Skola skijanja

Meandzija, Vanesa

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2021

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Pula / Sveuciliste Jurja Dobrile u Puli

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:137:172550

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-04-26

Repository / Repozitorij:

Digital Repository Juraj Dobrila University of Pula

AN §pér

rd i r.ns k_ h r DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLI


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:137:172550
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.unipu.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/unipu:5442
https://dabar.srce.hr/islandora/object/unipu:5442

Sveuciliste Jurja Dobrile u Puli

Fakultet za odgojne i obrazovne znanosti

VANESA MEANDZIJA

SKOLA SKIJANJA

Zavrsni rad

Pula, veljaca 2021.



Sveuciliste Jurja Dobrile u Puli

Fakultet za odgojne i obrazovne znanosti

VANESA MEANDZIJA

SKOLA SKIJANJA

Zavrsni rad

JMBAG: 0303078051, izvanredni student

Studijski smjer: Preddiplomski stru€ni studij Predskolski odgoj
Predmet: Kinezioloska kultura

Znanstveno podrucje: Drustvene znanosti

Znanstveno polje: Kineziologija

Znanstvena grana: KinezioloSka edukacija

Mentor: Zlatko TkalCec, prof., v. pred.

Pula, veljaca 2021.



IZJAVA O AKADEMSKOJ CESTITOSTI

Ja, dolje potpisana Vanesa MeandZija, kandidatkinja za prvostupnicu predskolskog
odgoja (bacc.praesc.educ.) ovime izjavljujem da je ovaj Zavrsni rad rezultat isklju€ivo
mojega vlastitog rada, da se temelji na mojim istraZivanjima te da se oslanja na
objavljenu literaturu kao $to to pokazuju koristene biljeSke i bibliografija. I1zjavljujem
da niti jedan dio ZavrSnog rada nije napisan na nedozvoljen nacin, odnosno da je
prepisan iz kojega necitiranog rada, te da ikoji dio rada krsi bilo €ija autorska prava.
Izjavljujem, takoder, da nijedan dio rada nije iskoriSten za koji drugi rad pri bilo kojoj

drugoj visoko$kolskoj, znanstvenoj ili radnoj ustanovi.

Studentica

Vanesa Meandzija

U Puli, 8.02.2021. godine.



IZIJAVA

o koristenju autorskog djela

Ja, Vanesa Meandzija dajem odobrenje Sveucilistu Jurja Dobrile u Puli, kao nositelju
prava iskoristavanja, da moj zavréni rad pod nazivom Skola skijanja koristi na nagin
da gore navedeno autorsko djelo, kao cjeloviti tekst trajno objavi u javnoj internetskoj
bazi SveuciliSne knjiznice SveuciliSta Jurja Dobrile u Puli te kopira u javnu internetsku
bazu zavrdnih radova Nacionalne i sveuciliSne knjiznice (stavljanje na raspolaganje
javnosti), sve u skladu s Zakonom o autorskom pravu i drugim srodnim pravima i
dobrom akademskom praksom, a radi promicanja otvorenoga, slobodnoga pristupa
znanstvenim informacijama.

Za Koristenje autorskog djela na gore navedeni nacin ne potraZzujem naknadu.

U Puli, 8.02.2021. (datum)

Potpis
Vanesa Meandzija



SADRZAJ

L. UV OD ettt et b ettt bt et b e e h e bt bt et beea b e be bt e beeheeat e beeat e besheetesheeatens 1
2. SKOLA SKIJANUA .....coomiiimeeetmeeeeisseeessssesssessssssssssssssss s sss s ess s ess st s sssssessssesssssaes 3
2.1. Upoznavanije sa skijaSkom OPremOmM ..........ccccueviiiieieiieciesie ettt st 3
2.1.1. Odabir skijaske Opreme Za AJECU .........cccecerererirerierieeieeeee e 3

2.2. Elementi PrilagOabDe ........cc.coieiiiiiieeseeeee st 5
2.2.1. VJEZDE NA FAVNOM ...ttt sttt ettt b e b e st et be b saeebe e 6
A o= 1] 11T USRI 12
2.2.3. PAOANJE ..ottt ettt st et e e be et e s teeaa e besae e e e areeaes 13
2.2.4, USLAJANJE «.ouvicteeiecieeeete ettt ettt ettt e te s te e ae s teesa e bestaesaesbeenaesteebeenbesteeaaeteereentenreeaeas 14
P S T (4174 Tt (I (o =SSR P 15
2.2.6. Osnovni skKijaski Stav i SPUSE FAVNO .....c..ccueieiririniieieeeee et 15
2.2.7. Pluzni stav i PlUZENJE FaVNO0.......cc.coeiiiieieieiesesesteee ettt 17
2.3. Elementi osnovne SKole SKijanja..........cccceveeiiiiiieiieceeseereesee e 19
2.3.1. PIUZNI ZAVOJ..nitiiiriieeee ettt 20
2.3.2. Koristenje sKijaSKin ZICAra ........ccccoueiveeeiieciecieiiesee e se e se e s et 23
FZC TR T 11 A (0 1o PR 25
R © 11 742 \VZ= ][ SR 27
2.3.5. PIUZNO Paralelni ZAVOj ........cccvecueviiieiececieie ettt 28
2.3.6. OSNOVNI PArAIEINT ZAVO].....ccieeiiicieeiiiteeteeeeeece ettt et e s te et e sre e s e beeanas 29
2.3.7. ZAVO] K BIJEOU .ottt et sttt et e beennas 30
2.3.8. Napredni paralelni ZAVO] ........c.cceeieiiiiieiece ettt st 32

3. SKOLA SKIJANJA PRILAGODENA DJECI PREDSKOLSKE DOBI .........cccoevueeeereererennne 34
3.1. Starosna skupina 0d 2. d0 3. gOAINE ......ccoeeeiiiieeeceee e 38
3.2. Starosna skupina 0d 3. d0 5. gOAINE ......ccoeuieiiiiceeceee e 39
3.3. Starosna skupina od 6. dO 7. QOAINE ......c..ooieiiiiiee e 40
B, ZAKLIUCAK ... es e s s s ses s sssn s sansans s 42

5. POPIS LITERATURE ..ottt s 43



1. UVOD

Tema ovog zavrSnog rada je Skola skijanja s naglaskom na Skolu skijanja
prilagodenu djeci predSkolske dobi. PredSkolsko razdoblje je vrijeme kad dijete
najbrze usvaja nove pokrete i vjestine. Skijanje kao sport je monostrukturalna
aktivnost, koja se odvija na otvorenom prostoru u razliitim vremenskim uvjetima.
Dijete je radoznalo, ne poznaje strah i nije optere¢eno tudim misljenjem te, uz pravi
pristup i prilagoden odabir metodickih vjezbi i terena, lako i brzo moze svladati prve
skijaske korake. Nezaobilazna komponenta odgoja i razvoja antropoloskih obiljezja
djece predsSkolske dobi je ukljuCivanje djece u sportske aktivnosti. Sportske
aktivnosti, pa tako i skijanje, pomic€u granice djecCjih mogucénosti, utjeCu na socijalni
razvoj djeteta te pozitivno djeluju na kreativnost djece. Kako je igra osnovni na¢in na
koji dijete uci i spoznaje svijet oko sebe, od iznimne je vaznosti da svi koji sudjeluju u
odgoju djeteta (roditelji, odgojitelji, treneri...) svoj rad temelje na igri.

Kako bi djetetu olaksali prve korake na skijama, iznimno je bitno odabrati ispravnu
skijasku opremu. U ovom radu detaljno je opisana skijaSka oprema za djecu te su
dani savjeti za odabir skijaSke opreme.

S obzirom da svako dijete ima svoju osobnost, vrlo je teSko odrediti preporu¢enu dob
kada bi dijete trebalo zapoceti skijati, uglavhom zbog razli€itih nivoa sposobnosti i
individualnosti svakog djeteta. U prosjeku dijete moze poceti uciti skijati izmedu trece
i Cetvrte godine. Medutim, ako Zelimo da stjecanje odredenih vjestina na snijegu ide
brze i ukoliko je dijete zainteresirano, mozZe se zapocCeti s podu¢avanjem i ranije.
UspjeSnost i brzina usvajanja skijaSkog znanja, osim S§to zavisi 0 motoric¢kim
sposobnostima djeteta, ovisi i 0 ucitelju skijanja. Glavnu ulogu u poducavaniju skijanja
ima ucitelj skijanja o Cijem pristupu i prilagodenosti rada uzrastu djece ovisi
uspjeSnost i brzina usvajanja skijaskih znanja kod djece. On treba biti dobar
metodiCar, svakom djetetu pristupati individualno te prilagodavati poducavanje
skijanja dobnim skupinama djece i uvjetima na terenu.

U programima vrtica Cesto je ponuden organizirani oblik viSednevnog boravka na
snijegu, koji se naziva zimovanje. Da bi zimovanje bilo dobro provedeno, nuzna je
prethodna priprema i organizacija odgajatelja koja je vrlo kompleksna. S druge

strane, zimovanje za dijete ima pozitivne uCinke jer je to najCeSce prva prigoda kada



se dijete viSednevno odvaja od roditelja te se na taj nacin pocinje osamostaljivati i

zadovoljavati osjecaj pripadnosti grupi.



2. SKOLA SKIJANJA

Skijanje je specifican sport koji zahtijeva da se polaznici Skole skijanja u
svojim prvim skijaskim koracima susre¢u s velikim brojem informacija. Neovisno o
tome koliko polaznici skijaskih Skola imaju godina, osnovna Skola skijanja unutar
Hrvatske Skole skijanja dijeli se na tri cjeline:

» ,upoznavanje sa skijaSkom opremom,
> elementi prilagodbe,
> elementi skijaske tehnike.”

(HZUTS, 2007:4)

S obzirom na logi¢nost te kompleksnost, kod podu€avanja se koristi upravo navedeni

redoslijed.

2.1. Upoznavanje sa skijaSskom opremom

Kako bi svladavanje prvih skijaskih koraka bilo Sto jednostavnije i zabavnije,
izuzetno je vazno upoznati se sa skijaSkom opremom te odabrati opremu prilagodenu
znanju skijasa. Skijasi pocCetnici, a pogotovo djeca, malo znaju o skijaskoj opremi te
je jedan od prvih zadataka uditelja predstaviti i provjeriti svaki dio opreme (HZUTS,
2009).

