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PROGRAM OBUKE SKIJANJA SKI SKOLE VUCKO
Sazetak

Cilj ovog rada je bio da se predstavi program obuke skijanja ski skole “Vucko” sa posebnim
osvrtom na tipicne greske koje se pojavljuju u obuci tehnike skijanja i vjezbe kojim je najlakse
izvrsiti korekcije istih. Sekundarni cilj je bio da se utvrdi uticaj navedenog programa rada na
skijasku izvedbu polaznika ski skole Vucko. Na pocetku istraZivanja polaznici ski Skole su
demonstrirali osnovne elemente skijaske tehnike: spust pravo, pluZenje sa zaustavljanjem, klinasti
zaokret sa i bez uboda Stapa, osnovni zavoj, zaokret ka padini, vijuganje u uskom i Sirokom
hodniku. Tehnika polaznika ocjenjena je od strane trojice ispitivaca (profesori sa ISIA
licencama). Uzorak ispitanika su djeca 12 do 13 godina starosti koja skijaju pluznom tehnikom.
Po zavrsetku obuke alpskog skijanja svi ispitanici demonstrirali su osam navedenih elemenata
skijaske tehnike ispred trojice nezavisnih ispitivaca.Analiza rezultata pokazala je napredak u svih
osam elemenat skijaske tehnike. Svi ispitanici u sa pluzne tehnike presli na veci nivo skijaske
tehnike (paralelno skijanje). Osnovni skijaski stav, kontrola brzine i balansa, brzina prelaska iz
jednog zavoja u drugi, polozaj skija u zavoju su elementi na kojima je obracena posebna paznja.

Kljucne rijeci: skijaske tehnike, T-test, diskriminativna analiza, klinasti zaokret, paralelni zaokret

UVOD
Metodika alpskog skijanja bazira se na postavkama opste pedagogije I na znanjima iz sfere

tehnika alpskog skijanja u sa dejstvu sa nizom drugih faktora kojiutiCuna process ucenja.
Postavljanje plana u kome su odredeni ciljevi za odredeni vremenski period, kao 1 program ucenja
skijanja (metodika) zavise od velikog broja faktora: od individualnih moguénosti skijasa
pocetnika, preko materijalno tehnickih sredstava (oprema), do emocionalnih i socioloskih faktora.

Program obuke skijanja (metodika) treba da budefleksbilan, jednostavan, pri cemu se narocito
istiCe znacaj 1 uloga instruktora/ucitelja skijanja. Da bi koncepcija metodike alpskog skijanja bila
racionalna, vjezbe i zadaci koji je Cinetreba da predstavljaju elementarna kretanja koja poStujuci
principe sistemati¢nosti i postupnosti vode ka Zeljenom cilju.
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Program obuke skijanja ski Skole “Vucko” je uskladen sa programima Skola skijanja u region i
Sire, koncipiran tako da se svake godine nadograduje, poStujuci faktore koji uti€u na kvalitet i
razvoj alpskog skijanja. Program je fleksibilan u zavisnosti od sposobnosti polaznika Skole. Vjezbe
koje ¢ine sadrzaj programa su namjenjene u obuci pocetnika mada vecina vjezbi moze da posluzi
1 u obuci polaznika koji su osnovno skijasko znanje ve¢ stekli 1 Zele da dalje napreduju.

Dvadeset godina koliko postoji ski skola Vucko, bogata iskustva velikog broja ucitelja,bivsih i
sadasnjih, garantuju kvalitet u obucialpskog skijanja.

METOD RADA
Uzorak ispitanika: dvadeset (20) polaznika Skole skijanja “Vucko”, djeca 12 do 13 godina

starosti.

