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PRIMJENA TAKMICARSKE TEHNIKE PRI VODJENJU SKIJA U
ZAOKRETU

Najbolja tehnika, u izabranoj sportskoj disciplini, je ona, koja omogucava
optimalno izvodjenje nekog kretanja uz minimalni utroSak energije. Za nekog kazemo da
ima racionalnu tehniku ko pri izvodjenju kretanja ima minimalnu potro3nju energije. U
alpskom skijanju je zbog toga potrebno savladavanje Sirokog diapazona kretnih zadataka,
koji se svi baziraju na zajednickim polazistima i razlikuju se samo po specifi¢nim
zahtjevima koji prije svega proisticu iz sredine kao 5to su: razli¢iti uslovi snijega na
stazi, karakteristike terena, specificnosti postavljanja trening staze, vremenske uslove
i vidljivost. Takmicarske discipline u alpskom skijanju su: spust, super-veleslalom,
veleslalom i slalom. Spust i super-veleslalom svrstavamo u brzinske discipline a
veleslalom i slalom u tehnicke discipline.

Karving je najsavremenija skijaSka tehnika koja se primjenjuje na takmicenjima.
Da bi skijad napravio karving zaokret, mora u potpunosti koristiti konstrukcijske
karakteristike skije.

U poslednjih desetak godina zapaZzamo povecanje boc¢nih lukova, Sto sve vise
ukazuje na prilagodjavanje tehnike voZnji po rubnicima, bez otklizavanja u pojedinim
fazama zaokreta. Ta karakteristika je sve prisutnija u svim disciplinama, (spust, super-
veleslalom, veleslalom i slalom) tako da moZemo da govorimo o primjeni osnovne
tehnike vodjenja skija na sve discipline stim Sto razlike ostaju u poloZaju za pojedine
discipline u samoj amplitudi pokreta i frekvenciji promjene rubnika.

Satog gledista razlikujemo tri tipi¢na oblika kretanja u zaokret, koji se medjusobno
razlikuju prije svega po svom uticaju na opterec¢enje skija, a to ima uticaja na liniju
zaokreta i na ubrzanje ili ko¢enje u pojedinim fazama zaokreta.

Na osnovu izvodjenja zaokreta razlikujemo:
- zaokret s povecanjem opterecenja skija

- zaokret s promjenljivim opterecenjem

- zaokret s ravnomjernim opterecenjem

Zaokrete dijelimo na pojedine Kkarakteristicne faze, gdje na osnovu njih
odredjujemo karakteristi¢ne oblike kretanja, koje nam omoguc¢avaju postizanje najboljih
rezultata u takmic¢arskom smislu:

- faza ulaza u zaokret

- faza vodjenja zaokreta

- faza zavrdetka zaokreta

Faza ulaza u zaokret traje od promjene rubnika do momenta, kada pocinjemo
spustanje tezista.

210



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont** casopis br. 18,19,20.

Faza vodjenja zaokreta traje cijelo vrijeme dok spustamo teZiste.
Faza zavrSetka zaokreta traje od momenta prestanka spustanja teZista do momenta
promjene rubnika, kad skije postavimo ravno cijelom duZinom na snijeg.

Zaokret s pove¢anjem optereéenja skija

Zaokret poc¢injemo u visokom stavu, promjenu rubnika izvedemo, skoro pri sa-
svim ispruzenim koljenima s prebacivanjem tijela na drugu stranu skija, u smjeru novog
zaokreta. Skije su u toj fazi sasvim rasterecene, ¢esto ¢ak i bez kontakta na snijeznu
podlogu. Kada rubnici ponovo uspostave kontakt sa podlogom, skije najcesc¢e sa blagim
otklizavanjem repova zavijaju od brijega u novi zaokret.

Slijedi faza vodjenja zaokreta, gdje spuStamo teZiste sve bliZe skijama i istovre-
meno povecavamo otklon tijela, s kojim izjednacavamo odnos pritisaka na unutrasnju i
vanjsku skiju. Nakon prelaska upadne linije nastavljamo spustanje u niZi poloZaj i sve
viSe izjednacavamo pritisak na obije skije sa odgovaraju¢im smanjenjem otklona, koji
nam omogucava savladavnje sve vecih sila, koje djeluju na skijasa u tom dijelu zaokreta.
Kad se, zbog postepenog smanjenja brzine, sile svedu na nivo, koji omogucava pocetak
dizanja teZista, u tom momentu pocinje faza zavrSetka zaokreta. U toj fazi se teziste di-
Ze, pritisak na podlogu se povecava, a opterecene skije izvode zaokret k brijegu sve dok
ne zavrSimo podizanje i ne poénemo promjenom rubnika fazu ulaska u novi zaokret.
Karakteristi¢no za taj zaokret je, da dio faze ulaza u zaokret nije izveden po rubnicima i
u tom dijelu skije ne dobijaju ubrzanje, kao i to da faza zavrsetka zaokreta je produzena,
§to uzrokuje gubitak na brzini i udaljavanje linije zaokreta od Zeljenog smjera.

