali navzven,

poveSena ramenska os v zavoj ali iz zavoja,

premalo izrazito gibanje iz visokega v nizji polozaj.

Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v

v
v
v
v

<\

imitacija gibanja na mestu,

vle&enje skozi zavoj s pomocjo palice na ravnem terenu,

zavoji k bregu s (Skarjastim) prestopanjem v smeri zavoja,

izvedba pahljae zavojev po robnikih na kratkih smuceh,

potisk kolen naprej in v zavoj z drzo palic med koleni; palice so vodoravno za
koleni,

potiskanje notranjega kolena v zavoj z zunanjo roko,

zavoji k bregu z dvigom notranje smucke,

potisk notranjega boka iz zavoja s pomoc¢jo notranje roke, zunanja roka pa je v
predrocenju,

potisk zunanjega boka naprej s pomocjo zunanje roke; lahko tudi s pomocjo palic
pod zadnjico,

imitacija telemark smucanja; zavoji k bregu s pretiranim potiskom spodnje
smucke naprej,

izvedba zavojev k bregu s palicami v predrocenju, na ramenih ali na hrbtu,

izvedba zavojev k bregu z rokami v odrocenju brez palic,
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v' zavoji k bregu z zunanjo roko v predrocenju (vzporedno s smuémi), notranja roka

pa v odro¢enju vodoravno v smeri srediS¢a zavoja,

v' preproste spremembe smeri blizu vpadnice po robnikih na poloznem terenu z

ravnim iztekom.

Igre pri »pahljaéi zavojev« po robnikih:

Badmann,
Supermann,
vrvohodec,

ribi€ - riSemo trnek,
pesCena ura,
natakarji,

korakanje v visje nadstropje (stopanje v vi§jo smucino).

Slika 14 in 15: Igre po robnikih
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ll. ZACETNE OBLIKE SMUCANJA

Drugi sklop storitev v metodiki Slovenske nacionalne Sole smucanja so zacetne
oblike smucanja. Opredelitev teh tako z vidika zahtevnosti gibanja, terenskih
pogojev, hitrosti smucanja, znanja in sposobnosti u¢encev predstavlja nadgradnjo
osnovnim oblikam drsenja. Ze samo ime sklopa storitev pove, da od te stopnje naprej

ne govorimo vec le o drsenju, ampak o smucanju.
Uporaba smucarske vilec¢nice

Ker od zdaj naprej smuc¢amo, je seveda pomembna tudi pravilna uporaba viecCnice.
Prav je, da zatnemo otroke na Z¢nico navajati ¢im prej, saj bo tako smucanje za
uCenca precej manj utrudljivo. Otroka mora na vlecnici najprej spremljati ucitelj,
kasneje pa bo smucarsko vleénico lahko uporabljal sam. Skupino otrok odpeljemo do
vznozja, kjer si ogledajo, kako se je treba postaviti in sprejeti sidro ali »kroznik« ter
nadaljevati voznjo proti vrhu. Pri tem poudarimo, da med voznjo ne smemo sesti, ker
to zanesljivo vodi v padec. Pri prvih poskusih potrebujemo vsaj dve odrasli osebi.
Eden pomaga pri vstopu na zi¢nico, drugi pa pri izstopu na vrhu. Ce je vleénica
daljSa, je priporoc¢ljivo imeti tudi pomocnika (po potrebi tudi ve€ pomocnikov), ki ob
poti navzgor posredujejo v primeru padcev. Ce nimamo pomoénikov ob Ziénici,
otrokom naroc¢imo, naj se v primeru padca na vle€nici umaknejo izpod vleCnice na
stran ter nas tam pocCakajo. Najbolj negotove otroke lahko pred samostojno uporabo
vle€nice na vrh peljemo med nogami. Priporocljivo je, da prve poskuse uporabe

vle&nice otroci opravijo brez palic, ki jih na vrh prinese ucitel].

Pomembna navodila za uporabo vleénice

Predvaja: »Konj in voz«; otrok (voz) si da uditeljevo palico med noge, tako da je
naslonjen na krpljico in se z obema rokama drzi za palico. UCitelj (konj) ga vlecCe
naprej.
- Vzpenjanje na vlecnico:

v' palici primemo z zunanjo roko (na sredini),

v notranjo roko pripravimo na prijem sidra ali krozca,

v" v smucino vle¢nice moramo stopiti hitro,

~52 ~



v" smuci moramo naravnati v smeri drsenja navzgor,

v’ stati moramo vzravnano na obeh nogah, pripravljeni na potisk.

Slika 16 in 17: Vzpenjanje na vle€nico

- Voznja z vlec€nico:

v v trenutku stika s sidrom (kroZzca) napnemo vse misice spodnjega dela telesa
(opora na smuceh),

v na sidro (krozec) ne sedemo, ampak se naslonimo (kolena potisnjena naprej,
goleni naslonjene na jezik Cevljev),

v" med voznjo navzgor poskusamo biti spro$¢eni in ves ¢as vzravnani; pazimo
na ravnotezje in gledamo predse; ¢e med voznjo z vle€nico pademo, takoj
izpustimo sidro (kroZec) in se umaknemo izpod vlecnice.

