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METODIKA OBLIKOVANJA SITUACIONOG TRENINGA KOD ALPSKIH
SKIJASA

Uvod

Pravilan izbor, doziranje i organizacija situacionog treninga, temelji se pre svega
na poznavanju takmicarskih zahteva i da se svaka aktivnost, svaka priprema i veZba na
treningu stave u funkciju Sto adekvatnijeg savladivanja kapija. Kod situacionih vezbi
moramo poStovati odredene principe situacionog treninga.

1. Funkcionalno opterecenje skijaSa mora biti maksimalno, u odnosu na nivo
takmicenja cak i vece.

Adekvatna staza i vremenski uslovi.

Situacioni trening treba biti zahtevniji od takmicenja.

Otezavajuce okolnosti (veci broj kapija na malom prostoru i sl.)

VoZnja takmic¢ara u istom i promenljivom ritmu treninga, menjati redosled
takmicara i sl.

6. lzvodenje vezbe - savladavanja kapija u stanju pove¢anog zamora i emocio-

nalnog uzbudenja.

Situacione vezbe, odnosno situcioni trening ima izuzetnu vrednost za sticanje
stabilnih navika skijaSa voznje, odnosno savladavanje kapija u razli¢itim vremenskim
uslovima i neadekvatno pripremljenoj stazi. Pri tome se mora voditi racuna o racional-
nosti. U sitacionoj pripremi — treningu, mora se voditi racuna o racionalnosti pokreta,
dinamic¢nosti kretanja, gde se postepeno vodi racuna da se situacioni trening voznja (sa-
vladavanje kapija) ide od minimalne brzine pa sve do najvece, odnosno do promena
tempa i ritma kretanja. Zatim situaciona promenljivost, koja mora biti adekvatno usa-
glaSena sa zahtevima postavljene staze, kao i 0 nivou pripremljenosti kandidata. Situa-
ciona adaptacija prilikom metodskog oblikovanja treninga u prvom redu predstavlja te-
hnicku pripremu.

Zatim, sposobnost procene trenutne situacije i moguc¢nost brze percepcije i kore-
kcije pokreta, Sto je za skijanje — voznju kroz kapije, odnosno savladavanje kapije izu-
zetno vazno, za koji je pre svega odgovoran odredeni nivo koordinacije i fizicke pripre-
me skijasa.

UsavrSavanje tehnic¢ke sposobnosti skijaSa usmerena je uglavnom na povecanju
efikasnosti pokreta pri maksimalnom naporu i brzini, kao i preciznosti i izdrZljivosti,
zatim usaglaSena ekonomi¢nost “troSenja “ energije u sloZenim situacijama (zatvorene
kapija i dr.) i podizanje na visi nivo. Glavni zadaci usavrSavanju metodskog oblikova-
nja i racionalne varijabilnosti stepena navika koje sacinjavaju osnovu tehni¢kog poten-
cijala i pove¢anja njihove efikasnosti u sloZzenim takmicarskim uslovima, koji direktno
uticu na rezultat.
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Dostizanje prestrojavanja, odnosno korekciju motori¢kih pokreta i navika, kao i
usavrSavanje kinematike i dinamike pojedinih detalja u odnosu na zahteve takmicenja,
odnosno postavljene staze.

Predmet ovog rada predstavlja prikaz metodskog oblikovanja situacionog tre-
ninga alpskih skijasa.

Problem rada usmeren je pre svega na adekvathom izboru, metoda za Sto
kvalitetnije i uspesnije oblikovanje situacionog treninga i uspesnije savladavanje staze
(kapije), odnosno postizanje bolje rezultate.

Cilj rada definisan je prikazom odredenih metoda i sredstava, situacionih vezbi,
koji ce omoguditi bolji rezultat, odnosno postizanje $to boljeg rezultata.

Metode treninga

Proces usavrSavanja metodickog oblikovanja situacionog treninga ima svoj
tacno odredeni redosled, sredstava i metodi, kao i postupke, koji zahtevaju odredenu
sistematsku, posebnu analizu i permanentnu proveru, odnosno kontrolu. Metodi¢ko
oblikovanje situacionog treninga alpskih skijaSa u praksi se moZe sprovoditi meto-
doma:

Metoda uslozZnjavanja spoljasnih prilika:

1. Voznja, savladavanje kapija na manjoj ili vecoj padini, na malom prostoru

veci broj kapija i obrnuto.