Uzorak varijabli:spust pravo, pluZenje sa zaustavljanjem, klinasti zaokret sa 1 bez uboda Stapa,
osnovni zavoj, zaokret ka padini, vijuganje u uskom i Sirokom hodniku

Cilj istrazivanja: Utvrditi efekte programa ski Skole Vucko

Zadaci istrazivanja: ocjeniti tehniku polaznike Skole skijanja Vucko na pocetku i na kraju
programa. Ocjene su u rasponu od 1 do 5 s tima da veca ocjena znaci bolji rezultat.

Na pocetku istrazivanja polaznici ski Skole su demonstrirali osnovne elemente skijaske tehnike.
Tehnika polaznika ocjenjena je od strane trojice ispitivaca (profesori fakulteta fizickog vaspitanja
1 sporta koji posjeduju ISIA licencu).

KONCEPT METODIKE UCENJA ALPSKOG SKIJANJA SKI SKOLE VUCKO

Program je koncipiran tako da ima za cilj da od pocetnika na skijama napravi skijasa koji moze da
skija sa skijama u klinastom i paralelnom polozaju koriste¢i tradicionalnu i savremenu skijasku
tehniku. U¢itelji ski Skole Vucko su obrazovani da mogu realizovati program i na Sto prakti¢niji i
Sto efikasniji nacin, logicnim 1 jednostavnim metodskim postupkom, u toku vrlo kratkog
vremenskog perioda dovesti polaznika do odgovaraju¢eg nivoa vladanja tehnikom skijanja.
Program od ucitelja zahtjeva dobro poznavanja tehnike 1 metodike alpskog skijanja, njihovog
razvoja, aktuelnih trendova, mogucih promjena u buduénosti...

Sadrzaj programa je prepoznatljiv 1 kombinacija je slovenacke, hrvatske, kanadske 1
austrijskeskole skijanja.

Programakursa u trajanju od 7 danaza skijaSe-pocetnike:

* Prvidan
Prilagodavanje na skije 1 osnovne polozaje
1. Vjezbe u "mjestu" (na ravnom terenu):

e Osnovni stav za spust pravo u mjestu
e Kretanje skijaSa po uzduznoj osi skija: naprijed-nazad
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e Opruzanje-pregibanje (kretanje po vertikali, iz niske u visoku poziciju, fleksijom i
ekstenzijom u skocnom zglobu, zglobu koljena, kuka i1 gornjeg dijela tijela). Greska je
pozicija cu¢nja ili sjeda.Objasniti da se kukovi krecu po vertikali, koljena su u poziciji sto
vi§e naprijed-potisnutost koljena prema naprijed-pritisak na prednji dio cipele.U svim
sledeéim vjeZbama insistirati na navedenoj poziciji kukova, koljena, trupa i ruku.

e Bocna kretanja u mjestu-postavljanje skija na rubnike

¢ Sunozni skokovi : -odizanjemcijelihskija- odizanjem "repova" skija: doskok na medusobno
paralelne skije - odizanjem "repova" skija: doskok u poziciju pluga

e Paralelno prestupanje -bocno kretanje

e Okretanja oko: - vrhova skija — srediS$njih dijelova skija - "repova" skija

e Okretanje sa jednom skijom

e Iz osnovnog stava za spust pravo opruzanjem preci u puzni polozaj u mjestu

2. Vjezbe u kretanju —klizanju (na ravnom terenu):

e Hodanje sa obje skije

e Hodanje sa jednom skijom

e Spust pravo-odgurivanjem stapovima

e Spust pravo-odgurivanjem Stapovima sa naizmjeni¢nim pluZenjem jednom pa drugom
skijom

e Klizanje naprijed na jednoj skiji- odgurujuéi se drugom nogom (pancericom)