2.1.1. Odabir skijaske opreme za djecu

Roditelji Cesto, u strahu da se dijete ne pothladi, pretjeruju s koli¢inom odjece.
Bitno je dijete obuci slojevito i udobno, a da mu se pritom ne sputava kretanje i
u€enje novih pokreta. Odabir skija i skijaSkih vezova vrlo je individualan i ovisi o
skijaSkom znanju djeteta. Ukoliko se radi o poCetniku, kako bi tzv. produzeno stopalo
bilo 8to krace, preporu€uje se odabrati skiju duzine izmedu ramena i brade skijasa.
Takve skije su vrlo mekane te djetetu omogucuju da prve skijaSke korake usvoji s

minimalnim naporom (HZUTS, 2009).



Slika 1. Djeca opremljena za prve skijaske korake (osobna arhiva)

Na slici 1. prikazana je skijaSka oprema za djecu. Osim skijaske jakne, skijaskih
hla¢a, rukavica, Carapa i podkape, osnovnu skijaSku opremu cCine: skijaske cipele,
skije s vezovima, Stapovi, kaciga i skijaSke naocale.

Kako dijete usvaja nove elemente te njegovo skijanje postaje sve sigurnije, zahtjevi
za skijaSkom opremom se mijenjaju. Djeca ne osjecaju strah te vrlo brzo pocinju
povecavati brzinu kretanja na skijama. Da bi pritom stabilnost na samoj skiji bila
vecta, preporuca se duza i tvrda skija. Danas se skije najcesce prodaju i iznajmljuju u
kompletu sa skijaSskim vezovima te je bitno da roditelj, prije odlaska na snijeg, u
servisu provjeri je li duZina i zategnutost veza uskladena s djetetovom duzinom
skijadke cipele i djetetovom teZinom. Osim toga, skije trebaju imati dovoljno ostre
rubnike, Sto djetetu omogudéuje vodenje skije bez prevelikog napora. Prilikom
preuzimanja djeteta u Skolu skijanja, obaveza svakog ucitelja skijanja je provjera
ispravnosti djetetove skijaSke opreme.

Skijaske cipele, popularno zvane pancerice, biraju se prema veli€ini stopala djeteta.
NajCeSce su one za broj vece od njegove obuce. PoCetnicke skijaske cipele su nesto
mekSe te naj¢eSée imaju dvije kople. Kao i kod skija, s povecanjem stupnja
usvojenih vjestina, povecava se tvrdoc¢a skijaske cipele i broj kopci.

Uobi¢ajeno je da djeca pocetnici ne koriste skijaske Stapove kako bi im nova
aktivnost bila lak8a. Dijete se upoznaje s hodanjem u skijaSkim cipelama te treba
nositi skije, koje za njega nisu lagane, a koristenje skijaskih Stapova samo mu
otezava aktivnost. Tim viSe Sto je u Skoli skijanja prvi element u kojemu se koriste
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skijaski Stapovi paralelni zavoj. Odabir skijaskih Stapova puno je jednostavniji nego
izbor skijaske cipele. Da bismo odabrali toCnu duZinu skijaskog Stapa, Stap treba
okrenuti naopako, s ruckom prema dolje, a vrhom Stapa prema gore. Zatim Stap
treba uhvatiti ispod krpljice te nadlaktica, koja je priljubljena uz tijelo, treba s
podlakticom zatvarati kut od 90°.

Za djecu do 12 godina obavezna je uporaba skijaskih kaciga na svim skijaliStima.
Postoje razliCite veliCine i oblici skijaskih kaciga te je bitho da ona bude ispravno
podeSena. Uz skijaSku kacigu preporuCa se noSenje skijaSke maske ili skijaskih
naocala, koje je najbolje kupiti u kompletu s kacigom.

Skijasko odijelo moze biti jednodijelno ili dvodijelno. Treba birati ona odijela koja Ce
osigurati optimalnu toplinu, nepromociva su i dovoljno udobna kako se djetetu ne bi
ograniCavalo i otezavalo gibanje. 1z prakti¢nih razloga za djecu se preporuca
koriStenje dvodijelnih odijela (jakna + hlace).

Kod odabira skijaskih rukavica, osim Sto ih treba prilagoditi veli¢inom, bitno je da
budu tople, da ne propustaju hladnocu i vlagu te da se lako skidaju i stavljaju. Upravo
zbog posljednjega razloga, preporucaju se rukavice na jedan prst - palac, koje dijete
lakSe oblaci, a ujedno su i toplije.

lako nije sastavni dio opreme, valja napomenuti da dijete treba namazati kremom sa
zastitnim UV faktorom buduci da je ono tijekom cijeloga dana izloZeno suncu koje je
posebno opasno na velikim nadmorskim visinama.

S obzirom da djeca brzo prerastu opremu, za pocetnike i djecu do 15 godina
preporu¢a se iznajmljivanje osnovne skijaSke opreme (skijaSke cipele, skije s
vezovima, Stapovi), a ostalu opremu potrebno je kupiti ili nabaviti od prijatelja. Danas
mnogi ski-servisi iznajmljuju opremu za cijelu sezonu pa se na taj nacin moze
ustedjeti novac i vrijeme (HZUTS, 2009).

2.2. Elementi prilagodbe

Pred skijasa pocetnika postavljeni su mnogi izazovi. Skijanje je sport koji se
odvija u okruzenju u kojem se Cesto dogadaju promjene konfiguracije terena, skija$
se odjednom treba upoznati i priviknuti na opremu te uspostaviti ravnotezu na
skiiama koje mu, zbog kliznosti plohe, stvaraju dodatan osjecaj nestabilnosti i

nesigurnosti.



Elementi prilagodbe predstavljaju temelje u u€enju skijanja te je klju¢na uloga ucitelja

da se u ovoj fazi vodi jednostavnoséu, logiCnoScu i postupnos¢u kako bi u€enik Sto

bolje i brze usvojio sva gibanja i radnje koje ¢e mu omoguditi prvi spust. Novi uvijeti,

nepoznati ljudi, novi ambijent te hladnoéa djeci vrlo Cesto stvaraju osjecaj

nesigurnosti te je na ucitelju da pomoc¢u odabira odgovarajucih vjezbi zainteresira

djecu koja kroz igru postupno usvajaju nove elemente i vjestine. lako poduc€avanje

djece skijanju predstavlja najzahtjevniji zadatak za ucitelja skijanja, na kraju procesa i

stvaranju novog skijasa, ucitelj dobiva najveéi poklon (HZUTS, 2009).

Prema HZUTS (2017:59-68) elementi prilagodbe dijele se na:

>

YV V V V V V

.Vjezbe na ravhom,

Penjanje,

Padanje,

Ustajanje,

Klizacki korak

Osnovni skijaski stav i spust ravno,

Pluzni stav i plug ravno.*

2.2.1. Vjezbe na ravhom

Nakon Sto ucitelj prezentira i objasni skijaSku opremu, potrebno je odabrati

prilagoden, $to ravniji, teren na kojemu se ucenik upoznaje sa svojom opremom te

se, uz odgovarajuce vjezbe, navikava na osje¢aj na skijama.



Slika 2. Nosenje skija na otvorenom

Izvor: https://www.stocksy.com/317057/two-children-wearing-ski-clothes-carrying-skis-while-walking-through-

fresh-snow (Pristupljeno 17.09.2020.)

Na slici 2. prikazano je kako se skije nose na otvorenom. U itelj demonstrira kako se
nose skije u otvorenim i zatvorenim prostorima, daje upute o odabiru ispravnog
mjesta za postavljanje na skije te pokazuje kako se skijaska cipela stavlja i skida iz
skijaSkog veza. Prilikom noSenja skija na otvorenom, skije se nose naslonjene na
desno ili lijevo rame, vrhovima okrenutima prema naprijed, dok se u zatvorenim

prostorima skije nose uspravno, vrhovima usmjerenima prema gore (HZUTS, 2009).


https://www.stocksy.com/317057/two-children-wearing-ski-clothes-carrying-skis-while-walking-through-fresh-snow
https://www.stocksy.com/317057/two-children-wearing-ski-clothes-carrying-skis-while-walking-through-fresh-snow
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Slika 3. NoSenje skija u predruc¢enju
Izvor: https://turnshape.files.wordpress.com/2012/04/childcarryingskis.ipg
(Pristuplieno 17.09.2020.)

Kao Sto je prikazano na slici 3., skije je na otvorenom moguce nositi i u predruceniju.
Kako bi se maloj djeci olakSalo noSenje skija, ucitelj im postavlja skije na ruke u
predrucenju.

Buduci da djeca na hladnoéu dolaze iz grijanih prostora, potrebno ih je na adekvatan
nacin zagrijati. Zagrijavanjem se postize optimalna temperatura tijela koja
omogucava bolju rastezljivost misica. U uvodnom dijelu preporu¢a se odabir
jednostavnih i lako razumljivih igara kojima se nastoji sprijeCiti moguénost miSi¢ne
povrede. lzbor sadrzaja uvodnog dijela ovisi o dobi, broju djece te raspoloZivim
rekvizitima. Od rekvizita mogu se koristiti lopte, kocke i Cunjevi. Preporuceno trajanje
navedenih aktivnosti iznosi dvije do pet minuta. UCitelj treba zauzeti polozaj koji ¢e
mu omoguciti pregled nad svom djecom. S obzirom da se skijanje odvija na
otvorenom prostoru, u posebnim klimatskim uvjetima, ucitelj treba postaviti djecu tako

da ledima budu okrenuti suncu, suprotno od smjera padanja snijega te, ako puse


https://turnshape.files.wordpress.com/2012/04/childcarryingskis.jpg

vjetar, ucitelj treba zauzeti poloZaj da se njegov glas Siri u smjeru prema djeci
(Neljak, 2019).

NajceSce metodiCke vjezbe koje se koristi za zagrijavanje djece su: igra lovice u
skijaskim cipelama, grupno pretréavanje od tocke A do toCke B, hodanje s jednom
skijom u krug u smjeru i suprotno od smjera kazaljke na satu, igra ,dan - noc", igra

,Vruci krumpir", tracanje oko Cunjeva i sl.

Slika 4. Grupno pretréavanje od to¢ke A do tocke B

Izvor: http://www.dj-slovenija.si/zimski-utrip/prva-mala-sola-smucanja-dextroenergy-je-za-nami
(Pristupljeno: 14.10.2020.)