2. Primena teZih polaznih poloZaja i pripremnih pokreta, duza staza, ponoviti
vise puta.
Izvodenje vezbi i akcija maksimalnom brzinom i taénoS¢u (preciznost).
Izvodenje vezbi u neobi¢nim uslovima (tvrd ili mek sneg i sl.)
Ogranicavanje ili proSirivanje prostora za izvodenje vezbi.
Voznja, savladavanje tezih delova staze viSe puta na istom treningu.
Metod veZbanja pri razlicitim stanjima organizma:
1. lzvodenje vezbi u stanju znatnog zamora.
2. lzvodenje vezbi u stanju znatnog emocionalnog uzbudenja.

ook w

Nakon toga pocinjemo sa situacionom pripremom. Uspes$no savladavanje
promena pravca kretanja odnosno kapija paralelnim zavojem ili nekom drugom
tehnikom (pluZznom, Skarastom i sl.) uslovljeno je tehnic¢ko-taktickom i fizickim
sposobnostima, mentalnom ¢&vrstinom uz neophodno poznavanje biomehanickih sila
koji deluju na sistem skijas-oprema (sila teze, sila trenje, centrifugalna i centripentalna
sila, kao i jednako ubrzano kretanje npr. UsaglaSavanjem navedenih sila uspesno se
mogu savladati kapije.

Prilikom savladavanje kapija kandidat izrazava svoj stil vozZnje, a time i svoj
temperamen,t gde je dinami¢nost iskazana kroz ritam pokreta, odnosno voZnje Sto
doprinosi uspeSnijem i brzem savladavanju kapija. Brzina savladavanja kapija zavisi
pre svega od fizickog kvaliteta, kao i tehni¢ko-takti¢kih sposobnosti i metalne ¢vrstine.

Situacioni trening u skijanju predstavlja oblikovanje skijaSkog treninga u fun-
kciji Sto uspeSnije realizacije treninga. Sadrzaj situacionog treninga u skijanju temelji
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se pre svega na poznanju takmicarskih zahteva skijanja i svih njenih komponenata
(tehni¢ko-taktickih, fizickih sposobnosti, mentalne ¢vrstine, kao i modela vrhunskih
skijaSa na funkcionalnom, morfoloSkom, motori¢ckom i psiholoSkom planu.

Sposobnost samokontrole, ucesnika na takmicenju podleZze samodominaciji i
visokom nivo koncentracije i mogucnosti kontrole frustracione tolerancije, na sve
okolnosti i uslove (koje izaziva takmicenje) koje se stvaraju za vreme takmicenja od
izvarednog su znacaja za uspeh na takmicéenju u skijanju. Za vreme priprema pred
takmicenje, takmicari su vrlo ¢esto izloZeni razli¢itim depresijama od strane trenera,
vaznosti i znacaja takmicenja, publike, sudija, vremenskih uslova (magla, vetar,
vejavica i sl.) teZine staze i sl.

Ispitanici sa izrazenijim motivom sportskog postignué¢a kvalitetnije savladati
pojedine elemente tehnike alpskog skijanja (Joksimovi¢, Joksimovi¢ & Stankovié,
2010).

Proces ucenja alpskog skijanja istrazivali su Kintscher, H., Vechta, H. &
Lippens, V., 2001, koji su pokusali da utvrde koje misli i razmisljanja imaju skijaSi po-
etnici pre pocetka i tokom procesa uc¢enja. Na osnovu dobijenih rezultata se moze za-
kljuciti da je njihova primarna briga odrZzavanje ravnoteze, a ona je direktno povezana
sa strahom od pada, dok se tek kasnije javlja ose¢aj za pokret kako bi postigli i kontro-
lisali brzinu kojom se spustaju niz stazu. Navedena primarna misao je pod uticajem
psiholodkih faktora kao Sto su anksioznost, samoprocena vlastite efikasnosti i motiva
da se postigne Zeljeni uspeh. Na osnovu ovoga moguce je doéi do zakljucka da su na-
vedene tri psiholoSke karakteristike barem delimi¢no odgovorne za ucéenje alpskog
skijanja.

Savladavanje kapija u odredenom ritmu ukazuje da je tehnicka sposobnost na
visokom nivou i predstavlja fundamentalnu sposobnost za savladavanje kapija. Za
ovakav uspeSan nacin savladavanja kapija, kandidat pre svega mora posedovati
sposobnost brzog perceptivnog rezonovanja kako bi, pravovremeno bio u moguénosti
da stvori vizuelnu predstavu rasporedu kapija na celoj stazi, kao i moguénost maksi-
malne koncentracije za vreme savladavanje kapija od starta do cilja. Ovakav pristup
omogucuje uspesniju realizaciju metodskog oblikovanja situacionog treninga. U ta-
kvim uslovima svi regulativi sistemi takmicara u skijanju, morali bi normalno da fun-
kcioniSu.

