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Doc. dr Rašid Hadžić, Fakultet za sport i fi zičko vaspitanje u Nikšiću
Mr Saša Radosav, Fakultet za fi zičku kulturu u Novom Sadu
 

PRIMJENA TAKMIČARSKE TEHNIKE PRI VODJENJU SKIJA U 
ZAOKRETU

Najbolja tehnika, u izabranoj sportskoj disciplini, je ona, koja omogućava 
optimalno izvodjenje nekog kretanja uz minimalni utrošak energije. Za nekog kažemo da 
ima racionalnu tehniku ko pri izvodjenju kretanja ima minimalnu potrošnju energije. U 
alpskom skijanju je zbog toga potrebno savladavanje širokog diapazona kretnih zadataka, 
koji se svi baziraju na zajedničkim polazištima i razlikuju se samo po specifi čnim 
zahtjevima koji prije svega proističu iz sredine kao što su:  različiti uslovi snijega na 
stazi, karakteristike terena, specifi čnosti postavljanja trening staze, vremenske uslove 
i vidljivost. Takmičarske discipline u alpskom skijanju su: spust, super-veleslalom, 
veleslalom i slalom. Spust i super-veleslalom svrstavamo u brzinske discipline a 
veleslalom i slalom u tehničke discipline.

Karving je najsavremenija skijaška tehnika koja se primjenjuje na takmičenjima. 
Da bi skijaš napravio karving zaokret, mora u potpunosti koristiti konstrukcijske 
karakteristike skije. 

U poslednjih desetak godina zapažamo povećanje bočnih lukova, što sve više 
ukazuje na prilagodjavanje tehnike vožnji po rubnicima, bez otklizavanja u pojedinim 
fazama zaokreta. Ta karakteristika je sve prisutnija u svim disciplinama, (spust, super-
veleslalom, veleslalom i slalom) tako da možemo da govorimo o primjeni osnovne 
tehnike vodjenja skija na sve discipline stim što razlike ostaju u položaju za pojedine 
discipline u samoj amplitudi pokreta i frekvenciji promjene rubnika.

Sa tog gledišta razlikujemo tri tipična oblika kretanja u zaokret, koji se medjusobno 
razlikuju prije svega po svom uticaju na opterećenje skija, a to ima uticaja na liniju 
zaokreta i na ubrzanje ili kočenje u pojedinim fazama zaokreta.

Na osnovu izvodjenja zaokreta razlikujemo:
-  zaokret s povećanjem opterećenja skija
- zaokret s promjenljivim opterećenjem
- zaokret s ravnomjernim opterećenjem

Zaokrete dijelimo na pojedine karakteristične faze, gdje na osnovu njih 
odredjujemo karakteristične oblike kretanja, koje nam omogućavaju postizanje najboljih 
rezultata u takmičarskom smislu:

- faza ulaza u zaokret
- faza vodjenja zaokreta
- faza završetka zaokreta

Faza ulaza u zaokret traje od promjene rubnika do momenta, kada počinjemo 
spuštanje težišta.
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Faza vodjenja zaokreta traje cijelo vrijeme dok spuštamo težište.
Faza završetka zaokreta traje od momenta prestanka spuštanja težišta do momenta 

promjene rubnika, kad skije postavimo ravno cijelom dužinom na snijeg.

Za o kret s po ve ća njem op te re će nja ski ja

Za o kret po či nje mo u vi so kom sta vu, pro mje nu rub ni ka iz ve de mo, sko ro pri sa-
svim is pru že nim ko lje ni ma s pre ba ci va njem ti je la na dru gu stra nu ski ja, u smje ru no vog 
za o kre ta. Ski je su u toj fa zi sa svim ras te re će ne, če sto čak i bez kon tak ta na sni je žnu 
pod lo gu. Ka da rub ni ci po no vo us po sta ve kon takt sa pod lo gom, ski je naj če šće sa bla gim 
ot kli za va njem re po va za vi ja ju od bri je ga u no vi za o kret.