Da bi se dodatno smanjila moguénost ozljede, potrebno je opéim pripremnim
viezbama pripremiti djetetov lokomotorni, disni i krvozilni sustav. Cilj ovih vjezbi je
dodatna priprema organizma za izvodenje sloZenijih pokreta i gibanja. Izvodenje ovih
vjezbi zapoc€inje vratom pa kreCe prema donjim dijelovima tijela sa ciliem da se
zagrijava dio tijela koji je najaktivniji. Kod skijanja posebnu paznju treba pridati
zagrijavanju donjih ekstremiteta (Neljak, 2019).
Osim standardnih pripremnih vjezbi, djecu se dodatno mozZe motivirati viezbama koje
su njima zanimljive i prilagodene njihovoj dobi poput oponasanja radniji iz zivota ljudi i
zivotinja. Neke od vjezbi koje se preporucaju izvesti su:

» za zagrijavanje vratnih misi¢a — ,pogledaj prijatelja lijevo i desno do sebe"

» za istezanje miSi¢a ruku - hvatanje pahuljica
» za zagrijavanje kukova — ,mijeSanje variva"
>

za zagrijavanje nogu — ¢uénjevi ili naizmjeni¢no podizanje nogu stupanjem.


http://www.dj-slovenija.si/zimski-utrip/prva-mala-sola-smucanja-dextroenergy-je-za-nami

Slika 5. Opce pripremne vjezbe - ,zagrijavanje” (osobna arhiva)

Nakon $to su djeca dobro zagrijana, potrebno im je pokazati kako se uspostavija
ravnoteZa na jednoj skiji. Vazno je da se ova vjezba izvodi na ravnom ili na dijelu
staze s blagim padom.

Nadalje, kako bi se uspostavila dinamiCka ravnoteza na skijama, potrebno se je
istodobno kretati sa skijom i nogom bez skije te ne dozvoliti da skija sama krene po
terenu, a tijelo zaostane. Pravilnom izvedbom opisanog elementa tijelo se automatski
postavlja u polozaj srediSnje skijaske ravnoteze. Naj¢esSéa metodiCka vjezba koja se
koristi za uspostavljanje ravnoteZe na jednoj skiji poznata je pod nazivom romobil*
(HZUTS, 2007:9).

Kada ucenik usvoji kretanje na jednoj skiji i postane siguran, pokazujemo mu vjezbe
na dvjema skijama. Prilikom postavljanja druge skije, vazno je napomenuti da skije
trebaju biti postavljene okomito na padnu liniju kako bi se sprijecilo kretanje. Za lakSe
postavljanje druge skije, preporuca se uvijek prvo staviti donju pa potom gornju skiju.
NajcesSci problem koji se javlja prilikom izvodenja vjezbi s dvjema skijama, uzrokovan

je duljinom skije zbog €ega dolazi do kriZzanja skija, odnosno pada (HZUTS, 2009).

Da bi se uCenici naviknuli na duljinu skije, preporuca se (HZUTS, 2007:6-7):
» ,hodanje u krug s objema skijama pazeci da se pritom skije ne prekrize,

» hodanje po ugazenom tragu,

! .Klizanje samo na jednoj skiji, s ponavljaju¢im odrivom odrazne noge“ (HZUTS, 2007:6).

10



» okretanje prestupanjem oko vrhova/repova skija s rukama oslonjenim na
koljena.”

Slika 6. Okretanje prestupanjem oko vrhova skija
Izvor: https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-
image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb
1&imagrefurl=https%3A%2F%2FdIscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-
skijanja 58b724f86454a79234b1e8d2 pdf&tbnid=gCsQC2DgEV7gIM&vet=10CF8QMyiTAW0oXChMIu
I-
Ck43u7QIVAAAAABOAAAAAEAI..i&docid=yoSfxkOyDgcX1M&w=837&h=504&0=vie%C5%BEba%200

kretanja%200ko0%20repova%20skija&ved=0CF8QOMyiTAWoXChMIlul-
Ck43u70QIVAAAAABOAAAAAEAI

(Pristupljeno 27.12.2020.)

Slika 7. Okretanje prestupanjem oko repova skija
Izvor: https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-

image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1
d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-
skijanja 58b724f86454a79234ble8d2 pdf&tbnid=I7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIul

Ck43u7QIVAAAAABOAAAAAEAI..i&docid=yoSfxkOyDgcX1M&w=867&h=606&0=vje%C5%BEba%200

kretanja%200ko0%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIul-
Ck43u70IVAAAAABOAAAAAEAI
(Pristupljeno 27.12.2020.)
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https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb1&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=gCsQC2DqEV7glM&vet=10CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=837&h=504&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb1&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=gCsQC2DqEV7glM&vet=10CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=837&h=504&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb1&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=gCsQC2DqEV7glM&vet=10CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=837&h=504&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb1&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=gCsQC2DqEV7glM&vet=10CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=837&h=504&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb1&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=gCsQC2DqEV7glM&vet=10CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=837&h=504&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb1&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=gCsQC2DqEV7glM&vet=10CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=837&h=504&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F5e11ea600b102b807266c2fddaad9cb2dc7189e79332c80e7e359500cf7d2bb1&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=gCsQC2DqEV7glM&vet=10CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=837&h=504&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CF8QMyiTAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI
https://www.google.com/imgres?imgurl=x-raw-image%3A%2F%2F%2F3d0c6b0c4c61b4973de6bb76a2e09581aa1941c9b4c7276eccf7b870e3c26f1d&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdlscrib.com%2Fdownload%2Ftehnike-skijanja_58b724f86454a79234b1e8d2_pdf&tbnid=l7RhTAxrDD33rM&vet=10CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI..i&docid=yoSfxk0yDqcX1M&w=867&h=606&q=vje%C5%BEba%20okretanja%20oko%20repova%20skija&ved=0CFUQMyiOAWoXChMIuI-Ck43u7QIVAAAAAB0AAAAAEAI

2.2.2. Penjanje

Postoje dva nacina penjanja: bo¢no stepenasto penjanje i penjanje V-
raskorakom. Pri boénom stepenastom penjanju, kao $to je prikazano na slici 7.,
skija$ skije treba postaviti okomito na padnu liniju. Skijas koristi gornje rubnike skija i
bocnim koracima postupno svladava uspon tako da se prvo teZina tijela prenese na
donju skiju, a gornjom se skijom zakoraCi boCno prema gore te se zatim tezZina

prenese na gornju skiju, a donja skija se priklju¢i gornjoj (HZUTS, 2007).

Slika 8. Bo¢no stepenasto penjanje (osobna arhiva)

Penjanje V-raskorakom zahtjevnije je od bo¢nog prijestupnog penjanja. To je tehnika
penjanja u kojoj su skije postavljenje u obliku slova V. Repovi skija su jedan blizu
drugoga, a vrhovi skija su razmaknuti. Koljena se potiskuju prema unutra kako bi se
skije postavile na unutradnje rubnike. Penje se uz padnu liniju, tijelom okrenutim
prema gore. Kretanje se odvija malim koracima tako da se naizmjeni¢no podizu skije
i penje se uz padnu liniju kako bi se postupno svladala uzbrdica. Iza skijaSa u snijegu
ostaje trag u obliku slova V (HZUTS, 2009).
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Kako bi se djeci olak8alo penjanje, savjetuje se postavljanje podloge kao $to je tepih,

na sam snijeg. Na taj se nacin smanjuje klizanje i moguc¢nost pada.

Slika 9. Uporaba tepiha kao pomo¢ pri penjanju
Izvor: https://sdgace.si/2020/02/06/snow-kidz-gace-2020/
(Pristupljeno 19.09.2020.)

2.2.3. Padanje

Sastavni dio skijanja su padovi koji se dogadaju svakom skijasu, pa i onom
vrhunskom. Padovi ¢e rjede zavrsiti ozljedom ako skijaSi imaju adekvatnu skijasku
opremu te ako prije poCetka skijanja nekoliko minuta posvete vjezbama zagrijavanja,
razgibavanja i istezanja. Osnovno pravilo koje pocCetnik treba znati jest da se ne opire
padu, ve¢ da pokusa pasti na stranu, tj. na onaj bok koji je blizi padini. Isto tako
trebao bi pogrc€iti koljena i ispruziti ruke prema naprijed. Vjezbanje takvog zadatka
moguce je na blagim padinama (HZUTS, 2009).
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Slika 10. Padanje
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje

Djeca padove dozivljaju manje zastrasSuju¢ima nego odrasli, no usprkos tome ovo je
element na koji ih treba upozoriti i pripremiti da bi znali kako se to bolje i sigurnije

docekati prilikom pada.

2.2.4. Ustajanje

Nakon pada i zaustavljanja skijas prvo treba postaviti skije tako da one budu
ispod tijela, okomito na padnu liniju. Kako bi dizanje bilo lak$e, potrebno je skije
povuéi ¢im viSe prema trupu, odnosno skvrciti se. Nadalje, skija$ postavlja skije na
rubnike te se upire gornjom rukom o padinu ili, ukoliko ima skijaske Stapove, koristi ih
kao pomoc¢ da bi se odgurnuo i stao na skije (HZUTS, 2009).

Kako djeca pocetnici uglavhom ne koriste skijaSke Stapove, kod njih se za ustajanje
najCeSc¢e koristi prva metoda. U tom slucaju tijelo je potrebno usmijeriti prema
naprijed, a odraznom rukom od padine te se teZina prenosi prema naprijed drzanjem

donjeg koljena drugom rukom i skija$ ustaje.

14



2.2.5. Klizacki korak

Za izvodenje klizaCkog koraka potrebno je odabrati Sto ravniji teren. Ovaj
element zapocCinje se iz osnovnog skijaSkog stava na nacin da se odgurne od
unutranjeg rubnika jedne skije, a druga skija se podize, prenosi po zraku i postavlja
na podlogu koso prema naprijed i u smijeru kretanja. Skijas takoder koristi ruke kao
dodatni oslonac kojima se odguruje o podlogu te ponavlja navedene radnje u
ciklusima (HZUTS, 2017).

MetodiCke vjezbe koje se najcesce koriste su (HZUTS, 2017:64)
» ,hodanje s jednom skijom na nozi,
> klizanje samo na jednoj skiji s ponavaljaju¢im odrivom odrazne noge (romobil),
» kontinuirano odguravanje od jedne, oslonaéne skije,

» hodanje u krug.*

2.2.6. Osnovni skijaski stav i spust ravno

Za demonstriranje osnovnog skijaskog stava potrebno je odabrati ravan teren.
Skijas treba postaviti skije tako da one budu razmaknute u Sirini kukova, postavljene
na plohu te je tezinu potrebno ravnomjerno rasporediti na obje skije i cijelu duZzinu
stopala. Gleznjevi i koljena su lagano povijeni tako da potkoljenice dodiruju predniji
dio skijaske cipele. Trup je u blagom pretklonu, a leda su povijena prema naprijed.
Sake se nalaze ispred kukova, a njihova udaljenost je malo veéa od $irine ramena.
Ukoliko djeca koriste skijaSke Stapove, oni su odlicha pomo¢ pri postavljanu tijela u
ispravan polozaj. Kada ucCenik usmjeri Stapove koso unatrag i dolje, tako da su
krpliice? usmijerene od ftijela, tijelo se automatski postavija u ispravan polozaj
(HZUTS, 2009).