Slika 18in 19: VozZnja z vlec¢nico

- Izstopanje z vlecnice:
v" ko pridemo na vrh, se rahlo povleéemo naprej in spustimo sidro (krozec) v
smeri naprej,
v' oddrsimo vstran in hitro zapustimo izstopno mesto, da naredimo prostor
smucarjem za nami.
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e SMUCARSKI LOKI

Smucarski loki so kombinacija razli¢nih na¢inov izvedb zavojev in pre€enja smucisSca.
Glede na strukturo gibanja predstavljajo logicho nadaljevanje preprostih sprememb
smeri (k bregu), s katerimi smo se s prehodom preko vpadnice (»pahljaca«) ze zelo
priblizali izvedbi ustrezno zaklju¢enega smucarskega zavoja. V zacetnih korakih
uCenja smucanja, ko gibanje Se ni avtomatizirano, je za izvedbo vsakega
posameznega zavoja potreba ustrezna priprava na pravilno zaporedje gibov
(priprava na odriv, vodenje in izpeljava zavoja ... ). Prav slednje je hkrati tudi razlog,
da na pri€ujo€i na€in smuca pravzaprav najvecje Stevilo smucarjev. Smucanje z
»nepovezanimi« zavoji je zacCetnikom in slabsim smucarjem blizje, zato se
smucarskih lokov v praksi posluzujejo tako reko€ v sleherni Soli smucanja. Razlog za
to je gotovo tudi v dejstvu, da je na omenjeni nacin mogoce smucati tudi po terenih,
ki niso v prid zacetnikom. To pride prav zlasti Solam smucanja, ki delujejo na
Gre za storitev, ki je z vidika tehnike relativno enostavna in Zze zadostuje smucarskim
potrebam mnogih, saj je na tak na¢in mogo€e premagovati tudi zahtevnejSe terene.
Predvsem smucarjem, ki zadovoljstva ne iS€ejo v hitrosti in tehnic¢ni dovrSenosti, tudi
tak nacin smucanja omogoc¢a zadovoljitev nekaterih drugih, ni€¢ manj pomembnih
motivov (druzenje, spoznavanje lepot narave ... ).

Drsenja po robnikih preno po bregu danes ne moremo (ve€) imenovati »smuk
posSevno«. Smuci z izrazitejSim stranskim lokom v »smuku poSevno« namrec¢ ne
omogocajo drsenja naravnost. Posledica nastavitve robnikov je zavoj (k bregu), ki ga
mora smucar s popusCanjem robnikov popravljati in na tak nacin preci vpadnico
toliko Casa, kolikor ga potrebuje za pripravo na izvedbo novega zavoja. V zacetku
potrebuje zacCetnik za izvedbo zavojev veC priprave - torej nekoliko daljSe precCenje
vpadnice - s€asoma pa zavoj postane vse bolj utrjen, priprava na zavoj pa vse
krajSa. Tako smucar postopoma doseze izvedbo med seboj povezanih zavojev

oziroma vijuganje.
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e Smucarski loki s klinastimi zavoji

Pri smucarskih lokih s klinastimi zavoji gre za kombinacijo pre€enja vpadnice in
spremembe smeri (zavoja) v klinastem polozaju, zato jih pogovorno lahko imenujemo

tudi »klinasti loki«.

Cilj: prehod iz oblik drsenja na smuceh v smucanje.

lzvedba: Smucar iz polozaja pre¢no na vpadnico zdrsi v blago precenje
smucis€a (skoraj pre€no na vpadnico). Z regulacijo nastavitve in popus$c&anja
robnikov na paralelno postavljenih smuc¢eh smucar nadzoruje hitrost drsenja, Ki
mora ne glede na zahtevnost terena biti majhna. Ko je smu €ar pripravljen na
izvedbo zavoja, prenese veji del teze na robnik spodnje smucke, gornjo smucko
pa potisne v Kklinasti polozaj. Postopoma prenese vecji del teZze na klinasto
postavljeno smucko, s soCasnim znizevanjem in gibanjem kolena naprej in navznoter
(ustrezna nastavitev robnika) pa gornjo (bodoCo zunanjo) smucko zapelje preko
vpadnice. Notranja smucka pri tem zadrZuje klinasti polozaj glede na zunanjo,
ramenska in kol¢na os pa ves Cas trajanja zavoja ostajata pravokotni na smer
smucanja.

Pravilen polozZaj kol¢ne osi med vodenjem zavoja dosezemo s tem, da zunanji bok
potisnemo nekoliko naprej (dovolj visoko nad smucko) oziramo pazimo, da nam
notranji bok ne »uhaja« v zavoj. Zavoj naj bo zaklju¢en ob konéanem gibanju navzdol
in sicer do te mere, da hitrost smucéanja ostaja nhadzorovana. Po zaklju¢ku izpeljave
zavoja smucar preide v nekoliko viSji polozaj, ki po preCenju vpadnice predstavlja
izhodisCe za zaCetek novega zavoja. Trajanje (dolZina) pre€enja vpadnice je odvisno
od tega, koliko ¢asa smucar potrebuje za pripravo na izvedbo novega zavoja. Ker gre
za prvo izmed oblik smuc€anja, ne smemo pozabiti na izvedbo pri majhni hitrosti

(ustrezno zapiranje zavojev).

Tipi¢ne znacilnosti:
- majhna hitrost drsenja, nepovezani zavoji, zakljucevanje klinastih zavojev,
- razlika med visokim poloZajem med preCenjem in prehodom v niZji polozaj v zavoju,

- paralelni polozaj smuc¢i med preCenjem smuciS€a in klinasti polozaj smuci med

spreminjanjem smeri drsenja,
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- ramenska in kol¢na os sta v zavoju pravokotni glede na smer smucanja,

- smucanje v SirSem hodniku.