Kompleksnost alpskog skijanja vodi do mnogih istraZivanja koja su se bavila
traganjem za specifi¢nim fizickim karakteristikama, koje su bitne kako za rekreativno
tako i za profesionalno bavljenje alpskim skijanjem (Bosco, 1997).

Navedene karakteristike i sposobnosti pokazuju da je skijanje, odnosno takmice-
nje u skijanju, izuzetno slozena i kompleksna aktivnost, u kojoj se u vec¢oj ili manjoj
meri aktiviraju gotove sve dimenzije li¢nosti i da se otuda i u samoj toj aktivnosti kriju
Siroke moguc¢nosti za trasformaciju tih navedenih dimenzija. Postoje dokazi o varijabil-
nosti fizickih karakteristika izmedu razli¢itih tipova skijaSa. Generalno, uspesni takmi-
¢ari koji se takmice u alpskom skijanju su pripremljeniji i jaci nego Sto je to bio slu¢aj
u proslosti. Povecanje Ciste miSi¢cne mase se moZe povezati sa promenom pravila posta-
vljanja kapija na stazi (White, A. T. & Johnson, S. C., 1993).
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Uspesni alpski skijaSi svoj uspeh mogu bazirati na motori¢kim sposobnostima
(Bayli, 1., 1997). Medutim, skijanje u mnogome zavisi i od drugih elemenata kao Sto su
tehnika, psiholoSka priprema itd., tako da nijedna fizioloSka karakteristika nije toliko
dominantna da se definitivno predvide visoka dostignuc¢a u skijanju (White, A. T. &
Johnson, S. C., 1993). Potencijalna upotreba pojedinih testova koji su pokazali valja-
nost i pouzdanost, lezi u identifikaciji talenata. Testovi se mogu koristiti za pracenje
trenaznog process i efikasnosti istog.

Sasvim je izvesno da ¢e te moguénosti na takmicenju biti maksimalno iskorisce-
ne samo onda ako se proces obuke i treninga, u kojoj najvazniju ulogu ima situaciona
priprema integriSu u jedinstven proces, odnosno ako se ovakvoj vrsti priprema (situaci-
ona priprema) posvecuje stalno i sistematska paznja.

Iz svega navedenog proizilazi da se u procesu obuke i u trenaznom procesu (gde
je najvaznija situaciona priprema) skijaS mora pristupiti sa puno sistemati¢nosti, peda-
goskog takta i strpljenja. Pri tome je jasno da ¢e veée izglede za postizanje uspeha na
takmicenju imati onaj skija$ kod koga su svi ti faktori razvijeni u granicama njihovih
optimalnih odnosa. Da bi takmicarski rezultat mladog skijaSa bio odraz njegovih stvar-
nih potencijala, potrebno je tokom viSegodiSnjeg procesa sportske pripreme planski
uticati na razvoj njegovih sposobnosti i osobina (HadZi¢, Radosav & Joksimovi¢,
2009).

Zakljucak

Metodicko oblikovanje situacionog treninga alpskih skijaSa predstavlja skup
znanja, koji omogucuje izbor, doziranje i organizaciju treninga u radu sa alpskim skija-
Sima razli¢itih uzrasnih kategorija i razli¢itih sposobnosti. Sadrzaj situacionog treninga
temelji se pre svega, na poznavanju njihovih morfoloSkih karakteristika, motorickih,
funkcionalnih i psiholoskih sposobnosti, kao i takmigarskih zahteva postavljanju ski-
jaskih staza.
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THE METHODOLOGY OF SHAPING SITUATIONAL TRAINING IN THE CASE OF
ALPINE SKIING

The methodology of situational training in the case of alpine skiing represents a
body of knowledge which enables the dosing and organization of training when one is
working with skiers at various levels of ability and of various ages. The organization of
the contents of situational training is primarily based on being familiar with
competitive movements, which refer to technical-tactical and physical abilities, as well
as the mental strength of the competitors themselves. The situational training of skiers
requires that each activity, each preparation and exercise during a training session is
aimed at successfully skiing around flags, that is, competitive success. The best
situational training sessions consist of slalom skiing with flags. The starting point of
the overall work for the competitors is skiing between flags, and doing so with success.
During this process, changes in rhythm and movement tempo play an important part,
and must be adusted to suit the demands of the ski hill track.

Key words: Alpine skiing, situational training, technical, tactical and physical
abilities
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