Umijesto Stapova djeca za pomo¢ mogu koristiti balon, loptu ili obru¢ koji stavljaju u
predrucenje. Nakon $to je skijas pocetnik usvojio osnovni skijaski stav, spreman je za
uCenje prvog elementa u kojem se susrece s kliznosti skije. NajceS¢e biramo blage

padine, s ravnim dijelom na kraju, duZine desetak metara.

% Doniji dio skijaskog Stapa.
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Spust ravno zapocinje se izvoditi tako da su skije postavljene okomito na padnu liniju.
Djeca spust ravno najceSce zapoc€inju iz pluznog stava, koji Ce biti opisan u
sljiede¢em poglavlju. Za pocCetak je potrebno pokazati djeci postavljanje tijela u
osnovni skijaski polozaj tako da blago ¢u¢nu te postave ruke na koljena. Skije su im
postavljenje u oblik slova A koji ujedno sluzi kao kocCnica, te im sprjeCava kretanje
(HZUTS, 2007).

Slika 11. Spust ravno (osobna arhiva)

Kako bi skija$ zapoCeo spust ravno, potrebno je pribliZiti repove skija, odnosno skije
postaviti u slovo |, pazeci da pritom ne dode do krizanja vrhova skija. Ukoliko je
moguce, kod svladavanja spusta ravno preporuca se da jedan ucitelj bude uz
pocCetnika prilikom kretanja, a jedan da ga doCekuje na mjestu gdje Ce se zaustauviti.
Na taj nacin dijete stjeCe dodatnu sigurnost te prije usvaja ovaj, za njega nimalo lak,

element.

Prema HZUTS (2007:15) vjezbe koje se najceSc¢e koriste prilikom uvjezbavanja

spusta ravno su:
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. »Spust ravno uz podizanje repa jedne skije,

. spust ravno uz naizmjeni¢no podizanje repova skija,

. spust ravno na jednoj skiji,

. sunozni poskoci u spustu ravno,

. spust ravno sa saginjanjem ispod postavljenih Stapova u obliku vrata,
. spust ravno sa saginjanjem i prolazenjem kroz vrata,

. spust ravno uz podizanje predmeta sa snjezne podloge.*

-
-

Slika 12. Spust ravno i prolaZenje kroz vrata (osobna arhiva)

2.2.7. Pluzni stav i pluzenje ravno

Nakon $to je skijas usvojio osnovni skijaski stav i spust ravno, spreman je za
ucCenje novih elemenata pluznog stava i pluzenja ravno. Za usvajanje i svladavanje
navedenih elemenata mogu se izabrati tereni s blagim nagibima. Plug ravno je prvi
element koji skijaSu omogucava zaustavljanje. Dijete, koje je usvojilo osnovni skijaski
stav, ne bi trebalo imati problema s usvajanjem pluznog stava jer je jedina razlika u

ova dva elementa u polozaju skija.
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Skije su u pluznom stavu postavljene u obliku slova A te se dijete oslanja na
unutarnje rubnike skija. Ostali elementi pluZznog stava podudaraju se s onim $to je
skijaS usvojio kod osnovnog stava: ,Tezina je ravhomjerno rasporedena na obje
skije; srediSte optereéenja skije je na sredini stopala; noge su povijene u koljenima i
gleznjevima, a trup u kukovima i ledima, koljena su primaknuta jedno drugome;
ramena su pomaknuta prema naprijed na osnovi blago zaobljenih leda; ruke su

pomaknute prema naprijed i odmaknute u stranu; skijaski Stapovi su usmjereni koso

prema nazad i dolje s krpljicama usmjerenim od tijela“ (HZUTS. 2007:16).

Slika 13. Pluzni stav
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje

UobiCajeno je za uvjezbavanje pluznog stava koridtenje metodi¢kih vjezba kao $to
su: zauzimanje pluznog stava na mijestu, iz poloZzaja spusta ravno zauzimanje
pluznog polozaja poskakivanjem na mjestu te naizmjeniCnim vra¢anjem u polozaj
spusta ravno. Jedina razlika izmedu pluznog stava i pluga ravno je $to se plug ravno

odvija u kretanju. PolozZaj skija u obliku slova A sluzi kao kocnica te, zavisno o
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razmaku repova skija, razlikujemo klizuci i ko¢eéi plug. Kao $to mu samo ime govori,
u klizu¢em plugu skijas klizi te su repovi skija manje udaljeni nego Sto je to kod
koCeceg pluga. Klizu¢im plugom skijas kontrolira briznu kretanja te se pomoc¢u njega
spusta niz blage padine, a koc€eci plug koristi u trenutku kada se odluci zaustauviti
(HZUTS, 2007).

Slika 14. Kocedi i klizuci plug
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje

Za usvajanje elementa pluzenje ravno uobiCajeno se koriste vjezbe u kombinaciji sa
spustom ravno, kao sto su:

» iz spusta ravno prelazenje u pluZzenje ravno,

» naizmjenicno izvodenje spusta ravno i pluzenja ravno,

> pluZzenje ravno s naglaskom na simetricno potiskivanje repova skija prema

van, u sporijem i brzem tempu,
» iz spusta ravno prelazenje u pluzenje ravno te povratak u spust ravno,
> veliki i mali plug (HZUTS, 2009:95).”

2.3. Elementi osnovne Skole skijanja

Buducéi da je cilj ovoga rada usmjeren na Skolu skijanja prilagodenu djeci
predskolske dobi, u nastavku su detaljnije razradeni, kroz teoriju i metodicke vjezbe,

elementi osnovne Skole skijanja.
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Kod uc€enja najmladih, glavna vodilja ucitelju treba biti nauciti djecu pokretima na
snijegu, a ne tehnikama. Da bi to postigao, ucitelj u svom radu treba biti metodican,
kreativan i u svakom trenutku znati kako privuci paznju u€enika (PiSot, Videmsek,
2004). Iz tog razloga u ovom radu nece biti razradena napredna niti natjecateljska

Skola skijanja.

Prema HZUTS (2017:69-84) elementi skijaske tehnike osnovne Skole skijanja su:
» ,Pluzni zavoj,

KoriStenje skijaskih ZiCara,

Spust koso,

Otklizavanje,

Pluzno paralelni zavoj,

Osnovni paralelni zavoj,

Zavoj k brijegu,

YV V. V V V V V

Napredni paralelni zavoj"“.

2.3.1. Pluzni zavoj

Pluzni zavoj je element Cije usvajanje omogucava skijaSu kontrolirano
svladavanje blagih padina. S obzirom da je ovo najkompleksniji skijaski element od
svih do sad navedenih, od uclitella se =zahtijeva maksimalna jednostavnost,
postupnost i logiCnost u objasnjavanju.

Pluzni zavoj se izvodi u stavu klizeéeg pluga, u srednjem skijaSkom stavu. Skija$
mijenja smjer skija postupnim kruznim gibanjem nogu u smjeru novog zavoja, koje
traje tijekom izvodenja Citavog zavoja, kao i istovremenim spustanjem iz visokog u
srednji skijaski stav. Cim skije po&nu skretati, skija§ uspostavlja ravnotezu na
vanjskoj skiji sa srediSnjim optere¢enjem ispod sredine stopala. Da bi ravnoteza
ostala na vanjskoj skiji i u drugom dijelu zavoja, skija$ prilagodava stav nagibu
padine povijajuci unutarnju nogu u koljenu i kuku za toc¢no onoliko koliko je potrebno
da ravnoteza i dalje ostane na vanjskoj skiji. To uskladivanje s padinom moZzZe se
opisati i kao privlaenje natkoljenice prsima ili, kako najée$ée kazemo, ,skracivanje"
unutarnje noge. Zavoj je zavrSen onda kad je vanjska skija okomita na padnu liniju. U

prijelazu izmedu dva zavoja skijas opruza noge i podize se u visoki skijaski stav te
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uspostavlja ravnomjerno optereéenje na objema skijama. Novi zavoj zapoc€inje
(postupnim) kruznim gibanjem nogu kojim usmjerava pluzno postavljene skije u

smjeru novog zavoja (HZUTS, 2007).

Slika 17. Pluzni zavoj
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje

Za razliku od odraslih poCetnika, koji zahtijevaju detaljno teorijsko objasnjavanje i
razumijevanje kao i svakog drugog tako i ovog elementa, kod djece treba viSe koristiti
princip oponasanja ucitelja i ostale djece u grupi. Najjednostavniji nacin da se djeci
predodi pluzni zavoj jest da ponavljaju prenosenje tezine s lijeve na desnu skiju tako

da opterecenje uvijek bude na vanjskoj skiji.

Neke od vjezbi koje se prakticiraju za usvajanje pluznog zavoja su:
» ,zauzimanje pluznog polozaja,
» Prelazenje u pluzenje ravno iz spusta ravno,
» lzvodenje pluznih zavoja, rukama oslonjenim na koljena- kruzna gibanja,
» povezivanje pluznih zavoja sa Stapovima u koridoru,
» izvodenje ,vjencCi¢a" pluznih zavoja,
» izvodenje pluznih zavoja s otkop&anim skijaskim cipelama (za napredne
skijase)“ (HZUTS, 2007:21).
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Slika 18. Izvodenje pluznih zavoja s rukama oslonjenim na koljena (osobna arhiva)

Slika 19. Pluzni zavoj — ,,avion” (osobna arhiva)

Igre sa skijaskim Stapovima:
» VozZnja sa skijaskim Stapovima u predru€enju: skijaske Stapove dizemo u zrak
- gore, spustamo na vanjsko koljeno — dolje,
» VozZnja u pluznom zavoju uz prebacivanje skijaskih Stapova iz lijeve u desnu
ruku ili obratno,
» Voznja u pluznom zavoju uz spustanje vanjske ruke i podizanje unutarnje

ruke, sa Stapovima u ruci (PiSot, Videms$ek, 2004 ).
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2.3.2. Koristenje skijaskih zicara

Cim djeca usvoje zaustavljanje na skijama, vrijleme je da poénu koristiti
skijaske zi€are. Uporaba skijaskih ZiCara uvelike olakSava skijanje jer dijete ne troSi
energiju na penjanje, no svaki ucitelj treba imati na umu da je koriStenje ZiCara veliki
korak za dijete. Danas su gotovo sva skijalista infrastrukturom prilagodena
najmladima te je prva vrsta Zi€are s kojom se susreCu pokretna traka. U itelj treba

odvesti djecu na dno trake te im na ravnom terenu objasniti kako stati na traku,

zadrzati ravnotezni polozaj tijekom voznje, naglasiti da odrzavaju razmak te kako i
Sto uciniti pri silazenju (HZUTS, 2009).