Najpogostejse pomanjkljivosti:

S N N N N N N N N N N N N N N N NN

Vv v

polozaj smuci med precenjem smucis€a ni paralelen,

prevelik del teze smucarja na gornjo nogo med prec¢enjem smucisca,
premalo potisnjena kolena naprej med precenjem smucisca,

zdrs spodnje smucke pri prehodu v klinasti polozaj,

prevelika hitrost pred zacetkom spremembe smeri v klinastem polozaju,
premalo ali sploh ne potisnjeno zunanje koleno naprej - navznoter,
premalo obremenjena zunanja smucka v zavoju,

uhajanje notranjega boka v zavoj,

prevec¢ plosko postavljena notranja smucka v zavoju,

premalo potisnjeno koleno notranje smucke v zavoju (»0« polozaj kolen),
prehitevanje zunanjega ramena (rotacija v zavoj),

prehitevanje notranjega ramena (odklon; rotacija navzven),

poveSena ramenska 0s v zavoj (nagnjenost preve € notri),

poveSena ramenska 0s iz zavoja (nagnjenost preve¢ navzven),
spusc&anje notranje roke,

preveC stegnjene in toge roke,

premajhna amplituda gibanja »dol - gor,

palice prevec v stran (nevzporedno),

premalo zaklju€eni klinasti zavoji in prezgodnji prehod v precenje.

Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v

v
v
v

AN

nastavitev in popusc€anje nastavitve robnikov med bo¢nim drsenjem,

prestopanje iz smucke na smucko na mestu in med precenjem,

sonozni odrivi na mestu in med precenjem,

potiskanje gornje noge v klinasti polozaj in nazaj v paralelni polozaj med
preCenjem,

poudarjeno zakljucevanje klinastih zavojev,

potisk kolena zunanje noge med zavojem s pomocjo obeh rok,

»pahljaca klinastih zavojev« z dvigom sprednjega dela notranje smucke,
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v’ potisk zunanjega boka naprej s pomo¢jo zunanje roke; lahko tudi s pomocjo palic
pod zadnjico,

v’ ustrezna obremenitev tudi notranje smucke v zavoju in potisk notranjega kolena

naprej - navznoter,

izvedba klinastih lokov s palicami v predro€enju, na ramenih ali na hrbtu,

izvedba klinastih lokov z rokami v odro€enju; pretirano nagibanje navzven,

izvedba klinastih lokov z rokami v odro€enju; pretirano nagibanje navznoter,

ASIRNEENERN

izvedba klinastih lokov z rokami v predroCenju brez palic, s poudarjenim

dvigovanjem in prehajanjem v nizji polozaj,

\

izvedba »klinastih lokov« s palicami v poloZaju, da se krpljice stikajo za telesom,
v »pahljaéa klinastih zavojev« k bregu.

e Zavoj s klinastim odrivom / vbod palice

Navezovanje zavojev s klinastim odrivom je druga od zacetnih oblik smucanja in
predstavlja nadgradnjo smucarskim lokom. Smucanje je na tej stopnji se vedno
poCasno, a vendarle nekoliko hitrejSe v primerjavi s »klinastimi loki«. Ritmi¢no
navezovanje med seboj povezanih zavojev pomeni, da zaklju¢ek enega zavoja hkrati
pomeni zaCetek novega. Pri tej storitvi gre za kombinacijo odriva v klinasti polozaj
smudi, ki smucarju olajSa prehod preko vpadnice, in zavoja k bregu na paralelnih

smucdeh.

Cilj: odriv v zavoj, izpeljava zavoja (3. faza) na paralelnih smu &eh, navezovanje
(med seboj) povezanih zavojev.

lzvedba: Po preCenju vpadnice se smucar na paralelno postavljenih smuceh
(uravnotezen na spodnji smucki) odrine v smeri navzgor in v smeri novega
zavoja (uvodni zasuk), isto Casno pa zgornjo smucko potisne v klinasti polozaj. S
pomocjo vrtenja stopal smuci zavrti proti vpadnici. Med vrtenjem preko vpadnice
te preidejo v paralelni polo zaj, so€asno z gibanjem navzdol pa se stopnjuje tudi
nastavitev robnikov kot posledica zvracanja stopal in kroznega gibanja kolen
naprej - navznoter. lIzkorisCanje stranskega loka smudci se kaze s stopnjo
stranskega oddrsavanja, ki je smucarju v pomo¢, da hitrost smucanja ostaja
nadzorovana. Ramenska in kol¢ha os ostajata pravokotni na smer smucanja,
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roke pa ostajajo v sproS¢enem predro¢enju. Palice drzimo vzporedno in
naceloma nimajo stika s snegom.

Pravilen poloZaj kol¢ne osi med vodenjem zavoja dosezemo s tem, da zunanji bok
potisnemo nekoliko naprej, oziroma smo pozorni, da ham notranji bok ne »uhaja« v

zavoj.

Tipiéne znac€ilnosti:

- povezani zavoji, povezano gibanje gor - dol,

- odriv (razbremenitev in uvodni zasuk) v klinasti polozaj smuci,

- vrtenje smuci preko vpadnice in izpeljava zavoja (3. faza) na paralelni nacin,
- izrazito gibanje gor - dol,

- smucanje v srednje Sirokem hodniku in v ritmu »odriiiv - zavoooj«.

Najpogostejse pomanjkljivosti:

premalo izrazit odriv navzgor in v smer novega zavoja (brez uvodnega zasuka),
povezani zavoji z usklajenim in pravilnim vbadanjem palic,

smucanje v srednje Sirokem hodniku in v ritmu »odriv - vbod - zavoooj«.
prezgoden vbod palice (smucar je se v najnizjem polozaju),

zamujanje z vbodom palice (smucar je po odrivu Ze v najvi§jem polozaju),

vbod palice prevec naprej ali v stran,

usmeritev palice pred vbodom prevec naprej,

suvanje palice v smeri havzgor po vbodu,

polozaj roke po vbodu prevec€ pred telesom,

N N N N N N R N

odpiranje roke (potisk roke prevec v zavoj) po vbodu palice.

Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v imitacija vboda palice na mestu,

v imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti polozaj z usklajenim vbodom palice na
mestu,

v imitacija ve¢ zaporednih odrivov v klinasti polozaj z usklajenim vbodom palice
med precenjem smucis€a ob usklajenem gibanju gor - dol,

v' podalj$ano drsenje po vpadnici v klinastem polozaju, vbod palice in paralelni
zavoj k bregu,

v »pahljaca klinastih zavojev« z vbodom palice.
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¢ Osnovno vijuganje

Na tej stopnji smucarske motorike navezovanje zavojev Ze imenujemo vijuganje.
Osnovno vijuganje predstavlja centralno storitev v Slovenski nacionalni Soli alpskega
smucanja in je prva storitev, pri kateri ima smucar na poti uenja ves ¢as vodenja
zavojev smuci v paralelnem polozaju. Pomemben pogoj, ki omogoca paralelni

polozaj smuci skozi ves zavoj, je ustrezna hitrost.

Cilj: navezovanje zavojev nadgraditi z vijuganjem, smuci so v vseh fazah zavoja v

paralelnem polozaju, zaklju€ek zavoja (3. faza) po robnikih.

Izvedba: Smucar med smukom naravnost v primerni hitrosti prehaja v nizji polozaj in
pripravi palico za vbod. Palico vbode ob odrivu od smudi, skladno s postopnim
gibanjem navzdol pa potisne kolena naprej in navznoter. S tem smuci krozno (tudi s
pomocjo stranskega loka) usmeri v zavoj. Ramenska in kolcna os sledita smeri
smucanja, zavoji pa ostajajo manj zaprti in vodeni na paralelno postavljenih smuceh.
Poleg znanja, sposobnosti in ostalih dejavnikov so moznosti izvedbe navezovanja
zavojev odvisne predvsem od hitrosti, ki jo mora smucar na ustrezen nacin obvladati
oziroma nadzorovati. Zato je hitrost smucanja lazje nadzorovati na t. i. kombinirani
nacin. To pomeni, da si smucar pri spremembi smeri na paralelnih smuceh po vbodu
palice pomaga s t. i. vrtenjem stopal (in smuci) v prvem delu zavoja (1. faza).

Med zniZzevanjem teziSCa in obremenjevanjem smuci (2. faza) se hkrati stopnjuje
nastavitev robnikov, ki smucarju omogoci izvedbo (3. faza) zavoja po robnikih. Pri
osnovnem vijuganju gre za ritmi¢no navezovanje zavojev (dool - hop, dool - hop ...),
ki so v zacetnih korakih ucenja izvedeni s kombinirano tehniko, kasneje pa je glede
na sposobnosti in predznanje smucar sposoben stopnjevati nastavitev robnikov s
ciljem izpeljave zavojev po robnikih. Ne glede na nacin izvedbe osnovnega vijuganja
je pomembno, da hitrost smucanja ostaja nadzorovana.

Z izborom ustreznih vaj vadimo paralelni poloZzaj smuci in nadzorovanje hitrosti,
pravilen in uravnoteZzen polozaj telesa na smuceh v paralelnem polozaju ter

usklajenost gibanja in vboda palice.
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Tipi€éne znac€ilnosti:

razklenjen (paralelni) polozaj smuci v Sirini bokov,

razporeditev teze na obe smucki, vendar ve¢ na spodnjo oziroma zunanjo,

smucanje v srednje Sirokem hodniku,

kombinacija vrtenja in zvraCanja stopal (1. faza),

izhod iz zavoja po robniku (3. faza),

smucanje v ritmu (hop - doool, hop - doool, hop - doool ...) in s primemo hitrostjo.

NajpogostejSe pomanjkljivosti:

polozaj smuci ni vzporeden,

neustrezna nastavitev robnikov ob izpeljavi zavoja (3. faza),
kolena premalo potisnjena naprej in v zavoj,

odriv usmerjen premalo navzgor, naprej in v smeri novega zavoja,
preve¢ pokrcena notranja roka ob trenutku vboda palice,

vbod palice usmerjen preve¢ naprej ali v stran,

po vbodu palice notranja rama prehiti zunanjo (odklon),

po vbodu palice zunanja rama prehiti notranjo (rotiranje telesa v zavoj),
zavoji niso ustrezno zaklju€eni (nenadzorovana hitrost drsenja),
pretirano zaklju€evanje zavojev (premajhna hitrost),

suvanje palice v smeri navzgor po vbodu,

polozaj roke po vbodu prevec€ pred telesom,

odpiranje roke po vbodu palice,

neenakomeren ritem,

N N N N N T N N N N N N NN

premalo izrazito gibanje gor - dol.

Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v imitacija nastavitve robnikov pri osnovnem vijuganju na mestu,

v' »pahljaca zavojev« (kombiniran nacin) z vbodom palice,

v »pahljaca zavojev« (po robnikih) z vbodom palice in dvigom notranje smucke,

v imitacija ve€ zaporednih odrivov z usklajenim vbodom palice med precenjem
smucisc€a; ob usklajenem gibanju gor - dol, osnovno vijuganje brez ene palice,

<

osnovno vijuganje z vbodom obeh palic na eni strani,

<\

osnovno vijuganje s palicami vodoravno v predrocenju,

v 0snovno vijuganje na terenu z vecjo naklonino,
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«smucarski loki«; kombinacija precenja in paralelnih zavojev,
0snovno vijuganje na terenu z manjso naklonino,

vadba vboda palice med pre€enjem smucisca,

osnovno vijuganje z drzo palic nizje od rocajev palic,

0snovno vijuganje s poudarjenim odrivanjem,

NN N N SR

0sSnovno vijuganje v paru (posnemanje ritma, hitrosti smucanja, gibanja ...).