Boc¢no kretanje-priprema za penjanje bo¢nim korakom

3. Vjezbe u kretanju-klizanju (padina veoma malog nagiba sa istekom):

e Kretanje-klizanje u osnovnom stavu-spustpravo

e Spust pravo u visokom, srednjem i niskom polozaju (teZina tijela ravnomjerno rasporedena
na obje skije)

e U spustu pravo podizanje repa jedne pa druge skije

e U spustu pravo podizanje cijele jedne pa druge skije

Slika, podizanje jedne skije
e U spustu pravo sunozni skokovi (podizanjem cijelih skija, podizanjem repova skija) sa
doskokom u paralelni, pluzni i klinasti poloZzaj
e U spostu pravo —pregibanje i opruzanje
e U spustu pravo- prestupanje u novi trag
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e U spustu pravo —paralelnim i Skarastim prestupanjem napraviti okretu u desnu i lijevu
stranu

e Spust pravo sa naizmjeni¢nim pluZenjem jednom pa drugom skijom

e Spust pravo, drzati Stapove u horizontalnoj poziciji - pluzno zaustavljanje

e Spust pravo kroz poligon sa razli¢itim zadacima (provlacenje ispod Stapa, prelazak preko
grba, razlicite pozicije Stapova u rukama i sli¢no....

Pluzenje —pozicija pluga i pozicija klina je fundamentalan skijaski element.Zbog veée povrsine
oslonca polozaj pluga i1 klina omogucuje vecu stabilnost skijaSa, bolju, po€inju da se usvajaju
pokreti unutrasnjih rotacija natkoljenica i potkoljenica. Kroz polozaj pluga se ostvaruje kontrola
brzine i zaustavljanje §to je za pocetnike od izuzetne vaznosti sa psiholoSkog aspekta, jer sticu
svijest o tome da mogu da kontroliSu kretanje. Vjezbe za plug su iskljucivo vezane za pluZenje sa
zaustavljanjem a klinasti polozaj koristimo kod promjene smijera kretanja.Prednost zaokreta u
klinu je moguénost kontrolisanja brzine kretanja, pogotovo u periodu prelaska preko padne linije.
Pored toga, zaokret u klinu moze da se izvede sa manjim radijusom, pogotovo kada se iskoristi
bo¢ni luk karving skije Sto takode doprinosi kontroli brzine. Pocetnici koji su motoricki
talentovaniji vrlo brzo ¢e poceti da skupljaju repove skija sve do postavljanja u paralelnu poziciju.
Njih treba usmjeriti i podsticati ka tome. Ipak, za ve¢inu polaznika metodski put preko zaokreta u
klinu predstavlja bolji izbor.

e Pluzenje kontrolisanjem brzine sa zaustavljanjem

¢ Pluzenje mjenjanjem brzine klizanja (Siri 1 uzi razmak repova) sa zaustavljanjem

e Klinasti polozaj sa pluznim zaustavljanjem

e Kombinovati spust pravo- klinasti poloZzaj, pluZenje i pluzno zaustavljanje

4. Penjanje bo¢nim 1 Skarastim korakom

5. Vjezbe za promjenu smijera kretanja —(prebacivanje veceg dijela teZine tijela na jednu
skiju) klinastim polozajem

e Spust pravo- preci u klinasti polozaj, prebacivanjem tezine na jednu skiju i ubacivanjem
koljena unutra napraviti zaokret u jednu stranu (vanjska-buduca donja skija treba da bude
na rubniku).

e [sta vjezba-zaokret u drugu stranu

e Povezivanje klinastih zaokreta

e Klinasti zaokret sa rukom na koljenu vanjske skije (skija na koju je prebacen oslonac,
pritisak na unutra$nji dio skije ubacivanjem koljena unutra), druga ruka je u odrucenju,
poceti sa kretanjem tezista tijela po vertikali.
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Slika klinasti zaokret

Drugi dan

e Ponoviti program prethodnihdana.Obuka koriStenja liftova i ZiCara, povecanje duZine
dionica i nagiba padine

e Klinasti zaokret sa obje ruke na koljenu vanjske skije sa podizanjem ruku pri rastere¢enju.
Rukama dodatno potiskivati donje koljeno naprijed i unutra. Podizanje ruku ée pospjesiti
rasterecenje po vertikali Sto ¢e usloviti lakse okretanje skija dok pokret rukama prema dole
ucvrséuje skijaski stav, pojacava pritisak na skiju, postavlja gornji dio tijela i ramena u
korektnu skijaSku poziciju i ovim polozZajem ostvarujemo bolji balans.