Slika 15. Uporaba pokretne trake (osobna arhiva)

Osim pokretnih traka, na pocetnickim stazama susre¢emo se s vuénicama. Ukoliko
ucitelj prethodno dobro ne objasni, ne omoguci djetetu da proba te stekne osjecaj
vozZnje na vucnici prije nego ju po¢ne samostalno koristiti, moZe kod djeteta izazvati
velik strah i odbijanje njezinog koridtenja. Stoga svaki ucitelj treba uputiti u€enike u
osnovna pravila koristenja skijaskih vu€nica: skijas treba dopustiti vu¢nici da ga vuce
u osnovnom visokom skijaSkom stavu, skije treba postaviti paralelno, a tezinu tijela
treba ravnomjerno rasporediti na obje skije. Kada vu&nica dode na vrh, potrebno je
povuci i odbaciti tzv. tanjuri¢ te sici i uz rub staze priCekati ucitelja. Preporuca se da
na vucnicu ucitelj ide posljednji kako bi mogao pomoc¢i svima pri ulasku te putom
onima koji padnu. Kako bi dijete dobilo osje¢aj voznje na vuénici, ucitelj moze

prethodno, uz koriStenje skijaskih Stapova, pripremiti dijete. Na pocetak ucitelj treba
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staviti ono dijete za kojeg procijeni da je do tog trenutka najbolje svladalo elemente
skijaske tehnike. Takoder ucCitelj treba upozoriti djecu da, ukoliko padnu prilikom
voznje na vucnici, odbace tzv. tanjuri¢ te da se ¢im prije pokusaju maknuti iz koridora
kojim vozi vuc€nica. Zatim trebaju priCekati ucitelja ili se na siguran nacin spustiti do
polaziSne toCke vucnice. Ukoliko dijete ne moze samostalno Koristiti vucnicu,
mozZemo mu pomoci tako da ga izmedu nogu dovedemo na vrh. Tako ¢e dijete dobiti
osjecaj za samostalnu voznju (HZUTS, 2007).

-

Slika 16. VoZnja na vuénici (osobna arhiva)

Zi¢are sa sjedalima rjede nalazimo na podetniékim stazama. U&enicima treba jasno
objasniti da se sjedalo Ceka na za to postavljenim oznakama na tlu, pogleda
usmjerenog preko ramena u smjeru dolazeée sjedalice, a skijama postavljenim u
smijeru kretanja ZiCare. Jednom rukom skijas mora drzati oba Stapa, a drugu ruku
usmijeriti prema nadolazec¢oj sjedalici kako bi ublazio udarac u potkoljenice. Nakon
Sto je skijas sjeo na predvideno mjesto na sjedalici, postavlja skijaske Stapove u krilo
te spusta zastitnu preCku do trenutka izlaska. Mjesto izlaska je na vrijeme oznaceno i
te se oznake nalaze na stupu Zi¢are na vidljivom mjestu. Skijas podize zastitnu

preCku tek kada se sjedalica u cijelosti nade iznad zastitne mreze u podnoZju.
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Postavlja skije u smjeru gibanja ZiCare te se, uz sunozan odriv, slobodnom rukom

odgurne od sjedalice te nastavlja spust ravno (HZUTS, 2009).

Prema HZUTS (2017:74) vjezbe koje se koriste pri usvajanju koristenja skijaskih

ZiCara su:
u mjestu

» iz poloZzaja osnovnog skijaskog stava jednom skijom prestupiti u raskorak,
objema rukama prihvatiti vrh Stapa (ko$aricu) koju pruza ucitelj skijanja te
sunoznim postavljanjem nogu ,stisnuti“ koSaricu tako da Stap ostane medu
nogama,

» Pomocu skijasa u grupi simulirati ,voznju“ na ZiCari sa sjedalima na nacin da
dva skijaSa iz grupe pomocu skijaskih Stapova simuliraju zi€Caru sa sjedalima
kako bi treci sjeo
u gibanju na ravhom

» Pomocu skijasa u grupi simulirati ,voznju“ na ziari sa sjedalima na nacin da
dva skijaSa iz grupe pomocu skijaskih Stapova simuliraju zi€aru sa sjedalima
kako bi treci sjeo.”

2.3.3. Spust koso

Kod izvodenja spusta koso skije su po prvi put postavljene u paralelan polozaj.

Na samom pocetku demonstriranja ovog elementa nuzno je djeci objasniti da trebaju

biti oslonjena na donju skiju, Sto je kljuéno za uspjesno izvodenje svih elemenata koji

Ce biti opisani u nastavku. Kako bi se skije rasteretile, spust koso zapocCinje se

izvoditi iz visokog skijaSkog polozaja. Zatim se skije istovremeno postavljaju na

gornje rubnike Sto se postiZze postupnim spustanjem u koljenima te postavljanjem

tijela u polozaj postranicnog luka od gleznja do ramena. Zbog polozZaja skija na

rubnicima skijas ostavlja ostar i jasan trag poput tracnica, a Sto je nagib padine vedi,

potrebno je izvesti veci postrani¢ni luk (HZUTS, 2007).
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Slika 20. I1zvedba spusta koso: A) prednja strana tijela, B) straznja strana tijela
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje

Za djecu ovo moze biti vrlo interesantan element u kojem oni medusobno gledaju i
procjenjuju tko je ostavio jasniji trag. Na taj nacin, kroz igru, nesvjesno usvajaju ovaj
element Skole skijanja.
MetodiCke vjeZbe koje se preporucaju za uvjeZbavanje ovog elementa mogu se
izvoditi na strmini u mirovaniju ili u gibanju.
Na strmini u mirovanju:

» ,zauzimanje poloZaja spusta koso,

» zauzimanje polozaja spusta koso podizanjem repa ili cijele skije,

» zauzimanje poloZaja spusta koso paralelnim prestupanjem uz strminu.”
Na strmini u gibanju:

> ,spust koso uz naizmjeni¢no podizanje i spustanje repa gornje skije,

» spust koso sa stalno odignutim repom gornje skije (vrh gornje skije lagano je

prislonjen uz snijeg, a rep podignut),
» spust koso sa Stapovima u predrucenju/nadrucenju drzeéi ih podhvatom/

nadhvatom (skijaski Stapovi paralelni su s padnom linijom),
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» spust koso uz povlacenje donjeg skijaskog Stapa po snijegu,

» spust koso uz pokazivanje smjera padne linije, donji Stap pokazuje dno
strmine, a gornji Stap pokazuje vrh strmine,

» spust koso paralelnim prestupanjem uz strminu u novi trag“ (HZUTS,
2007:22).

2.3.4. Otklizavanje

Buduci da se otklizavanje zapocinje iz poloZaja spusta koso, logi¢an je slijed
da se ovaj element udi i uvjezbava kao nadogradnja na spust koso. Ucitelj
demonstrira ovaj element na nacin da skije, koje su postavljene na rubnike,
odmicanjem koljena od strmine postavlja ploSno na kliznu plohu, pri tome pazeci da
se ne narusi ravnotezni polozaj. Nuzno je naglasiti uCenicima da je za zadrzavanje

ravnoteznog poloZzaja tezinu potrebno rasporediti dominantno na donju skiju.

Prema HZUTS (2007:23) otklizavanje se moze izvesti na dva nacina:
» ,odmicanjem koljena od brijega — bo¢no gibanije,

» odmicanjem koljena od brijega uz istodobno spustanije tijela u nizi polozaj*

Metodicke vjezbe u mjestu na strmini (HZUTS, 2007:23):
» iz pozicije osnovnog visokog skijaskog polozaja, odmicuci koljena od brijega
izvesti bo€no otklizavanje,
» naglaSenom rotacijom trupa oko uzduzne osi, zasukom trupa omoguciti
odguravanje od brijega s oba Stapa, a reguliranjem rubljenja - pomicanjem

koljena k brijegu i od brijega otklizavati ili zaustavljati gibanje“

Prema HZUTS (2007:23) metodi¢ke vjezbe u gibanju na strmini:
» ,naizmjeni¢no otklizavati i voziti spust koso,
» otklizavati bocno, koso u smjeru spusta koso, koso natrag,
» otklizavati boCno, koso naprijed, koso unatrag,

> otklizvati u koridoru.*
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2.3.5. Pluzno paralelni zavoj

Nakon Sto je ucCenik usvojio sve prethodno opisane elemente zbog
konstrukcijskih karakteristika skija vrlo ¢esto spontano izvodi pluzno paralelni zavoj.
Spontanom izvodenju ovog elementa doprinosi odabir prikladnog terena, vec¢a brzina
te izrazito naglasen polozaj na vanjskoj skiji. lzvodenje pluzno paralelnog zavoja
zapocinje iz pluznog polozaja te se izvodi pluzni zavoj koji postepeno prelazi u
paralelni zavoj. Za uvjeZbavanje ovog elementa izrazito je vazno odabrati blage
padine i Siroke staze (HZUTS, 2017).

MetodicCke vjezbe pri usvajanju otklizavanja:

» iz pozicije osnovnog visokog skijaskog poloZaja odmicuci koljena od brijega
izvesti bo¢no otklizavanje naglaSenom rotacijom trupa oko uzduzne osi
(zasukom trupa) omoguciti odguravanije od brijega s oba Stapa, a reguliranjem
rubljenja — pomicanjem koljena k brijegu i od brijega — otklizavati ili zaustavljati
gibanje,

naizmjenicno otklizavati i voziti spust koso,

otklizavati bo€no, koso u smjeru spusta koso, koso natrag,

otklizavati bo€no, koso naprijed i koso unatrag,

otklizavati u koridoru“ (HZUTS, 2017:76).