Bolj nadarjeni ucenci, ki se ne bojijo hitrosti, bodo vedji del zavoja po vbodu palice
izvedli Ze po robnikih - zarezno, torej brez vrtenja smuci (kontrole hitrosti) v I. fazi
zavoja. To bodo lazje dosegli, ¢e po razbremenitvi stopal (in smuci) ne bodo (»na
silo«) obracali v smeri zavoja, ampak bodo po nastavitvi robnikov pocakali, da smuci
zacno »prijemati«, se posledicno upogibati in po robnikih same spreminjati smer
drsenja.

Praksa je pokazala, da tako otroci, rekreativci kot tekmovalci uporabljajo dva
osnovna nacina: smucanje s kombinirano tehniko, kjer smucar s pomocjo vrtenja
stopal v prvem delu zavoja hitrost prilagaja ustreznemu in zZelenemu nivoju, in
smucanje z zarezno tehniko, kjer smucar izkoris€a nastavitev robnika in stranski lok
smucke, pri tem pa se hitrost iz zavoja v zavoj lahko povecuje.

Seveda lahko med omenjenima nainoma vodenja zavojev izbiramo na poloznejSih
in srednje strmih terenih, medtem ko vijuganje po robnikih na vecjih strminah zahteva
Ze vrhunsko stopnjo znanja in sposobnosti. Osnovno vijuganje zato predstavlja
izhodiSCe bodisi zareznemu nacinu vodenja zavojev v enostavnejsih in srednje strmih
oziroma smucanju s kombinirano tehniko v strmejSih terenih in v zahtevnejSih
pogojih. Izbira je odvisna od posameznikovih interesov, predvsem pa od njegovega
znanja in sposobnosti. Smiselno nadaljevanje osnovnega vijuganja je torej v

nadaljevalnih oblikah smucanja.
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IV. NADALNJEVALNE OBLIKE SMUCANJA

Pri nadaljevalnih oblikah smucanja poleg sposobnosti in osvojenega predznanja
prihaja do izraza tudi interes smucarja. Ker gre za u€enje smucanja v tezjih terenskih
zahtevah (strmejSi tereni), se poleg uzitkov na eni strani stopnjuje tudi tveganje.
Nadzorovanje hitrosti smucanja je odvisno od nacina vodenja zavojev, ki ga
posameznik Se zmore in obvlada pri doloCeni hitrosti smucanja. S smuémi z
izrazitejSim stranskim lokom lahko v enostavnejSih pogojih prakticho vsak smucar
hitrost drsenja nadzoruje z vodenjem zavojev po robnikih. Prav to pa postane tezje
izvedljivo v tezjih pogojih, ki od posameznika zahtevajo vrhunsko znanje in
obvladanje tehnike. Stopnja, do katere lahko posameznik hitrost smucanja po
robnikih (zarezno) nadzoruje z ustreznimi zavoji (in gibanjem gor - dol), je torej
individualno pogojena. V pogojih, kjer z zareznim smucanjem posamezniku
nadzorovanje hitrosti ne uspeva, je to mogoce s kombinirano tehniko, v skrajnem

primeru pa s stranskim oddrsavanjem.

e Terensko vijuganje

Pri terenskem vijuganju gre za premagovaje razlicno zahtevnih terenov na nacin
smucanija, ki je glede na dane pogoje najprimernejsi. Dva na€ina smucanja (vijuganje
v SirSem hodniku in vijuganje v oZjem hodniku), ki se razlikujeta le v hitrosti in ritmu
smucanja, v Soli smucanja obravnavamo sicer lo¢eno, Ceprav jih med uzivanjem na
snegu pogosto izvajamo prepleteno oziroma v kombinaciji enega z drugim. Obe
razliCici terenskega vijuganja na zarezni nacin v (naj)tezjih pogojih (strmina,
poledenelo smucis¢e) brez oddrsa ne more izvesti prakticno nih¢e. Ti obliki
predstavijata izhodiS€e tudi tekmovalnim oblikam alpskega smucanja (slalom,
veleslalom, superveleslalom in smuk). Sirsemu krogu smugarjev je laZje dosegljiv,
predvsem pa varnejSi kombiniran nacin vodenja zavojev po zahtevnejSih smucarskih

terenih.
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e Terensko vijuganje v SirSem hodniku

Terensko vijuganje v SirSem hodniku je priljubljen nadin smucanja dobrih izkusenejsih
smucarjev, ki uzivajo v hitrosti. Pri majhni hitrosti je vijuganje v SirSem hodniku tezko
izvedljivo, na drugi strani pa je ravno nadzorovanje hitrosti drsenja v zahtevnejSih
pogojih tisto, ki tudi najboljSim smucarjem onemogoca izvedbo zavojev v zarezni
tehniki.

Cilj: navezovanje zavojev v SirSem hodniku.

lzvedba: Med smukom naravnost v primerni hitrosti smucar preide iz srednjega
Vv nizji polozaj, s potiskom obeh kolen naprej in navznoter pa smu i usmeri v
zavoj. Sledi odriv v smeri novega zavoja (uvodni zasuk) s so ¢asnim vbodom
palice ter zvracanje stopal in gibanje kolen naprej - navznoter. Po menjavi
robnikov smucar poskusa izvesti zavoj po robnikih, v kolikor pa so razmere za to
prezahtevne (strmina, poledenel sneg ... ), pa lahko v fazi vhoda v zavoj hitrost
smucanja nadzoruje tudi s stranskim oddrsavanjem oziroma vrtenjem smuci v
smeri, po potrebi pa tudi preko vpadnice (2. faza zavoja). I1zhod iz zavoja (3.
faza) mora biti izveden po robniku, ramensko in koléno os pa smucar po izvedenem
uvodnem zasuku ohranja v poloZaju sledenja smeri smucanja.