Slika: klinasti zaokret sa obje ruke na koljenu vanjske skije
e Klinasti zaokret sa §tapom iza leda za kontrolu poloZaja tijela. Stap pritisnut na leda ¢e
natjerati polaznika da dodatno gurne kukove prema naprijed. Ova vjezba je dobra za
korekciju stava kod pocetnika koji su u poziciji sjeda a to je jedna od najces¢ih greSaka.
Osim toga, polozaj Stapa nama i samom polazniku daje informacije o polozaju kukova,
trupa o ramena, tako da je lako vrsiti korekcije stave.

Slika: Stapovi iza leda
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e Klinasti zaokret sa jednim Stapom (vanjska —donja ruka) u kontaktu sa snijegom i drugim
Stapom (gornja ruka) iza glave ili u odrucenju. Ovom vjezbom korigujemo poziciju
ramena, trupa, koljena i kukova. Promjena pozicije Stapova dodatno pojacava kretanje
tijela prema gore.

Slika: donji Stap dodiruje snijeg
e Supermen polozaj je interesantan i djeca ga vrlo rado izvode i brzo usvajaju. Donja ruka je
ispruzena u pravcu kretanja a gornja ruka je oslonjena na bok. Vjezba je odli¢na kod
korekcije ulaska u zaokret jer ispruzanje donje ruke prema naprijed i prema smjeru kretanja
¢e skijaSa lako uvesti u zaokret. Moment promjene polozaja ruku doprinosi rastereéenju i
pojac¢anom gibanju tijela po vertikali.

Slika: supermen

Treéi dan
e Ponoviti skijaske tehnike i vjezbe iz prethodnih dana.
e Kosi spust i zaokret ka padini

Ova dva skijaska lika su fundamentalna i treba im posveti posebnu paznju.U naSem program se
obucavaju zajedno.Postoji dilema da li u savremenom skijanju postoji spust koso. To zavisi izmedu
ostalog, i od ugla pod kojim je skija postavljena u odnosu na podlogu. Posto pocetnici koriste blage
padine 1 kre¢u se malim brzinama njihove skije nisu postavljene na rubnike pod velikim uglom
(skija je takorec¢i na plohi) Sto im omogucuje skoro pravolinijsko kretanje po Sirini staze. Ako su
zadovoljeni uslovi: kontrolisanje brzine i mali nagib padine, polozaj tijela u supustu koso bi trebalo
da bude opusten, sa zargonski re¢eno “otklju¢anim” relaksiranim poloZajem kukova. Ceste su
greSakeda se kukovi spustaju sjedeci" ili "odbrambeni" stav, pa ne rijetko i okrecu ka brdu.

10
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Naravno, ako su skije na rubnicima pod korektnim uglom, paralelne sa koljenima naprijed i ka
padini i sa optimalnim pritiskom skije ¢e same da naprave zaokret ka padini bez proklizavanja.
Ovo je veoma bitan moment kod pocetnika, jer osjecaj optimanlog pritiska i oslonca na rubnike
donje skije donosi novi moment a to je sigurnost i kontrola balansa. Ovdje se deSava problem sa
kontrolom brzine, jer skija kada je na runiku, bez proklizavanja dobija ubrzanje §to moze usloviti
neravnotezni polozaj i kretanje skijasa prema nazad po uzduznoj osi skija. Karving skije zbog svog
oblika 1 stranjskog luka ¢e u navedenom polozaju same napraviti zaokret ka brdu ali ¢e za
pocetnika brzina kretanja biti problem. Veoma je bitno pocetnike obuciti da naglaSenije opterete
prednji dio skije. Time ¢e uz veci pritisak koljena prema naprijed i unutra osloboditi repove skija
koje ¢e na taj nacin laganije krenuti prema vani uz vecu rotaciju i otklizavanje sto ¢e usloviti laksi
zaokret ka brdu.