YV VYV

Prva faza pluzno paralelnog zavoja- Druga faza pluzno paralelnog zavoja-

skije su u pluznom polozaju skije su i dalje u pluznom polozaju te je
dominantno naglaseno opterecenje na
vanjskoj skiji
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Treéa faza pluzno paralelnog zavoja- Cetvrta faza pluzno paralelnog zavoja-
skije su u paralelnom polozaju zavrSavanje zavoja s paralelno postavljenim
skijama

Slika 21. Faze pluZzno paralelnog zavoja
Izvror: HZUTS (2017.) Alpsko skijanje. Zagreb

2.3.6. Osnovni paralelni zavoj

Postepenim skracCivanjem pluznog stava skijaS na prikladnom terenu
zahvaljucuji ispravnom poloZaju i optereéenju na vanjskoj skiji Cesto puta sasvim
slu€ajno izvede osnovni paralelni zavoj. Skretanja se izvode uz pomo¢ sunoZznih
kruznih gibanja nogu, a prilikom izvodenja osnovnog paralelnog zavoja skije su
postavliene na rubnike samo pri zavrSetku zavoja. Na samom ulasku u zavoj
dominantna su gibanja uzduz skije. Prilikom izvodenja ovog elementa skije su
postavljene u otvorenom paralelnom polozaju (HZUTS, 2017).

Prema HZUTS (2017:80) korisne metodiCke vjezbe prilikom ucenja i usavrSavanja
oshovnog paralelnog zavoja:

> ,vjezbe ocCuvanja srediSnjeg polozaja uzduZz skija: skijanje bez skijaskih
Stapova s rukama prekrizenim na prsima i kontrola pritiska na prednjim
dijelovima stopala, skijanje sa Stapovima u predruceniju,

» vjezbe uspostavljanja i otpuStanja rubljenja tijekom promjena izmedu spusta
koso i otklizavanja (posebno paznju treba obratiti na dominantno opterecenje
prednjeg dijela stopala)

» vjezbe nezavisne rotacije nogu
vjezbe skijaskog otklona: skijanje sa Stapovima u predru€enju prilikom Cega
Stapovi moraju biti paralelni s osi i padinom, crtanje crte na snijegu vrhom
vanjskog Stapa tijekom paralelnog zavoja
vjezbe ravnoteze na vanjskoj skiji: tapkanje repom unutarnje skije tijekom
zavoja, skijanje s podignutom unutarnjom skijom tijekom zavoja.”
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2.3.7. Zavoj k brijegu

Zavoj k brijegu je element koji se koristi kao predvjezba za uvjezbavanje

paralelnog zavoja od brijega. Cilj ovog elementa je da skijaS dobije osjeCaj za
paralelni polozaj skija te da opterecenje bude dominantno na vanjskoj skiji.
Postoje dva nacina na koja se moze izvesti ovaj element. Prvi naCin karakterizira
vodenje skija pomocu kruznih gibanja nogu, dok je u drugom nacinu dominantno
aktivho boc¢no gibanje nogu. Zajednicko za oba nacina izvodenja je da izvedba krece
iz spusta ravno te da je zavoj zavrSen kada su vrhovi obiju skija te tijelo i glava
usmjereni prema vrhu padine (HZUTS, 2007).

Nacini izvodenja zavoja k brijegu prikazani su na slikama 22, 23 i 24.

Slika 22. Izvedba zavoja k brijegu - prva varijanta izvedbe (vodenje skija i kruZna gibanja nogu)
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje
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Slika 23. I1zvedba zavoja k brijegu - druga varijanta izvedbe (vodenje skija uz bo¢na gibanja)
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje

Slika 24. Zavr3etak izvedbe zavoja k brijegu - obje varijante
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje

MetodiCke vjezbe u spustu ravno:
» prestupiti na buducu vanjsku skiju i:

- prikljuciti buduéu unutarnju skiju te izvesti zavoj k brijegu
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2.3.8.

kada

- prikljuciti vrh unutarnje skije dok rep iste skije ostaje u zraku te izvesti zavoj k
brijegu

- unutarnju skiju prikljuciti, ali je zadrzati u zraku, a zavoj k brijegu izvesti
isklju€ivo na jednoj, vanjskoj skiji

nakon pluzenja ravno ili nekoliko simetrinih raspluzenja, napraviti zavoj k
brijegu

kombinirati spust koso i zavoj k brijegu (,vjencic")

izvoditi zavoj k brijegu s rukama na kukovima

izvoditi zavoj k brijegu s rukama u odru€enju, u poziciji kosog spusta,
uvjezbavati kruzno gibanje koljena

izvoditi zavoj k brijegu, drzeci Stapove u predrucenju

zavoj k brijegu izvoditi iz blagog pa do sve strmijeg kosog spusta, a zavrsiti

vjezbu zavojem Kk brijegu iz spusta ravno (,lepeza")“ (HZUTS, 2007:25).

Napredni paralelni zavoj

Napredni paralelni zavoj od brijega je onaj nacin skijanja koji naj¢es¢e vidimo

promatramo skijaSe na stazama. Kod djece ovaj element trebamo uvesti

spontano te djeca, Cesto postizanjem vece brzine, skije nesvjesno postavljaju u
paralelni polozaj (HZUTS, 2017).

Slika 25. Napredni paralelni zavoj
Izvor: HZUTS (2009.) Alpsko skijanje. Zagreb: Znanje
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Kako djeca povecavaju preciznost, brzinu i koordiniranost izvodenja pokreta, tako
faza pluzenja pri osnovnom zavoju postaje sve kraca, sve do trenutka kada skijasi
postaju sposobni voditi obje skije bez raspluzenja. Ovo je prvi element Skole skijanja
kod kojeg se koristi ubod Stapa, koji naznaCuje pocetak izvodenja novog zavoja.
Paralelni zavoj od brijega zapoc€inje u poloZaju spusta koso, iz srednjeg skijaskog
stava. Skije su kod ovog elementa, kao Sto mu samo ime govori, u paralelnom
polozZaju, nesto zatvorenije nego inaCe. Zavoj je zavrSen kada skijas dovede skije u
okomit polozaj u odnosu na padnu liniju te se nalazi u niskom skijaskom stavu. Zatim
ritmi€no podize tijelo u visoki ili srednji skijaski stav, Sto omogucuje rasterecenje skija
te izvodi novi zavoj (HZUTS, 2017).

Metodicke vjezbe u spustu ravno:
» ,na blagoj padini istovremeno ubadati lijevi i desni $tap, uz gibanja uzduz osi
tijela
» na blagoj padini uz istovremeno ubadanije lijevog i desnog Stapa, odraz od tla
s obje skije istovremeno
» iz niskog skijaskog stava izvesti ubod Stapa s rasterecenjem prema gore i

izvesti zavoj k brijegu®

MetodiCke vjezbe u spustu koso:
» ,ubadati samo donji $tap koordinirano s gibanjima uzduZz osi tijela
» ubadati samo doniji Stap s odrazom od tla s obje skije

» naizmjeni¢no ubadati Stapove koordinirano s gibanjima uzduz osi tijela*

Metodicke vjezbe izvodedi paralelni zavoj od brijega:

» zvesti paralelni zavoj od brijega skokom i prijenosom skija kroz zrak u novi
trag spusta koso

» izvesti paralelni zavoj od brijega bez uboda Stapa suru¢nim podizanjem ruku u
trenutku rasterecenja i spustanjem tijekom opterecenja skija

» izvesti paralelni zavoj od brijega drzeci Stapove u predrucenju

> izvesti paralelni zavoj od brijega u koridoru (oko ili izmedu zastavica, Cunji¢a i
sliéno)“ (HZUTS, 2007:29).
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3. SKOLA SKIJANJA PRILAGODENA DJECI PREDSKOLSKE DOBI

Skijanje je sve popularnija sportsko-rekreativna aktivnosti za djecu te se vrlo
Cesto unutar programa vrti¢a nudi obuka skijanja, najceSce u trajanju od 5 dana. Kao
i svaki drugi sport, skijanje nesumnjivo utjeCe na djetetov cjeloviti razvoj, odnosno
razvija specificne motoriCke sposobnosti. Potreba i pravo djeteta za igranjem i
vijezbanjem ili sportskim aktivnostima trebaju se osigurati u vrti¢ima i Skolama, kao i u
djetetovom slobodnom vremenu. Dakle, djetetu trebamo omoguéiti bavljenje sportom
Cak i zimi, kada su igraliSta prekrivena snijegom, a temperatura zraka je niza.
Kretanjem na svjezem zraku dajemo znaCajan doprinos odrZavanju i jacanju
njegovog zdravlja te budenju ljubavi prema prirodi. Stoga su sve aktivnosti u prirodi
zimi ugodne i korisne za djetetov razvoj. Tako se djeca s radoscu, srecom i opusteno
i nenametljivo zaljubljuju u novu vrstu pokreta i prilagodavaju se novim aktivhostima
(Pejcic, 2001).
Uz mnoge druge radosti koje dijete doZivljava i o kojima uci na snijegu, ono uci i
specifican nacin kretanja, Sto predstavlja vaZan doprinos njegovoj motorickoj
sposobnosti. Stoga nas snijeg i hladnoca ne bi trebali zadrzati u grijanim i zatvorenim
prostorima vrti¢a, veC se preporuca zanimljiva, opustena i zabavna aktivnost za djecu
vani, na snijegu i na svjezem zraku. Igra, koja djetetu doCarava poseban svijet u
kojem Ce se zabavljati, primarni je nacin i sredstvo kojim poduc¢avamo djecu skijanju.
Naravno, djeca trebaju biti fiziCki pripremljena i opremljena za takvu aktivnost. Da je
igranju na vjetru, snijegu i hladno¢i djetetu neugodno i nepriviacno, obi¢no je zabluda
koja se rada u odrasloj dobi (PiSot, Videm$ek, 2004). Prema Sindiku (2008), dijete ¢e
rado iskoristiti priliku za aktivhost, potrebno ju je samo ponuditi i prikladno
organizirati.
Skijanje ¢e, kao i svaka aktivnost, posredno razviti odredene djetetove sposobnosti i
znanja koja Ce kasnije koristiti u raznim Zivotnim situacijama. Tako Ce steCi vazne
osnove u razdoblju kada se najbrze i najjednostavnije usvajaju skijaSka znanja, a
mogucénost ozljeda mnogo je manja nego kod odraslog pocetnika. Ako se djetetu ne
pruzi prilika da nastavi trenirati skijanje, ti ¢e pocCetci ostati zauvijek zapisani te ¢e ih
se tijelo brzo prisjetiti u odrasloj dobi.
Buduéi da svako dijete predstavlja posebnost za sebe, vrlo je teSko odrediti
preporuCenu dob kada bi dijete trebalo zapoceti skijati, uglavhom zbog razliCitih

sposobnosti i individualnosti svakog djeteta. U prosjeku dijete mozemo poceti uciti