Sli je di fa za vo dje nja za o kre ta, gdje spu šta mo te ži šte sve bli že ski ja ma i isto vre-
me no po ve ća va mo ot klon ti je la, s ko jim iz jed na ča va mo od nos pri ti sa ka na unu tra šnju i 
vanj sku ski ju.  Na kon pre la ska upad ne li ni je na sta vlja mo spu šta nje u ni ži po lo žaj i sve 
vi še iz jed na ča va mo pri ti sak na obi je ski je sa od go va ra ju ćim sma nje njem ot klo na, ko ji 
nam omo gu ća va sa vla dav nje sve ve ćih si la, ko je dje lu ju na ski ja ša u tom di je lu za o kre ta. 
Kad se, zbog po ste pe nog sma nje nja br zi ne, si le sve du na ni vo, ko ji omo gu ća va po če tak 
di za nja te ži šta, u tom mo men tu po či nje fa za za vr šet ka za o kre ta. U toj fa zi se te ži šte di-
že, pri ti sak na pod lo gu se po ve ća va, a op te re će ne ski je  iz vo de za o kret k bri je gu sve dok 
ne za vr ši mo po di za nje i ne poč ne mo pro mje nom rub ni ka fa zu ula ska u  no vi za o kret. 
Ka rak te ri stič no za taj za o kret je, da dio fa ze ula za u za o kret ni je iz ve den po rub ni ci ma i 
u tom di je lu ski je ne do bi ja ju ubr za nje, kao i to da fa za za vr šet ka za o kre ta je pro du že na, 
što uzro ku je gu bi tak na br zi ni i uda lja va nje li ni je za o kre ta od že lje nog smje ra.

Za o kret s po ve ća njem op te re će nja ski ja

spustanje 

Promj.  rubnika 
podzanje

spustanje 

podizanje 

pritisak
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Za o kret s pro mjen lji vim op te re će njem

Pri iz vo dje nju ovog za o kre ta ski je su svo vri je me u kon tak tu sa sni je gom. Pro mje-
nu rub ni ka iz vo di mo u sred nje vi so kom sta vu i na sta vlja mo sa po di za njem do vi so kog 
sta va uz isto vre me no po sta vlja nje rub ni ka i pre la zak u ot klon. Po što su ski je svo vri je me  
u kon tak tu sa sni je gom, i zbog po di za nja te ži šta, su ma lo op te re će ne, rub ni ci od mah po-
či nju da hva ta ju i ski je bez ot kli za va nja ula ze u za o kret od bri je ga. Sa spu šta njem te ži šta 
pre la zi mo u fa zu vo dje nja za o kre ta, ko ja je po svo jim ka rak te ri sti ka ma ista kao ona  ko ja 
je opi sa na u pred hod nom za o kre tu, stim što je sa mo ma lo du ža od nje zbog skra će ne fa ze 
ula ska i za vr šet ka za o kre ta. Pri li kom pre la ska u fa zu za vr šet ka za o kre ta, isto vre me no s 
po čet kom po di za nja, mi već po de ša va mo pre la zak sa rub ni ka i kad do stig ne mo sred nji 
stav ski je su po lo že ne rav no na sni jeg. Sa ovim na či nom se pro du ža va fa za vo dje nja 
za o kre ta zbog skra će nja fa ze ula ska i za vr šet ka za o kre ta. Usled vo dje nja ski ja po rub-
ni ci ma u fa zi ula ska u za o kret do bi ja mo na br zi ni sve do pre la za pre ko upad ne li ni je a 
zbog kra će fa ze za vr šet ka uspi je va mo da sa ču va mo di rek ni ju li ni ju iz za o kre ta i ma nje 
gu bi mo na br zi ni

 
Za o kre ta s pro mjen lji vim op te re će njem
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Za o kret s rav no mjer nim op te re će njem

Kod ovog ti pa za o kre ta iz vo di mo pro mje nu rub ni ka u naj ni ži mo gu ći po lo žaj s 
isto vre me nim pre la skom u od klon. U fa zi ula za u za o kret te ži šte po di že mo i stim stva-
ra mo po ve ćan pri ti sak na rub ni ke u po čet noj fa zi za o kre ta od bri je ga, ski je za to ru be 
br že bez ot kli za va nja. Tu fa zu mo že mo da pro du ži mo do, pri bli žno, pr ve tre ći ne za o-
kre ta i da ti me po sti že mo naj bo lje is ko ri šća va nje po ve ća nja br zi ne pre pre la ska pre ko 
upad ne li ni je. U fa zi vo dje nja za o kre ta po no vo sma nju je mo od klon, pre ba cu je mo te ži nu 
na obi je ski je za tim spu šta mo te ži šte i stim iz jed na ča va mo op te re će nje ski ja i pri ti sak 
na pod lo gu, sve do naj ni žeg po lo ža ja, ko jeg po sti že mo u tač ki pro mje ne rub ni ka. Fa zu 



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, „Sport Mont“ časopis br. 18,19,20.