Slika: konobar

Cetvrti dan

e Uvjezbavati prethodno naucene elemente i pre¢i na nove.

o klinasti zaokret sa Stapovima u poziciji “prozora”. Ova vjezba potencira na korektnoj pozici
ruku, (pocetnici prave nepotrbne pokrete rukama i time naruSavaju ravnotezni dinamicki
polozaj), na koretnoj poziciji gornjeg dijela tijela, kukova i ramena.

[
Slika: Klinasti zaokret sa Stapovima u poziciji “prozora”.

e Klinasti zaokret sa imitacijom mahanja krila, “ptica”. Ovom vjezbom Zelimo da
korigujemo kretanje po vertikali (gore-dole). Veoma je bitno da naglasimo da se ruke
kontinuirano spustaju 1 dizu da bi imali uskladen ritam, postepen pritisak na skije u poziciji
spustanja ruku i tezista tijela 1 postepeno rasterec¢enje i kontrolisan ulazak u zaokret.

11
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Slika: ptica
Klinasti zaokret sa Stapovima na koljenima (vodonoSa-UPS- Na kanto). Ovu vjezbu
koristimo kod uvjezbavanja zaokreta ka padini. Zbog polozaja tijela prema naprijed i prema
dole sa pove¢anim guranjem koljena ka brdu i prema naprijed imamo konstantan pritisak
na skije Sto ¢e usloviti kretanje skija po rubnicima bez proklizavanja-zarezna tehnika, Sto
¢e za posledicu imati okret ka padini i zaustavljanje.

Slika: vodonosa
Klinasti zaokret sa rukom na kuku donje skije, druga, gornja ruka u predrucenju, u smijeru
kretanja skija. Ovom vjezbom Zelimo da korigujemo greske rotiranja gornjeg dijela tijela.
Pokret gornjom rukom prema naprijed ¢e zaustaviti rotaciju tijela ka brdu dok ¢e pozicija
donje ruke dodatno gurnuti kukove ka brdu, $to za posledicu ima ostriji ugao skija na
snijegu.

Slika: supermen 2

Klinasti zaokret sa rukom na rebrima ispred tijela, druga ruka u odru¢enju ili predrucenju u pravcu kretanja.

12
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Slika: ruka na stomaku
e (Osnovni zaokret

Osnovni zaokret je skijaska tehnika koja objedinjuje klinastu i1 paralelnu tehniku skijanja.
Osnovni zaokret izvodimo tako §to iz poloZaja kosog spusta podizemo tijelo prema gore u visi
stav te poc¢injamo izvodenje klinastog zaokreta Sto podrazumjeva prenosenje tezine na vanjsku
skiju. Kada dodemo u klinu na padnu liniju tj. kada prebacimo tezinu na vanjsku skiju i vanjska
skija poCinje da vrs$i zaokret u tom momentu privla¢imo unutrasnju skiju 1 dovodimo skije u
paralelan polozaj. Nastavak moze da bude zaokret ka padini ili povezivanje osnovnih zaokreta.

Slika: osnovni zaokret
Peti dan: Paralena tehnika
Sve vjezbe koje smo koristili u obucavanju klinaste tehnike mozemo koristiti i kod obucavanja

paralelne tehnike skijanja.

6. Vjezbe za promjenu smijera kretanja —(prebacivanje tezine tijela na jednu skiju) paralelnim
polozajem skija

e Paralelni zaokret sa rukama na koljenu vanjske (donje) skije sa odizanjem ruku pri
vertikalnom rastere¢enju. Ovom vjezbom vrSimo korekciju polozaja ramena, koljena i
kukova.