34



skijanju izmedu trecCe i Cetvrte godine. Medutim, ako Zelimo da stjecanje odredenih
vjestina na snijegu bude puno brze nego Sto bi to inaCe bilo, ukoliko je dijete
zainteresirano, moze se zapoceti s podu€avanjem i ranije. Motori¢ki sposobnija djeca
takoder ¢ée brze napredovati u zimskim aktivnostima. Osnovna smjernica u radu s
najmladima je nauditi ih pokretima na snijegu, a ne tehnikama. Nakon stjecanja
osnovnih znanja koja se usvajaju na djeci prilagoden nacin, kroz jednostavnost i igru,
moZzZemo nastaviti s nadogradnjom skijaskog znanja, odnosno s u¢enjem tehnike.
Usvajanje skijaskih tehnika preporu€a se nakon sedme godine, kada djeca vec
postanu odraslija i kada imaju bolju koncentraciju. Vazno je da roditelj ili ucitel]
dopusta djetetu da nadograduje svoje znanje tako da dijete osjeti napredak i raduje
mu se. Kako bi prenoSenje znanja bilo $to u€inkovitije, nuzno je da ucitelj prilagodi
dijalog djeci te da na taj naCin stekne poStovanje i razvije Zelju za napretkom.
Pohvala i kritika uvijek trebaju biti usmjerene na obavljanu aktivnost, a ne na dijete.
Od ucitelja se oCekuje da bude strpljiv, veliki motivator te da se pokusSa poistovijetiti s
djetetom i postaviti se u njegov polozZaj. Takoder, ucitelj treba biti svjestan da je
djetetu potrebno dati vremena, te da brzanje i forsiranje moze samo izazvati Stetu.
Svoje prenosenje znanja ucitelj treba graditi na raznim sadrzajima pokreta i koristeci
se raznim pomagalima kako bi dijete na indirektan nacin usvajalo nove vjestine, koje
se logi€no nadograduju i spontano poboljSavaju djetetove vjestine.

Sirok izbor vjezbi omogucuje najmladima da kroz igru, koja je njihova omiliena
aktivnost, ostvaruju nesvjesni napredak. Igra ne bi trebala zavrsiti nakon zagrijavanja
i navikavanja na skijasku opremu, vec¢ bi trebala biti osnovna metoda od prvih koraka
na snijegu do paralelnih zavoja. Prvo iskustvo moZe presudno utjecati na daljnje
djetetovo bavljenje skijanjem. Zato je vrlo vazna prilagodba djece na snijeg, prvim
koracima na skijama i odabir metoda za postizanje navedenih ishoda.

UcCitelj, kao motivator, na samom pocCetku rada s djecom treba ih potaknuti na
pozitivan stav prema usvajanju novih znanja i vjeStina. S obzirom da je ucitel;
naj¢esSce djetetu nepoznata osoba, treba biti vedar i pun topline kako bi djetetu pruzio
sigurnost i smanjio strah od nepoznatog. Tijekom uc€enja treba izbjegavati monotone
i dosadne vjezbe jer dosada stvara odbojnost i nezainteresiranost, Sto rezultira
padom motivacije i spremnosti za rad. Kada mu jednom postane dosadno, dijete
moze postati do te mjere nemotivirano da odbija nastaviti sa Skolom skijanja.

U usporedbi s odraslima, efekti u¢enja skijanja u grupi kod djece mogu &ak biti i puno

veCi ako se na pravilan nacCin iskoristi grupni rad. Kod djece se posebno mogu
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istaknuti pozitivni u€inci medusobnog suparniStva i upotrebe igre kao najboljeg
nacina ucenja. UnatoC Cinjenici da ucitelji uglavhom rade s vec¢im brojem ucenika,
vazno je pronaci formulu kojom ¢e se unutar grupe individualno posvetiti svakom
uCeniku. Na taj nacin se nitko nece osjecati zapostavljeno ili zakinuto, a ucitelj
skijanja ¢e se bolje upoznati sa svakim djetetom ponaosob, §to ¢e pridonijeti boljoj
interakciji.

Individualni pristup unutar grupe moze se posti¢i na dva nacina. Prvi nacin je
dinamicniji za samog ucitelja i preporu¢a se ukoliko se radi na nizim temperaturama
zraka. Na ovaj nacin ucitelj kroz skijanje konstantno rotira u¢enike kako bi na prvom
mjestu imao novo dijete. Na taj naCin ucitelj ima uvid u greSke svakog djeteta te
nakon zaustavljanja moze svakom djetetu dati vjezbu kojom ¢e mu olaksati i pomodi

mu u ispravljanju greSke (PiSot, VidemSek, 2004).

Slika 26. Skijanje ucitelja unatrag uz nadzor nad djecom
Izvor: Rednak, L. 2014.

Drugi nacCin je da ucitelj na Sto jednostavniji i primjereniji nacin objasni vjezbu te ju
zatim demonstrira. Nakon Sto je ucitelj izveo vjeZbu, daje znak svakom uceniku te oni
jedan po jedan izvode vjezbu. Kako ucenici dolaze do ucitelja, tako ucitelj ispravlja
najbitnije greSke. Vazno je napomenuti da nikad ne smijemo djetetu navesti veci broj
greSaka odjednom, nego se prvo fokusirati na temeljne greSke te dajemo djetetu
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uputu kojom ono nesvjesno moze ispraviti vise greSaka odjednom (Pisot, Videmsek,
2004).

Kao sto je ve¢ navedeno, preporuCa se da djeca pocnu skijati u trecoj ili Cetvrtoj
godini. No, ukoliko dijete prihvati snijeg i novu okolinu, uitelja te ucenje skijanja i
ranije, svakako ga treba podrzati (Matkovi¢, Feren&ak i Zvan, 2004).

U nastavku Ce biti iznesene karakteristike i specificnosti rada s djecom, prema

odredenim starosnim skupinama.
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3.1. Starosna skupina od 2. do 3. godine

Program rada djece u razdoblju od 2. do 3. godine najceS¢e se naziva vrti¢ na
snijegu. U tom periodu djeca samostalno hodaju, vesele se provedenom vremenu s
vrSnjacima, sve su samostalnija, vrlo su radoznala i rado istrazuju, odnosno usvajaju
nove vjestine. Buduci da djeca u ovoj dobi paZnju zadrZavaju kratko i usmjeravaju je
na dogadaje i pojave koje su im zanimljive i poti€u istrazivanje, od ucitelja se oCekuje
da bude zabavan, kreativan i mastovit. Koncentracija dvogodi$njaka i trogodiSnjaka
je vrlo kratka, no ukoliko su djeca zainteresirana, ona vrlo brzo usvajaju prve korake

na snijegu (Starc, Cudina-Obranovi¢, Ple$a, Profaca i Letica, 2004).

Slika 27. Prvi koraci na skijama dvogodisnjeg djeteta
Izvor: https://www.pinterest.com/pin/264445809345873371/ (Pristupljeno 19.09.2020.)

Od svih starosnih skupina, upravo u ovom periodu najviSe do izrazaja dolazi igra. Cil]
svih vjezbi koje se izvode je upoznavanje s novom okolinom (snijegom), upoznavanje
sa skijaskom opremom, razvijanje brzine gibanja po snijegu i orijentacija na snijegu.
Izmedu vjezbi treba izvoditi pauze te je potrebno osigurati veci broj ucitelja ili

odgajatelja nego je to uobi¢ajeno za Skolu skijanja (Petri¢, 2019).
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Neke od igara koje su prilagodene za ovu dob su:
» igra ,dan-no¢"

podizanje koljena na mjestu

hodanje s dugim koracima

sunozni poskoci

YV V V VY

podjela djece u 2 skupine uz natjecanje koja ¢e skupina napraviti veCu hrpu

snijega

Y

podjela djece u 2 skupine uz natjecanje koja ¢e skupina napraviti veceg
snjegovica

gadanje mete grudom

lovice

skrivaCa

voznja slaloma u skijaskim cipelama

YV V. V V V

crtanje po snijegu (Pisot, Videmsek, 2004).

Ukoliko ucitelj procijeni da dijete nije zainteresirano te da ne prati grupu, bolje je

upozoriti roditelje te odgoditi poCetak skijanja.

3.2. Starosna skupina od 3. do 5. godine

Ovo je idealno vrijeme kada bi djeca trebala poceti skijati s obzirom na njihovu
zrelost, tjelesne moguénosti i zelju za igrom kroz koju razvijaju svoje vjestine. U toj
razvojnoj dobi njihovi su pokreti snazniji, djeca se bolje snalaze u prostoru te im je
sve bolja ravnoteza i koordinacija pokreta. Pretpostavlja se da u ovoj dobi djeca ve¢
pohadaju vrti¢ te odvajanje od roditelja u Skoli skijanja za njih nece predstavljati
problem. Bez obzira na sve, treba uzeti u obzir da uvijek postoje iznimke i da je
svako dijete individua za sebe.

Djeca u ovom razdoblju imaju visak energije, puno trée i hodaju. Kako se skijanje
odvija na viSim nadmorskim visinama i svjeZzem zraku, ono predstavlja idealnu
aktivnost kojom ce dijete potroSiti viSak energije. S obzirom da su djeca u ovom
periodu Zivota €ak previSe sigurna u sebe i ispituju svoje mogucnosti, od ucitelja se
oCekuje da bude strpljiv i posvecen potrebama djece, no i da jasno postavi granice,

odnosno da bude autoritet. Na taj nacin se djeca ne dovode u opasnost te se
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minimaliziraju konflikti s okolinom. Uc&enje skijanja u ovoj dobi olakSava djetetova
radoznalost i Zelja za usvajanjem novih vjesStina. UCitelj treba biti spreman dati
odgovore na Cesta djeCja pitanja: Zasto?, Kada? i Kako? Svrha spomenutih pitanja
nije samo ostvarivanje komunikacije, ve¢ omogucéavanje djeci da nauc¢e nesto novo.
Ukoliko se radi o djeci koja su se vec€ susrela sa snijegom, u ovoj fazi ponavljaju sve
ono $to su ranije naucila u prethodnoj fazi uCenja te se po prvi put susrecu s
koriStenjem skija. UCitelji ne smiju zaboraviti da se i dalje radi o vrlo maloj djeci te je
pozeljno ¢es¢e raditi pauze. Djeci u ovoj dobi nije potrebno pretjerano objasnjavati,
vecC se preporuca da ona imitiraju ucitelja, a na ucitelju je da bude kreativan, mastovit
te da u svoj rad uvede pomagala kao Sto su: Sareni baloni, obruci, lopte i Cunjevi. Od
pomagala mogu se napraviti poligoni kojima se unosi dinamika, a podjelom djece u
skupine i davanjem zadataka, razvija se natjecateljski duh (Starc, Cudina-Obranovié,
PleSa, Profaca i Letica, 2004).
Osim igara koje su navedene za prethodnu starosnu skupinu, igre prikladne u ovoj
dobisu i:

» skakanje u dalj s mjesta,
klizanje sa skijama napred - nazad, na mjestu,
podizanje noge s visokim podizanjem koljena,
podizanje skije tako da ucitelju pokazes koje je boje ploha skije,
gibanje tijela napred - nazad, uzduz osi skije,

dodirivanje prednjih i zadnjih dijelova skija,

YV V. V V V V

poskoci na skijama (PiSot, Videms$ek, 2004).