Pri vijuganju v SirSem hodniku smuci ves ¢as smucanja ostajajo v nenehnem stiku s
snegom, hitrost drsenja pa smucar (poleg stranskega oddrsavanja) nadzoruje tudi s
primernim zaklju€evanjem zavojev proti bregu in bolj ali manj izrazitim vertikalnim
gibanjem (regulacija pritiskov na podlago in upor zraka). Smucanje mora biti ritmicno,
gibanje gor - dol pa neprekinjeno.

Pomembno je, da prvi zavoj smucar izvede brez vboda palice, ki bi ga utegnil prevec¢
spominjati na klasicen nacin spreminjanja smeri. Hitrost smucanja, ki je potrebna za
vodenje zareznih zavojev, smucar pridobi ze s spustom v prvi zavoj, kar mu
omogoc¢a nadaljevanje navezovanja zavojev v SirSem hodniku smucanja. Na strmem
terenu, ko smucar ze prvi zavoj zacne na kombinirani nacin, je to laZje izvedljivo z
vbodom palice.

V nadaljevanju, ko ima smucar Ze ustrezno hitrost ter ob¢utek za izpeljavo celotnega
zavoja po robnikih, lahko vijuganje v SirSem hodniku na zarezni nacin izvaja bodisi
brez ali z vbodom palice. V primeru smucanja brez vboda palice mora biti vbod palice
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z rokami vsaj nakazan. Pri zareznem nacinu vodenja zavojev je menjava robnikov in

vhod v nov zavoj izvedljiv tudi brez oziroma z minimalnim vertikalnim gibanjem

(stransko razbremenjevanje). Tak nac¢in smucanja predstavlja osnovo tekmovalnemu

nacinu vodenja zavojev.

Tipiéne znac€ilnosti:

- vecja hitrost smucanja,

povezano smucanje v Sirsem hodniku (po¢asnejsi ritem »hop - dooool«),
zarezna (v tezjih pogojih pa kombinirana) tehnika vodenja zavojev,

uvodni zasuk pred vhodom v zavoj,

- elementi kontrole hitrosti: 1. ustrezna stopnja stranskega oddrsavanja, 2.

stopnja zapiranja zavojev glede na strmino in 3. stopnja vertikalnega gibanja.

Najpogostejse pomanjkljivosti:

N N N N N N N N N N N N N N U N N

pretirano (nepotrebno) vrtenje smuci po vbodu palice,

neustrezna nastavitev robnikov,

neustrezna razporeditev te Ze na notranjo in zunanjo smucko,

prevec vertikalno usmerjen odriv brez uvodnega zasuka,

neusklajenost odriva in vboda palice,

vbod palice usmerjen preve¢ naprej ali v stran,

po vbodu palice notranja rama prehiti zunanjo (odklon),

v 2. in 3. fazi zavoja zunanja rama prehiteva notranjo (rotiranje telesa v zavoj),
zavoji niso ustrezno zaklju€eni (nenadzorovana hitrost drsenja),

teziSCe telesa ob izhodu iz zavoja preve€ nazaj,

spuscanje roke in suvanje palice v smeri havzgor po vbodu,

polozaj roke po vbodu preve€ pred telesom,

uhajanje boka v zavoj (polozaj »krmarice«, kolena v polozaju »trikotnika«),
rotacija bokov prevec¢ v smeri zavoja,

spuscCanje notranjega ramena (polozZaj ramenske 0si »visi« preve¢€ v zavoj),
premajhna hitrost in nepovezani zavoji,

premalo vertikalnega gibanja na strmejsih terenih,

prepocasen ritem (nepovezani zavoji).
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Uporabne vaje za odpravljanje pomanjkljivosti:

v

v
v
v
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imitacija vijuganja v SirSem hodniku na mestu,

»pahljaa zavojev« po robnikih brez vboda palice; stopnjevanje hitrosti drsenja,
»pahljaa zavojev« po robnikih z vbodom palice; stopnjevanje hitrosti drsenja,
prehod iz osnovnega vijuganja v kombiniranem nacin v osnovno vijuganje v
zareznem nacinu,

prehod iz dinami¢nega vijuganja (opis v knjigi Smucanje danes) v vijuganje v
SirSem hodniku,

»pahljaa zavojev« po robnikih z vbodom palice in dvigom notranje smucke,
zavoji s klinastim odrivom z izpeljavo zavojev k bregu po robnikih brez / z vbodom
palice,

vijuganje v SirSem hodniku z dvigom notranje smucke,

imitacija ve€ zaporednih odrivov z usklajenim vbodom palice med (strmejSim)
precenjem smucis¢a ob usklajenem gibanju hop - dol,

vijuganje v SirSem hodniku s palicami vodoravno v predroceniju,

vijuganje v SirSem hodniku z rokami (in palicami) v odro¢eniju,

imitacija telemark smucanja; vijuganje v SirSem hodniku s pretiranim potiskom
spodnje smucke naprej,

vijuganje v SirSem hodniku s poudarjenim odrivom; poskok po vbodu palice,
spremembe ritma; prehodi iz vijuganja v SirSem hodniku v vijuganje v ozjem
hodniku in nazaj v vijuganje v SirSem hodniku npr. 5:5,

vijuganje v SirSem hodniku seneno ali zasledovalno v paru, trojkah; posnemanje

ritma, hitrosti smucanja, gibanja, stopnje zakljuevanja zavojev (od vpadnice).

e Terensko vijuganje v ozjem hodniku

Vijuganje v ozjem hodniku (s kombinirano tehniko) je na€in smucanja, ki predstavlja

korak naprej v dinamiki gibanja na snegu. Ker gre pri tem za izvajanje krajsih zavojev

(z vecjo frekvenco), zahteva premagovanje daljSih razdalj na tak nacin od smucarja

dobro kondicijsko pripravijenost. Tak nacin smucanja je lahko tudi oblika igre

zavojev, ki je, zlasti po pojavu smuci z izrazitim stranskim lokom, postal dostopnejsi

se vecjemu Stevilu rekreativnin smucarjev. Pogovorno lahko omenjeno storitev

imenujemo tudi »hitro vijuganje«.
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Cilj: navezovanje zavojev v ozjem hodniku.