213

za vr šet ka zaokre ta ta ko prak tič no is klju či mo i ta ko iz be ga va mo gu blje nje br zi ne ra di po-
ve ća nog op te re će nja ski ja i uspi je va mo da sa ču va mo naj di rekt ni ju li ni ju. Pri ti sci na ski je 
su, to kom či ta vog za o kre ta, kon tro li sa ni i sa svim uskla dje ni, što omo gu ća va ta ko zva no 
me ka no ski ja nje sa naj ma njim utro škom ener gi je. Ka rak te ri sti ka ta kvog ti pa za o kre ta je 
sva ka ko to što je di za nje te ži šta po me re no u fa zu ula za u za o kret, kao i to da ne ma fa ze 
za vr šet ka za o kre ta, ko ja je ener get ski zah ti jev na, za raz li ku od za o kre ta s po ve ća njem 
op te re će nja, gdje je di za nje te ži šta u fa zi za vr šet ka za o kre ta te je za to ta fa za sra zmer no 
du ga i na por na. Isto ta ko mo že mo da usta no vi mo ve će ubr za nje u fa zi ula za u za o kret i 
ma nje gu blje nje u za vr šet ku za o kre ta. Is pi ti va nja su po ka za la da su po zi tiv ne raz li ke ve-
će, što je iz vo dje nje za o kre ta bli že iz vo dje nju sa rav no mjer nim op te re će njem. 

Za o kret s rav no mjer nim op te re će njem

podizanje 

spuštanje 

Prom. rubnika 

podizanj

spuštanje 

pritisak 

Ve le sla lom je di sci pli na u alp skom ski ja nju ko ja po svo jim ka rak te ri sti ka ma omo-
gu ća va uče nje osnov ne teh ni ke alp skog ski ja nja. Tak mi čar ski ve le sla lom ski za o kre ti 
zah ti je va ju zna nje sva tri osnov na ob li ka kre ta nja kroz za o kret. Vr hun ski ve le sla lom ski 
za o kret te ži ta kvom iz vo dje nju, ko ji omo gu ća va po ve ća nje br zi ne u po je di nim fa za ma 
za o kre ta, nje no pot pu no is ko ri šta va nje sa naj bo ljom li ni jom i kon tro lu, ko ja omo gu ća va 
osta ja nje na toj li ni ji. Sve to po sti že mo od go va ra ju ćim kre ta njem kroz za o kret, što nam 
omo gu ča va pre ci zno ujed na ča va nje pri ti sa ka na rub ni ke u svim fa za ma za o kre ta a ti me 
i vo dje nje ski ja bez ot kli za va nja. 

Za pre ci zno iz vo dje nje ve le sla lom skog za o kre ta po treb no je po zna va nje me ha-
ni za ma, ko ji omo gu ća va ju po ve ća nje, sma nje nje i rav no mjer no op te re će nje na rub ni ke. 
Rav no te ža uglav nom tre ba da bu de na sre di ni ski je. Pri pre no še nju rav no te že naj pre, vi-
še je op te re ćen pred nji dio ski ja ko ji se zbog to ga ja če sa vi ja pa ski ja okre će u za o kret s 
kra ćim ra di ju som, a ras te re će ni re po vi ski ja ne ma ju do volj no oslon ca i ot kli za va ju. Kod 
pre no sa rav no te že na zad, vi še se sa vi ja ju (ugi ba ju) re po vi, a pred nji dio ski je ne ma od-
go va ra ju ći kon takt sa sni je gom i ski je iz vla če za o kret s ve ćim ra di ju som. Na rav no, rav-
no te ža se u po je di nim, fa za ma za o kre ta, po mje ra po ski ja ma ne ko li ko na pri jed - na zad 
ali ta po mi je ra nja tre ba da bu du mi ni mal na i sa svim kon tro li sa na. Od mje ren pri ti sak pot-
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ko lje ni ce na je zik ci pe la, u po čet noj fa zi za o kre ta, sa svim je do vo ljan za us po sta vlja nje 
rav no te že, pre nos na sre di ni ski je to kom vo dje nja za o kre ta omo gu ća va nam iz jed na ča-
va nje (re gu li sa nja) pri ti ska na rub ni ke. Pre nos rav no te že na zad ima ne ga tiv ne po sle di ce.     