Slika: paralelni zaokret sa rukama na koljenu vanjske skije sa odizanjem ruku pri rastere¢enju
e Paralelni zaokret sa Stapom iza leda kojim kontroliSemo polozaj kukova i ramena.

Insistirati da je stap paralelan sa podlogom i okrenut prema dole niz padinu 1 u pravcu
kretanja skija.

13
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Slika: Paralelni zaokret sa Stapom iza leda
e Paralelni zaokret sa Stapovima u poziciji “prozora”.

Slika: prozor
e Paralelni zaokret sa Stapovima u horizontalnom polozaju ispred tijela sa okretanjem Stapa

u trenutku rasterecenja.

Slika: Stap okretati i spustati

e Paralelni zaokret sa na koljenu vanjske skije (skija na koju je prebacen oslonac, pritisak
na unutra$nji dio skije ubacivanjem koljena unutra), druga ruka je u odrucenju.

14
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Slika: jedna ruka na koljenu
e Paralelni zaokret sa rukom ispred tijela (dlan na rebrima) druga ruka u predruc¢enju u pravcu

kretanja.

Slika: ruka na rebrima
e Paralelni zaokret sa rukom na kuku donje skije, druga, gornja ruka u predruc¢enju, u smijeru

kretanja skija.

Slika: ruka na donjem kuku
e Paralelni zaokret sa Stapom iza glave. Vjezba kojom korigujuemo poziciju tijela prema

naprijed. Stap treba nageti prema dole $to ¢e usloviti spustanje donjeg ramena i guranje
koljena i kuka ka brdu. Posledica takvog polozaja su skija pod ostrim uglom na snijegu.

15
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Slika: Stap iza glave
e Pareleni zaokret sa jednim Stapom (vanjska —donja ruka) u kontaktu sa snijegom i drugim
Stapom (gornja ruka) iza glave ili u odrucenju. Ovom vjezbom korigujemo poziciju
ramena, trupa, koljena i kukova. Promjena pozicije Stapova dodatno pojacava kretanje
tijela prema gore.

Slika: gornji Stap iza glave, donji u kontaktu sa snijegom
e Paralelni zaokret sa gornjom rukom iza glave a donjom na koljenu. Vjezbom korigujemo
gresku propadanja (spadanja) gornjeg ramena.

L |

Slika: ruka na gornjem ramenu
Sesti dan: Ponavljati i uvjezbavati sve tehnike iz prethodnih dana.Pokusati skijati kombinovanom
tehnikom, (ulazak u zaokret rotiranjem stopala- drugi dio zaokreta pokusSati izvesti zareznom
tehnikom).

16
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Zaokret sa ubodom Stapa 1 rasterecenjem po vertikali. Skijati sa koriStenjem Stapova, sa

[ ]
povezivanjem paralenih zaokreta sa potenciranjem na kretanju tijela po vertikalnoj osi,

gore-dole
[ ——————

Slika: okret sa ubodom Stapa

e Aecrodinami¢na pozicija -spust.

Slika: spust pravo

e Vjezbe za korekciju gibanja i stava. Vezanjem koljena natjerati skijasa da se krece po

vertikali gore-dole.

T gugr
2

Slika: vezanje koljena

Vjezba za korekciju gibanja i polozaja gorenjeg koljena u uskom hodniku.