3.3. Starosna skupina od 6. do 7. godine

Mnoga djeca u dobi od 6 do 7 godina ve¢ su pohadala vrti¢ na snijegu ili neki
niZi stupanj u€enja skijanja. Djeca ovog uzrasta su samostalnija te znaju izraziti svoje
potrebe i imaju bolju koncentraciju, $to ucitelju uvelike olakSava rad s ovom skupinom
(Starc, Cudina-Obranovié, Ple$a, Profaca i Letica, 2004). ,Dijete te dobi vrlo dobro
vlada svojim tijelom. Ima dobru ravnotezu i koordinaciju pokreta Sto se vrlo dobro vidi
u ste€enim motoric¢kim vjeStinama i u igrama u kojima sigurno kombinira raznovrsne

pokrete i oblike kretanja. Sve motoricke sposobnosti se prepoznatljivo razvijaju i
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individualne razlike koje se u toj dobi vide imaju tendenciju da ostanu trajne" (Starc,
Cudina-Obradovié, Plesa, Profaca, Letica 2004:154).

Djeca u ovoj dobi imaju sve veci interes za grupni rad s vrSnjacima. Takoder su
spremnija na kompromise i dogovore te su suradnja i natjecateljski duh medu
vrSnjacima u naglom porastu. Za razliku od mlade djece, u ovoj dobi djeca bolje
prihvac¢aju poraz pa se preporuCa ucenje skijanja kroz vjezbe u kojima su djeca
podijeljena u skupine koje se medusobno natjeCu. Kao i kod prethodne dvije starosne
skupine, i u ovoj dobi u€enje skijanja temelji se na igri te djeca nove pokrete stjecu
oponasajuci ucitelja. | dalje treba voditi raCuna da igre, kroz koje se djecu poducava,
budu prilagodene njihovim psihofizickim sposobnostima i karakteristikama. U itelj se
sluzi viezbama koje su se koristile u prethodnim fazama uz dodatnu nadogradnju te
povecavanije sloZenosti i uvodenje novih zadataka. Djecu se moze dodatno motivirati
na nacin da se odabere pojedinac koji ¢e toga dana uz ucitelja izvoditi odredeni
zadatak. Na taj nacin odabranom djetetu dajemo vaznost te se motivira i ostalu djecu
da ona sljedeceg dana preuzmu tu ulogu. Takoder u ovoj fazi ucitelj treba saslusati i
uvaziti prijedloge i ideje djece koja pomazu u kreiranju i osmisljanju dana na snijegu.
Pritom ucitelj treba voditi rauna da organizacija dana u $koli skijanja bude smislena,
da ima logiCan slijed te da ucitelj zadrzZi autoritet. Djeca u ovoj dobi gotovo da ne
poznaju strah te vrlo Cesto precijene svoje sposobnosti. Sve navedene cinjenice
ucitelj treba uzeti u obzir da bi se sprijeCile mogucnosti ozljeda i nazadovanje (Starc,

Cudina-Obranovié, Ple$a, Profaca i Letica, 2004).

Igre i vjezbe prikladne u ovoj dobi:

» poligon s podjelom u skupine,
spust ravno uz naizmjenic¢no podizanje vrha ili repa skija,
spust ravno prestupanjem u novi trag,

sunozni poskoci u spustu ravno podizanjem repova skija,

YV V V V

podjela djece u 2 skupine uz natjecanje tko Ce prije na skijama doc¢i od tocke A
do toCke B,

spust ravno sa saginjanjem ispod postavljenih Stapova u obliku vrata,

voznja slaloma oko €unjeva,

skijanje oko Cunjeva sa skupljanjem predmeta sa snjezne podloge,

YV V V V

vodenje lopte i gadanje koSa dok se spusta niz padinu (PiSot, Videmsek,
2004).
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4. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost od iznimne je vaznosti za fiziCki i psihiCki razvoj djece.
Funkcionalne i motoriCke sposobnosti ponajviSe se razvijaju u predskolskom
razdoblju, a tome najviSe doprinosi tjelesna aktivnost. Skijanje je sportska aktivnost
koja dodatno razvija spretnost i okretnost, pridonosi razvoju osjeCaja ravnoteze,
aktivira sve zglobove i miSi¢e. Takoder skijanje pozitivno utjeCe i na jaCanje imuniteta
kao i ubrzavanje metabolizma i poticanje apetita zbog boravka na svjezem zraku.
Kroz Skolu skijanja djeca razvijaju sportski duh, a na ucitelju je da svoje znanje
prenosi na djecu kroz igru i zabavu.

Preporu¢ena dob za pocetak skijanja jest izmedu treCe i Cetvrte godine. S
obzirom da je svako dijete individua za sebe, ukoliko roditelji i ucitelj procijene da je
dijete motoricki razvijenije i zainteresiranije, preporuca se da se s prvim koracima na
snijegu zapoc¢ne i ranije. U prilog tome ide i Cinjenica da djeca nemaju strah od
skijanja, Sto dodatno potvrduje da je spomenuta dob idealno vrijeme za pocetak
skijanja. S druge strane, ukoliko je dijete nezainteresirano za skijanje, bolje je
poCetak u€enja odgoditi dok dijete ne poCne pokazivati interes. Djeca su u toj dobi
elasti¢nija, gipkija i laganija te su otpornija na padove, a ozljede su rjede nego u
starije djece i odraslih koji po prvi puta staju na skije.

U Skolama skijanja ucitelji, posebno educirani instruktori, djecu uce skijati na
nacin koji je primjeren njihovoj dobi. Djecu se rasporeduje prema stupnju znanja i
uzrastu. Kasnije se dijele u skupine ovisno o njihovim individualnim sposobnostima.
Zbog navedenoga Skola skijanja je idealna varijanta za pravilno i postupno ucenje
skijanja jer educirani ucitelji imaju odreden metodicki redoslijed po kojem poducavaju
djecu kako bi se postigao najbolji moguci rezultat za svako pojedino dijete.

Sam proces ucfenja odvija se postupno. Prvo se djecu upoznaje sa skijaskom
opremom, pravilnim koriStenjem iste, pravilnim polozajem tijela, podizanjem nakon
pada te se sustavno uvode slozeniji elementi skijaske tehnike. Da bi ucitelj pridobio
paznju djece, mora im znati pristupiti, odnosno prilagoditi svoj rad tako da on bude
interesantan, maksimalno pojednostavljen te logi¢an. Niti jedna dobna skupina ne
iziskuje toliku metodi¢nost ucitelja u podu€avanju kao djeca predskolske dobi koja se
poducavaju skijanju. Osim §to ucitelj treba biti metodi¢an, nuzno je da motivira grupu

i bude primjer svim polaznicima.
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SAZETAK:

Danas je skijanje sve popularniji sport kojim se bavi vise od 220 milijuna ljudi.?
Da bi uCenje i usvajanje prvih koraka na snijegu bilo jednostavnije i brze, djeca se
vecC u predskolskoj dobi susrecu i ukljuCuju u programe skijaskih Skola.
U ovom radu detaljno je opisana $kola skijanja s naglaskom na poducavanje djece
predskolske dobi. Takoder su dane preporuke za odabir skijaSke opreme za djecu te
su elementi Skole skijanja objasnjeni redoslijedom koji preporu¢a program Hrvatske
Skole skijanja. U radu je poseban naglasak stavljen na specificnosti podu€avanja
djece po starosnim skupinama.
U poducCavanju skijanja glavnu ulogu ima ucitelj skijanja o cCijem pristupu i
prilagodenosti njegovoga rada uzrastu djece i osobitostima terena ovisi uspjesnost i
brzina usvajanja skijaskih znanja. Nuzno je da uditelj svoj rad prilagodi te da svoje
znanje djeci prenosi kroz igru, no jednako je vazno da grupu uspjeSno motivira.
Uklju€ivanje djece u Skolu skijanja ima pozitivan utjecaj na razvoj djeteta i njegovih
sposobnosti. Osim $to je bavljenje skijanjem zdravo buduéi da se odvija na svjezem
zraku, takoder doprinosi razvoju antropoloskih obiljezja, a narocCito motorickih i
funkcionalnih sposobnosti te osamostaljivanju i socijalizaciji djece. S obzirom na sve
dobrobiti skijanja, preporu€a se da djeca ¢im ranije zapo¢nu s usvajanjem skijaskih

znanja te da programi Skole skijanja budu sastavni dio programa rada vrti¢a.

Klju€ne rijeci: Skola skijanja, sport, igra, djeca, predskolsko razdoblje

3 HZUTS, 2009:27
44



SUMMARY:

Today, skiing is an increasingly popular sport practiced by more than 220
millions of people.* In order to easier and faster learn and adopt their first steps on
snow, children already get involved in ski programs and learn about them at
preschool age. In this paper, the ski school is described i detail with the emphasis on
teaching preschool children. Recommendations for the selection of ski equipment for
children are also given, and the elements of ski school are explained as it is
recommended by the program of The Croatian Ski School. The paper places special
emphasis on the specifics of teaching children by age groups. The main role in
teaching skiing has the ski teacher, and the success and speed of the acquisition of
children's ski knowledge depends on his approach and adaptation of his work to the
age of children and the peculiarities of the terrain. It is necessary that the teacher
adapts his work and to transfer his knowledge to children through play, but it is also
important to motivate the group successfully. Involving children in ski school has a
positive impact on the development of children and their abilities. Except skiing is
healthy because it takes place in the fresh air, it also contributes to the development
of anthropological characteristics, especially motor and functional abilities,

independance and socialization of children.

Key words: ski school, sport, play, children, preschool period

* HZUTS, 2009:27
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