Zaokret s povecanjem opterecenja skija
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Zaokret s promjenljivim optere¢enjem

Pri izvodjenju ovog zaokreta skije su svo vrijeme u kontaktu sa snijegom. Promje-
nu rubnika izvodimo u srednje visokom stavu i nastavljamo sa podizanjem do visokog
stava uz istovremeno postavljanje rubnika i prelazak u otklon. Posto su skije svo vrijeme
u kontaktu sa snijegom, i zbog podizanja teZista, su malo opterecene, rubnici odmah po-
¢inju da hvataju i skije bez otklizavanja ulaze u zaokret od brijega. Sa spustanjem teZista
prelazimo u fazu vodjenja zaokreta, koja je po svojim karakteristikama ista kao ona koja
je opisana u predhodnom zaokretu, stim Sto je samo malo duZa od nje zbog skracene faze
ulaska i zavrSetka zaokreta. Prilikom prelaska u fazu zavrSetka zaokreta, istovremeno s
poc¢etkom podizanja, mi ve¢ podeSavamo prelazak sa rubnika i kad dostignemo srednji
stav skije su poloZene ravno na shijeg. Sa ovim nacinom se produZava faza vodjenja
zaokreta zbog skracenja faze ulaska i zavrSetka zaokreta. Usled vodjenja skija po rub-
nicima u fazi ulaska u zaokret dobijamo na brzini sve do prelaza preko upadne linije a
zbog krace faze zavrdetka uspijevamo da saéuvamo direkniju liniju iz zaokreta i manje
gubimo na brzini

Zaokreta s promjenljivim opterec¢enjem
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Zaokret s ravnomjernim optere¢enjem

Kod ovog tipa zaokreta izvodimo promjenu rubnika u najnizi moguci polozaj s
istovremenim prelaskom u odklon. U fazi ulaza u zaokret teziste podizemo i stim stva-
ramo povecan pritisak na rubnike u pocetnoj fazi zaokreta od brijega, skije zato rube
brZze bez otklizavanja. Tu fazu mozemo da produzimo do, priblizno, prve tre¢ine zao-
kreta i da time postizemo najbolje iskoriS¢avanje povecanja brzine pre prelaska preko
upadne linije. U fazi vodjenja zaokreta ponovo smanjujemo odklon, prebacujemo tezinu
na obije skije zatim spuStamo teZiSte i stim izjednacavamo opterecenje skija i pritisak
na podlogu, sve do najnizeg polozaja, kojeg postizemo u tacki promjene rubnika. Fazu
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zavrSetka zaokreta tako prakti¢no isklju¢imo i tako izbegavamo gubljenje brzine radi po-
vecanog opterecenja skija i uspijevamo da saéuvamo najdirektniju liniju. Pritisci na skije
su, tokom citavog zaokreta, kontrolisani i sasvim uskladjeni, $to omoguc¢ava takozvano
mekano skijanje sa najmanjim utroSkom energije. Karakteristika takvog tipa zaokreta je
svakako to 5to je dizanje teZiSta pomereno u fazu ulaza u zaokret, kao i to da nema faze
zavrSetka zaokreta, koja je energetski zahtijevna, za razliku od zaokreta s povecanjem
opterecenja, gdje je dizanje teZista u fazi zavrSetka zaokreta te je zato ta faza srazmerno
duga i naporna. Isto tako mozemo da ustanovimo vece ubrzanje u fazi ulaza u zaokret i
manje gubljenje u zavrSetku zaokreta. Ispitivanja su pokazala da su pozitivne razlike ve-
¢e, Sto je izvodjenje zaokreta bliZe izvodjenju sa ravnomjernim opterecenjem.