17
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Slika: avion

Sedmi dan:

* Polaganje likova za diplomu (simboli¢no) zvanje A, B, C, D;

» Takmicenje: "Veleslalom" (Strmina padine, duzina staze, broj kapija i njihov raspored
prilagodeni su sposobnostima i znanju skijasa-pocetnika, kao i vremenskim uslovima)

REZULTATI I DISKUSIJA

Tabela broj 1prikazuje rezultate T testa tj.da li postoji statistiCki znacajna razlika i koje su
to varijable koje doprinose razlici izmedu ocjena polaznika skole skijanja “Vucko” na inicijalnom
1 finalnom mjerenju. Analizom podataka smo utvrdili da postoji statisticki znacajna razlika (p=.00)
izmedu svih posmatranih i ocjenjivanih varijabli (spust pravo, pluZzenje sa zaustavljanjem, klinasti
zaokret sa 1 bez uboda Stapa, osnovni zavoj, zaokret ka padini, vijuganje u uskom 1 Sirokom
hodniku i kona¢na ocjena) Sto znaci da su polaznici Skole skijanja “Vucko” poslije sedam dana
obuke skijanja unaprijedili svoje skijasko znanje.

Tabela 1. Deskriptivni statisticki parametri motoric¢kih sposobnosti polaznika Skole skijanja

Mean - I Mean - II t-value |df | p

Spust pravo 2,25 4,15 -7,92 38| 0,00
PluZenje 2,33 4,35 -7,9238| 0,00
Kiln bez uboda Stapa 2,27 4,00 -8,58/38| 0,00
Klin sa ubodom §tapa 2,31 4,35| -8,23 /38| 0,00
Osnov zaokret 2,40 4,10 -7,3038| 0,00
Zaokret ka padini 2,35 4,25 -7,9238| 0,00
Uski hodnik 1,80 3,05 | -13,76 |38 | 0,00
Siroki hodnik 2,35 3,55 -7,92/38 0,00
Ocjena 2,25 3.97| -8,77(38| 0,00

Napredak u tehnici skijanja moZemo pripisati uciteljima koji su sproveli program Skole skijanja.
Navedeni program se analizira, provjerava i nadopunjuje svake godine, i u ranijim istrazivanjema
na istu temu imao je slicne efekte. Naravno sam program obuke skijanja bez kvalitetnog kadra koji
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ga sprovodi vjerovatno ne bi imao ovakav uspjeh. U naSem slucaju, odgovornost za provodenje
programa imali s uucitelji sa dugogodiSnjim iskustvom, ucitelji koji posjeduju ISIA licence.

Diskriminativnaanaliza

Tabela 2.Diskriminativnaanaliza

Eigen- - value |(Canonicl - R [Wilk's - Lambda |Chi-Sqr. | df |p-value
0 5,830 0,923 0,14 67,24 16,00 0,00

U tabele broj 2. su prikazani rezultati diskriminativne analize kojim je utvrdena statisticki znacajna
razlika (p-0,00) izmedu inicijalnog i finalnog testiranja polaznika skole skijanja ,,Vucko*.

ZAKLJUCAK

Program obuke i usavrSavanja Skole skijanja Vucko je programiran tako da pocetnici od nivoa
kada povezu zaokrete u klinu (do Cega se sti¢i relativno brzo, s' obzirom da su vjezbe u prvoj fazi
ucenja prili¢no selektovane i usmjerene ka tom cilju), pa dok ne nauce ritmicne paralelne zaokrete
rastere¢enjem opruzanjem, Sto je i primarni cilj, nove elemente tehnike uce iskljucivo skijanjem.
Metodski nizovi su takvi da se vjezbe nadovezuju spontano jedna na drugu. Naravno, ovde su
predstavljene samo odredene vjezbe koje se koriste za pocetne nivoe skijasSke tehnike.Navedeni
program je dao rezultat jer smo ga testirali na polaznicima koji su na inicijalnom testiranju skijali
iskljuc¢ivo pluznom tehnikom a na finalnom testiranju su uspjeli da skijaju paralelnom tehnikom sa boljom
kontrolom brzine, dosta korektnijim skijaskim stavom. Polaznici su dobili prilicno bolje ocjene u svim
testiranim vartijablama.Program skole skijanja Vu¢ko namjenjen naprednim skijagima i takmic¢arima ovom
prilikom nije prezentovan, to smo planirali na slede¢em kongresu.
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