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OSNOVNI ELEMENTI ALPSKOG SKIJANJA KAO SREDSTVO
REKREACIJE

Uvod

Stalnim i sistematékim ukljucivanjem u rekreaciju, ¢ovek stvara pozitivne
navike, pre svega za smisljen, organizovan, sadrZajan i koristan nacin provodenja
slobodnog vremena. Osnovni principi u rekreaciji opravdavaju pre svega: zdravstveni,
vaspitni, motivacioni i dr.

Zdravstveni principi, govore o tome da se svaka veZzba, svaka aktivnost izvodi
pod kontrolom stru¢nog lica, zato je potrebno da obim, intenzitet i optere¢enje moraju
biti primereni sposobnostima korisnika, kao i njihovim potrebama i interesima u
odnosu na zivot i rad. Da bi se pristupilo odredivanju obima rada, intenziteta i
opterecenja, neophodno je pre toga ustanoviti zdravstveni status svakog kandidata.
Alpsko skijanje zahteva aerobnu i anaerobnu snagu, snagu miSica, i razlicite varijacije
slozenih motorickih sposobnosti ukljucujuéi brzinu, agilnost, ravnotezu i koordinacju
(White, A. T. & Johnson, S. C., 1993).

Vaspitno obrazovni princip, u sebi sadrzi vaspitne i obrazovne komponente. U
vaspitnom smislu, ovaj princip ima uticaja na stvaranja osecaja za druzenjem, razvija
U obrazovnom smislu, ovaj princip pruza mogué¢nost svim ucesnicima u rekreaciji da
ucesnik stekne odredena znanja i veStine koje mogu sluziti u svakodnevnom Zzivotu.
Osnovni elementi alpskog skijanja kao sredstvo rekreacije omogucuju podizanje nivoa
motori¢ke informisanosti,odnosno, motoric¢ke kulture.

Princip motivisanosti proizilazi iz ¢ovekovih li¢nih potreba i interesa za
ocuvanje i podizanje zdravlja. Motiv zainteresovanosti predstavlja sponu izmedu
¢oveka i kreativnosti koju provodi ili koja ga interesuje.

Zadaci rekreacije su vezani za konkretna ostvarenja koja se mogu postici
primenom razlicitih modela sportsko-rekreativnih aktivnosti kao sto su osnovni
elementi alpskog skijanja.

U ovom slucaju zadatak navedene aktivnost moze se realizovati kao sredstvo re-
kreacije uz pomo¢ osnovnih elemenata alpskog skijanja i to: hodanje i klizanje (vezbe
u mestu i kretanju), penjanje (stepenasto i raskora¢no), ustajanje, spust pravo i plug.

Predmet ovog rada predstavljaju osnovni elementi alpskog skijanja kao sredstvo
rekreacije.

Problem ovog rada predstavlja izbor osnovnih vezbi alpskog skijanja koja ce
posluZiti kao sredstvo rekracije.
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Cilj rada je da se uz primenu teoretskih uputstava i adekvatnim izborom
tehni¢kih elemenata alpskog skijanja, primene kao adekvatna sredstva rekreacije, u
odnosu na uzrasnu kategoriju i nivo fizicke pripremljenosti kandidata.

Metodski postupak

Prirodni oblici kretanja u skijanju kao rekreativna aktivnost ima poseban znacaj
i vrednost kroz programe i aktivnosti koje neposredno dobrinose podizanju fizicke
sposobnosti, dobijanju osecaja sigurnosti u sistemu skijas-skije, kako bi ovaj sistem
postao jedinstvena celina kao i uspostavljanju bolje ravnoteZze u navedenom sistemu
(Joksimovi¢ i sar., 2010).

Prirodni oblici kretanja na snegu zauzimaju znac¢ajno mesto. Sve aktivnosti se
mogu provesti koris¢enjem prirodnih oblika kretanja kao sredstvo rekreacije u alpskom
skijanju i pogodne su za koriS¢enje u radu sa pocetnicima. Struénjak u podrudju
rekreacije mora da zna metodsku primenu doziranja aktivnosti u odnosu na uzrasnu
kategoriju vodec¢i ra¢una o njihovim opStim sposobnostima i mogucénostima.
Kompleksnost alpskog skijanja vodi do mnogih istraZivanja koja su sebavila traganjem
za specifiénim fizickim karakteristikama, koje su bitne kakoza rekreativno tako i za
profesionalno bavljenje alpskim skijanjem (Bosco, C. 1997).