Zaokret s ravnomjernim opterecenjem
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Veleslalom je disciplina u alpskom skijanju koja po svojim karakteristikama omo-
gucava ucenje osnovne tehnike alpskog skijanja. Takmicarski veleslalomski zaokreti
zahtijevaju znanje sva tri osnovna oblika kretanja kroz zaokret. Vrhunski veleslalomski
zaokret tezi takvom izvodjenju, koji omogucava povecanje brzine u pojedinim fazama
zaokreta, njeno potpuno iskoristavanje sa najboljom linijom i kontrolu, koja omoguc¢ava
ostajanje na toj liniji. Sve to postiZzemo odgovarajuc¢im kretanjem kroz zaokret, $to nam
omogucava precizno ujednacavanje pritisaka na rubnike u svim fazama zaokreta a time
i vodjenje skija bez otklizavanja.

Za precizno izvodjenje veleslalomskog zaokreta potrebno je poznavanje meha-
nizama, koji omoguc¢avaju povecanje, smanjenje i ravnomjerno optere¢enje na rubnike.
Ravnoteza uglavnom treba da bude na sredini skije. Pri prenoSenju ravnoteZe najpre, vi-
Se je opterecen prednji dio skija koji se zbog toga jace savija pa skija okrece u zaokret s
kra¢im radijusom, a rastereceni repovi skija nemaju dovoljno oslonca i otklizavaju. Kod
prenosa ravnoteZe nazad, viSe se savijaju (ugibaju) repovi, a prednji dio skije nema od-
govarajuci kontakt sa snijegom i skije izvlace zaokret s ve¢im radijusom. Naravno, rav-
noteZa se u pojedinim, fazama zaokreta, pomjera po skijama nekoliko naprijed - nazad
ali ta pomijeranja treba da budu minimalna i sasvim kontrolisana. Odmjeren pritisak pot-
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koljenice na jezik cipela, u pocetnoj fazi zaokreta, sasvim je dovoljan za uspostavljanje
ravnoteZe, prenos na sredini skije tokom vodjenja zaokreta omoguc¢ava nam izjednaca-
vanje (regulisanja) pritiska na rubnike. Prenos ravnoteZe nazad ima negativne posledice.

Opterecenje i rastere¢enje zavisi od nagiba skija u odnosu na podlogu, rasporedji-
vanja teZine na objema skijama i kretanja teZiSta obzirom na udaljenost od skija u poje-
dinim fazama zaokreta. Sto su skije nagnutije na rubnike, veée je optereéenje podloge,
Sto je teZina viSe na jednoj skiji, vece je opterecenje podloge pod njom i obratno. Skije
su u pojedinim fazama zaokreta razli¢ito nagnute na rubnike, ugao podeSavanja rubnika
se od pocetka do zavrSetka zaokreta povecava, zato se i pritisak na podlogu svo vrijeme
povecava. Rasporedjujemo ga (smanjujemo) samo postepenim preno3enjem teZine na
obije skije u zavrdnoj fazi zaokreta a prije svega spusStanjem u niZi poloZaj. Ta aktivnost
mora biti rasporedjena na sve djelove zaokreta po prelasku upadne linije. U pocetnoj fazi
zaokreta, kada su rubnici samo malo nagnuti i kada je pritisak na njih mali, moZemo da
ga povecavamo podizanjem u visi poloZaj (odaljavanje teZista od skija). Ako smo pri
tom u odgovarajuc¢oj ravnoteZi, (odklonom), tada skije brZze ulaze u zaokret, pri tom ¢e
dobijati ubrzanje, sve dok ne prodju upadnu liniju i usmjere kretanje ka brijegu.

Kod spusta i supervelesisloma preovladavaju zaokreti sa ravnomjernim opterece-
njem skija.

U slalomu zaokreti sa ravhomjernim optere¢enjem predstavljaju bolji izbor i omo-
gucavaju brZe preciznije i kontrolisanije savladavanje postavki i terena. Na drugo mjesto
po adekvatnosti dolaze zaokreti sa promjenljivim optere¢enje dok zaokreti sa narasta-
ju¢im opterec¢enjem predstavljaju kao i u svim drugim disciplinama reSenja koja su pri-
mjerena samo u specifi¢nim situacijama kad moramo kontrolisano da smanjimo brzinu.
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APPLIANCE OF COMPETITORS TECHNIQUES IN LEADING THE SKIES
IN TURNING

Competitors techniques in skiing characterize driving on edges, without gliding
in certain fazes of turning. Today that characteristic is more and more present in all di-
scipline, (downhill, super G, giant slalom and slalom) so we can talk about appliance of
basic technique of leading skies on all disciplines, with differences in position of skies in
amplitude of moving and frequencies of changes of edges.

From that point of view we distinct three typical shape of moving in turning,
which have mutual distinction in influence on ski loading, and that has influence on tur-
ning line and acceleration or checking in certain fazes of turning.

"Vijesti", 12. januar 2009.
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