Op te re će nje i ras te re će nje za vi si od na gi ba ski ja u od no su na pod lo gu, ras po re dji-
va nja te ži ne na ob je ma ski ja ma i kre ta nja te ži šta ob zi rom na uda lje nost od ski ja u po je-
di nim fa za ma za o kre ta. Što su ski je nag nu ti je na rub ni ke, ve će je op te re će nje pod lo ge, 
što je te ži na vi še na jed noj ski ji, ve će je op te re će nje pod lo ge pod njom i obrat no. Ski je 
su u po je di nim fa za ma za o kre ta raz li či to nag nu te na rub ni ke, ugao po de ša va nja rub ni ka 
se od po čet ka do za vr šet ka za o kre ta po ve ća va, za to se i pri ti sak na pod lo gu svo vri je me 
po ve ća va. Ras po re dju je mo ga (sma nju je mo) sa mo po ste pe nim pre no še njem te ži ne na 
obi je ski je u za vr šnoj fa zi za o kre ta a pri je sve ga spu šta njem u ni ži po lo žaj. Ta ak tiv nost 
mo ra bi ti ras po re dje na na sve dje lo ve za o kre ta po pre la sku upad ne li ni je. U po čet noj fa zi 
za o kre ta, ka da su rub ni ci sa mo ma lo nag nu ti i ka da je pri ti sak na njih ma li, mo že mo da 
ga  po ve ća va mo po di za njem u vi ši po lo žaj (oda lja va nje te ži šta od ski ja). Ako smo pri 
tom u od go va ra ju ćoj rav no te ži, (od klo nom), ta da ski je br že ula ze u za o kret, pri tom će  
do bi ja ti ubr za nje, sve dok ne pro dju upad nu li ni ju i usmje re kre ta nje ka bri je gu. 

Kod spu sta i su per ve leslslo ma pre o vla da va ju za o kre ti sa rav no mjer nim op te re će-
njem ski ja.

U sla lo mu za o kre ti sa rav no mjer nim op te re će njem pred sta vlja ju bo lji iz bor i omo-
gu ća va ju br že pre ci zni je i kon tro li sa ni je sa vla da va nje po stav ki i te re na. Na dru go mje sto 
po ade kvat no sti do la ze za o kre ti sa pro mjen lji vim op te re će nje dok za o kre ti sa na ra sta-
ju ćim op te re će njem pred sta vlja ju kao i u svim dru gim di sci pli na ma re še nja ko ja su pri-
mje re na sa mo u spe ci fi č nim si tu a ci ja ma kad mo ra mo kon tro li sa no da sma nji mo br zi nu.
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AP PLI AN CE OF COM PE TI TORS TEC HNI QU ES IN LE A DING THE SKI ES
IN TUR NING

Com pe ti tors tec hni qu es in ski ing cha rac te ri ze dri ving on ed ges, wit ho ut gli ding 
in cer tain fa zes of tur ning. To day that cha rac te ri stic is mo re and mo re pre sent in all di-
sci pli ne, (dow nhill, su per G, gi ant sla lom and sla lom) so we can talk abo ut ap pli an ce of 
ba sic tec hni que of le a ding ski es on all di sci pli nes, with dif fe ren ces in po si tion of ski es in 
am pli tu de of mo ving and fre qu en ci es of chan ges of ed ges.  

From that po int of vi ew we dis tinct three typi cal sha pe of mo ving in tur ning, 
which ha ve mu tual dis tin ction in in fl u en ce on ski lo a ding, and that has in fl u en ce on tur-
ning li ne  and ac ce le ra tion or chec king in cer tain fa zes of tur ning. 

"Vijesti", 12. januar 2009.
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