Izvedba: Smucar med smukom naravnost s primerno hitrostjo na razklenjenih
smuceh preide v nizji polozaj. Odrivu in vbodu palice sledi (gibanje navzdol)
energicen potisk obeh kolen naprej in navznoter. Ob koncu odrine v smer
novega zavoja, so¢asno z vbodom palice in zvraCanjem stopal ter moc¢nim
potiskom kolen naprej in navznoter poskus$a izvesti zavoj izkljuéno po robnikih
obeh smudi brez oddrsavanja. Navezovanje zareznih zavojev v ozjem hodniku
zlasti v tezjih pogojih zahteva vrhunsko znanje in sposobnosti, zato je
pogostejSa in lazZja izvedba vijuganja v ozjem hodniku na kombiniran nacin. Pri
slednjem je pomembno, da smucar zavrti smuci proti vpadnici (1. faza), po
robniku pa poskusa izvesti ¢im vedji del vodenja zavoja (2. faza) in izhod iz
zavoja (3. faza). Zavoje navezuje v o zjem hodniku v znacilnem ritmu, ramenska
os sledi smeri smucanja oziroma je v tem primeru prakti¢no v polozaju sledenja
vpadnici.

Pomembno je, da je smucar uravnotezen in da poskusa krajSe zavoje blizu vpadnice
izvesti na smuceh, ki ostajajo v razklenjenem polozaju in v nenehnem stiku s
podlago.

Pri vijuganju v ozjem hodniku gre torej za ritmi€no navezovanje kraj$ih zavojev v
ritmu (hop - hop - hop ... ), pri Cemer je pomembno, da hitrost smu€anja ostaja
nadzorovana. Nadzorovanje hitrosti, ritem smucanja ter stopnjevanje nastavitve
robnikov so poleg znanja, sposobnosti in kvalitethe opreme odvisni predvsem od

zahtevnosti terena.

Tipiéne znac€ilnosti:

ustrezna hitrost smucanja,

navezovanje zavojev v ozjem hodniku (hitrejsi ritem »hop - hop - hop«),

zarezna (v tezjih pogojih pa kombinirana) tehnika vodenja zavojev,

uvodni zasuk pred vhodom v zavoj,
- elementi kontrole hitrosti: 1. vrtenje smuci proti vpadnici (samo v 1. fazi zavoja), 2.
stopnja zakljucevanja zavojev glede na strmino in 3. stopnja vertikalnega gibanja.
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Najpogostejse pomanjkljivosti:

v
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preve¢ poudarjeno vrtenje smuci skozi zavoj (tudi preko vpadnice); »pometanje«
z zadnjimi deli smuci (po vbodu palice),

oddrs spodnje smucke v 3. fazi zavoja,

ni izpeljave zavoja (3. faza) po robnikih,

preveC sklenjene smudi,

neusklajeno vbadanje palic,

rotiranje ramenske osi,

nenadzorovana hitrost drsenja (premalo zakljuceni zavoiji),

teziSCe telesa (ob izhodu) iz zavoja preve€ nazaj,

nepravilen polozaj rok (nepotrebno kriljenje),

uhajanje boka v zavoj (polozaj »krmarice«, kolena v poloZaju trikotnika),
rotacija bokov prevec€ v smeri zavoja,

premalo vertikalnega gibanja,

prehiter ali prepoCasen ritem.

Uporabne vaje:

v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v
v

imitacija vijuganja v ozjem hodniku na mestu,

prehod iz osnovnega vijuganja v vijuganje v ozjem hodniku,

»twister«,

prehod iz imitacije gibanja v drsenju naravnost v vijuganje v ozjem hodniku,
sonozni poskoki s podaljSanim drsenjem po doskoku,

sonozni poskoki brez podaljS8anega drsenja,

poskoki iz smucke na smucko,

vijuganje v ozjem hodniku z dvigom notranje smucke,

vijuganje v ozjem hodniku po eni smucki; menjava npr. 5:5, 3:3,

vijuganje v ozjem hodniku; precenje smucisca,

vijuganje v oZjem hodniku z rokami (in palicami) v odro€enju,

vijuganje v ozjem hodniku s soCasnim vbodom obeh palic na eni in drugi strani,
spremembe ritma; prehodi iz vijuganja v oZjem hodniku v vijuganje v SirSem
hodniku in nazaj v vijuganje v oZjem hodniku; npr. 5:5,

variante vijuganja v ozjem hodniku v parih, trojkah, manjSih in tudi vecjih

skupinah.
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V. TEKMOVALNE OBLIKE ALPSKEGA SMUCANJA

Tekmovalne oblike alpskega smucanja predstavljajo v nacionalni $oli smucanja
pomembno stopnico tistim, ki stopajo na pot vrhunskega tekmovalnega smucanja.
Moznost spoznavanja osnov tekmovalne tehnike ponudimo vsem otrokov v Alpski
Soli. Predvsem najmlajSim je tekmovanje in smucanje med koli¢ki v veliko veselje.
Uporabljamo razlicne kolicke (kratke — penaste, kratke gumijaste, velike kolicke), s
katerimi otroke motiviramo, privajamo in u¢imo na pravilno izpeljavo zavojev in

voznjo med vratci.