Osnovni elementi alpskog skijanja kao srestvo rekreacije su:

e 0snovni stav na skijama,

¢ hodanje i klizanje,

e okretanje,

e penjanje,

e Ustajanje i

e spust pravo i plug.

Osnovni stav na skijama
Voditi ra¢una pre svega o uglu izmedu podloge, potkolenice i butne kosti, kao i
ugao izmedu podlakta i nadlakta. Zatim, paralelni Stapovi dok je trup uspravan, slika 1.

Slika 1 Slika 2
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Hodanje i klizanje

Koordinacija pokreta u suSstini je ista kao i
prilikom hodanja bez skija, osnovnu karakteristiku
¢ine Stapovi koji su “produZene” ruke. Skija$ se os-
loni na Stap istom rukom pored i iza noge koja je u
iskoraku. Pokretima hodanja dodaje se i pokret Kli-
zanja. U ovoj vezbi posebnu paznju obratiti razvija-
nju osecaja za klizanje skija po snegu, slika 2.

Okretanje

NaveS¢emo dva najosnovnija vida okretanja:

1. Okretanje oko vrhova skije i

2. Okretanje oko repova skija.

I u prvom i u drugom slu¢aju, Stapovi sluze
kao oslonac, olak3avaju pomeranje skija i odrZava-
nju ravnoteZe, slika 3.

Penjanje

Prilikom penjanja uglavnom se koriste dva nac¢ina:

1. Penjanje stepenasto, bo¢no i stepenasto koso.

2. Penjanje raskorakom. Kod stepenastog penjanja skija$ se postavlja bo¢no
prema padini na rubnicima skije. Najpre se podiZe gornja skija, dok je teZina tela na
donjoj skiji, a u isto vreme podiZu se i oba stapa. Kod kosog penjanja, uvek Zelimo da
idemo za koji stepen napred. Uloga Stapova je kao i kod prethodnog penjanja, pomaze
u odrZavanju ravnoteZe i odrZzavanju oslonaca kod privlacenja donje skije, slika 4 i 4a.

Slika 4 Slika 4a
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Padanje i ustajanje

Padanje uglavno moze da bude
napred, nazad i u stranu. Cesto je pad
napred neizbezan. U tom slucaju telo
treba biti ispruzeno da padnemo na
grudi. Kod pada nazad, nastojimo da
padnemo nazad ili u stranu, slika 5.

Slika 5

Spust pravo

Osnovne karakteristike stava

Ugao izmedu podkolenice i butne kosti oko 100%
¢ Ugao izmedu podlakta i nadlakta oko 100%

o Stapovi medusobno paralelni

e Trup uspravan

o Pogled ispred skija, slika 6.

Slika 6

PluZenje

Skije su stalno u pluznom polozaju,
sko¢ni kao i zglobovi kolena i kukova su savije-
ni. Napadna linija sile teze pada iza pete, telo je
opusteno, ruke prirodno pogréene pored tela i
drZze paralelno Stapove iza tela. PluZenje treba
biti tekuce, a teZina tela podjednako rasporedena
na obe skije. Unutradnji rubnici obe skije su ma-
nje ili viSe oStro postavljene i uti¢u na regulisa-
nje brzine kretanja, slika 7.

Slika 7

Zakljucak

Osnovni elementi alpskog skijanja  kao sredstvo rekreacije moraju biti
usaglaSeni pre svega u odnosu na zdravstveni status i nivo tehni¢kog znanja kandidata
polaznika. Navedena aktivnosti odvija se u posebnim uslovima i pod kontrolom
struénog lica koje vodi racuna o obimu i intenzitetu opterecenja. Da bi pristupili
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odredivanju obimu rada i intenzitetu opterecenja, neophodno je pre toga ustanoviti
stepen zdravstvenog statusa i odrediti obim, i intenzitet optere¢enja u odnosu na pol,
uzrasnu kategoriju, kao i individualne sposobnosti kandidata.
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SUMMARY

The basic characteristic of alpine skiing as a means of recreation is that it can
be used by individuals of all ages and psycho-physical abilities. This activity stimulates
the development, improvement and maintenance of psycho-physical abilities, especially
the development of the respiratory and cardiovascular system. Using this skiing
technique implies performing a certain turn, using a certain skill and the ability to
properly move. By using its contents, forms and methods of work, we contribute to the
improvement of health, and the boosting of physical and work abilities. The basic
elements of alpine skiing as a means of recreation are not merely used in the service of
health, as it also has other functions, a pedagogical, androgynous, psychological and
humane function to name a few.

Key words: Alpine skiing, means of recreation, content, extent, intensity, load
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