Za ucenje in osvajanje osnov tekmovalne smucarske tehnike moramo poskrbeti tako,
da je postavitev taka, da je v pomo¢ otrokom pri napredovanju v znanju. Seveda
moramo poskrbeti, da bodo postavitve enostavne in preproste ter trening med vratci
prilagojen starostni skupini. Pozorni moramo biti, da se otroci ne »borijo« s progo
zaradi neprimernega terena (prevelike strmine, ledene ploskve ...) in tezke
postavitve (aritmi€na postavitev, razne vertikale, loki ...), ampak trenirajo in tekmujejo

na primernem terenu z ritmi¢no postavljeno progo.

Nacin smucanja med vratci je odvisen od terena, postavitve proge in kakovosti
snega. Za tekmovalni naCin vodenja zavojev je znacCilnih nekaj skupnih elementov
(razklenjen polozaj smuci, vodenje zavojev po robnikih, smucanje v nizki —
tekmovalni smucarski prezi ...), ki smucCarju omogocajo dinami¢no, agresivno,

predvsem hitro smucanje.
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6. SKLEP

V diplomski nalogi smo predstavili delovanje Alpske Sole pri smucarskem drustvu
Krka Rog. Oblikovali smo program Alpske Sole, kjer smo predstavili vsebino dela ter
konkretna navodila in postopke ucenja pri Sportni vadbi in snezni vadbi. Program
dela v Alpski Soli so sestavljale Ze prakticno preverjene vsebine dela, kjer se je

program skozi leta delovanja Alpske $ole izpopolnjeval in dopolnjeval.

V organizacijskem programu smo predstavili opis del, obveznosti in kodeks
obnaSanja trenerjev in uciteljev smucCanja, podrocCja delovanja Alpske Sole pri
Smucarskem drustvu Krka Rog, povezanost s klubom in njene cilje.

Alpska Sola je celoletni program, kjer smo otroke postopoma uvajali v alpsko
smuc€anje in uzivanje na sneznih pobocij. To smo skuSali doseci preko igre in
druzenja s prijatelji, kajti ta dva dejavnika sta glavna vzroka, zakaj se otroci odloCajo
za doloCeno Sportno aktivnost. Glavni cilj alpske Sole ni bil samo nauciti smucanja,
ampak da otrok spozna naravo, odnos do narave in gibanje v naravi tudi kadar je

prekrita s snezno odejo.

Z opredelitvijo primerne vsebinske in organizacijske sheme, ki je potrebna za
kakovostno delo v alpski Soli, smo oblikovali vzorec, ki bo lahko opora in pomoc€ pri
nastajanju alpskih Sol po Sloveniji. Program in vsebine, ki smo jih opisali v diplomski
nalogi, niso edini vzorec, po katerem lahko vodimo alpsko Solo. Za nastajanje in
vodenje alpske Sole je potrebno izpopolnjevati ve€¢ pogojev, kajti danes je delo z
mladimi postalo za klube zelo zahteven projekt in obvezna stalnica. Klubi, drustva, ki
Zelijo uspeti, morajo izpolnjevati vec kriterijev. Poleg finan¢ne stabilnosti morajo imeti
strokoven kader. Trenerji in uditelji smucanja morajo imeti poleg smucarskega znanja
tudi psiholoska in pedagoska znanja, predvsem pa morajo imeti smisel za delo z
otroki. Imeti morajo tudi zelo dober program dela, s katerim se bodo predstavili in

hkrati privabljali otroke v svoje vrste.

Glavni cilj Alpske Sole je bil sestaviti program, ki je omogocal boljsi in enakomernejsi
razvoj smucarjev in dvignil popularnost alpskega smucanja pri nas. S tem smo Zzeleli

doseci vecjo izbiro perspektivnin smucarjev, ki bi jih lahko usmerili v tekmovalno
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smucanje. Izhodi$€e za program dela na snegu — snezne vadbe je temeljilo na shemi
storitev slovenske nacionalne Sole alpskega smucanja, za Sportno vadbo pa so bila
izhodiS€a znanja, pridobljena na Fakulteti za Sport, lastne izku$nje v klubu in znanje
ter izku$nje drugih trenerjev.

Naredili smo tudi korak naprej pri smucarskem opismenjevanju in to na nacin, da
smo razSirili popularnost smucanja med otroki in posledi¢no tudi med njihovimi starsi.
To smo dosegli, ko smo dvignili kakovost dela in usposobljenost uciteljev in trenerjev
alpskega smucanja. S primernimi programi in strokovnimi kadri se dviguje tudi
kakovost dela in posledicno se tudi veCa vpis otrok v Alpsko Solo. Za vse te
programe in izobrazevanja ter dela strokovnega kadra je potreben zelo dober

marketing, ki priskrbi dovolj finan¢nih sredstev, da se programi lahko izvedejo.

Zavedati se moramo, da je pri vseh dejavnikih, ki so potrebni za uresnicitev cilja,
najbolj pomemben otrok in njegovo zadovoljstvo ter dobro pocutje pri vadbi. Vsa ta
dejstva peljejo k popularizaciji smuc€anja in posledicno dvigu rekreativnega in
tekmovalnega smucanja kot vrste Sporta. NajboljSa reklama za alpsko 3olo in
pokazatelj dobrega dela so zadovoljni otroci in starsi.
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