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SAZETAK

Danas se u skijaskim Skolama primjenjuju razliciti programi po kojima se uce skijaski
pocetnici. Svi programi imaju isti cilj, a to je nauciti pocetnike specificne pokrete tijela
pomocu kojih ¢e moci upravijati skijama.Tri se programa najcesce koriste u Skolama
alpskoga skijanja. Po jednom programu skijaske pocetnike se uci osnovama alpskoga skijanja
iskljucivo elementima paralelne skijaske tehnike. Drugim programom skijaski pocetnici
usvajaju znanja pomocu elemenata pluzne i paralelne skijaske tehnike. Treci program ucenja
alpskoga skijanja kombinira navedena dva nacina. Osim programa, u praksi postoje dva
pristupa ucenja alpskoga skijanja. Prvi nacin ukljucuje svakodnevni odlazak do skijaskog
poligona ili obliznjeg zimskog turistickog centra, na kojemu se usvaja skijaska tehnika te se
isti dan vraca u mjesto stanovanja. Drugi nacin sastoji se u organiziranom, najcesce
sedmodnevnom, odlasku na zimovanje u sklopu cega se svaki dan uce osnove alpskoga
skijanja. Neovisno o koristenim programima ucenja, sigurnost skijasa prioritet je u svakoj
skoli alpskoga skijanja. Stoga je savjet svim skijasima pocetnicima ukljuciti se u skolu

alpskoga skijanja, jer na taj nacin cine najbolju prevenciju nastanka ozljeda.

Kljucne rijeci: programi, skola skijanja, direktno ucenje, tradicionalno ucenje, kombinirano

ucenje
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UvVOD

Dugi niz godina skijaSke Skole u
zimsko turistiCkim centrima bile su jedini
sadrzaj koji se organizirao i nudio u
planinama tijekom zime. Skole alpskoga
skijanja i danas se standardno organiziraju
i provode u svim skijaskim centrima, no
ponuda razli¢itih tjelesnih i zabavnih
aktivnosti je znatno proSirena. Tome su se
prilagodile i skijaske Skole te danas
organiziraju i provode skijaske vrtice za
najmlade pocetnike, individualne i grupne

programe za razliCite razine skijaskog

Primjena Skole alpskoga skijanja u praksi

Postoje dva najceS¢a nacina ucenja
alpskoga skijanja. Prvi nacin ukljucuje
svakodnevni  odlazak do  skijaskog
poligona ili obliZnjeg zimskog turistickog
centra, na kojemu se usvaja skijaska
tehnika, a zatim se u popodnevnim ili
veCernjim satima vraéa u  mjesto
stanovanja.

Skijaski poligon podrazumijeva
prirodni ili umjetni skijaski teren koji
egzistira samostalno te nije dio zimsko
turistickog centra. Svaki skijaski poligon
osim terena posjeduje stroj za njegovo

uredivanje i odrzavanje, zaStitne mreZe i

znakove koji sluZe zasStiti i sigurnosti.

znanja, jutarnje ili cjelodnevne Skole
skijanja, jednosatne ili viSesatne edukacije,
Skole daskanja na snijegu, Skolu skijanja i
daskanja s uciteljem po uredenim, ali i
izvan uredenih skijaskih staza (freeriding,
freeskiing, ski safari, freestyle) te ucenje
razli¢itih vrsta skokova u snjeznim
parkovima (snowpark). Snjezni parkovi su
danas izrazito popularni kod mladih skijasa
koji se Zele baviti atraktivnim akrobatskim
skokovima na skijama te su stoga sastavni

dio vecine skijaskih centara.

Osim toga skijaSki poligon posjeduje
skijaSku  ziCaru, uredaje za izradu
kompaktnog (umjetnog) snijega te vrlo
¢esto i rasvjetu, koja omogucava upotrebu
poligona i u kasnim popodnevnim i
vecernjim satima. Dvorane za skijanje
takoder se ubrajaju u skijaske poligone, a
cesto se grade u blizini naselja i gradova.
Iako joS ne postoje u Hrvatskoj, u mnogim
europskim zemljama egzistiraju te se u
njima provoditi Skola alpskoga skijanja.
Prednost dvorane za skijanje je moguénost
njenog koriStenja tijekom cijele godine, a
ne samo u zimskom periodu. Isto tako

prednost dvorane za skijanje je mogucnost
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da skijaski pocetnici prilagodbu na skije i
kretanje na njima nauce u neposrednoj
blizini mjesta Zivljenja. Kada nauce osnove
mogu se odluciti za putovanje u zimsko
turisticki centar, gdje ¢e im ukupni
dozivljaj idilicnog planinskog ambijenta
tijekom zime biti veci, jer ¢e u ve€oj moci
iskoristiti skijaske terene.

Drugi nain  sastoji se u
organiziranom odlasku djece i mladih na
zimovanje sa Skolom ili sportske pripreme
sa  klubom. U odabranom zimsko
turistickom centru zimovanje se najcesce
organizira sedam dana, a sportske pripreme
mogu trajati i duZe. Takvim nacinom osim
usvajanja i usavrSavanja skijaskih znanja
omogucava se provedba sportskih treninga
i drugih tjelesnih aktivnosti tijekom dana, a
druStveno-zabavnih aktivnosti u
popodnevnim i

(Cigrovski, Matkovi¢ i sur., 2019).

vecernjim  satima

Osnovni  cilj prvog  nacina

iskljucivo je ucenje alpskoga skijanja, dok

Programi $kole alpskoga skijanja

U skijaskim Skolama postoje
razliciti programi po kojima se uce skijaski
pocetnici. No, cilj svakog programa je
nauciti pocetnike specificne pokrete tijela
(skijaska gibanja) koja su neophodna za

upravljanje skijama te koja u razliCitim

su ciljevi zimovanja i sportskih priprema
osim usvajanja skijaskih znanja usmjereni i
na druge sportove i socijalizaciju djece.
Tako se tijekom provedbe zimovanja kod
djece utjece na: motori¢ke i funkcionalne
sposobnosti, ali i1 na kognitivne,
emocionalne i socijalne sposobnosti i
osobine (Rausavljevi¢ 1 sur., 2012).
Zajedni¢kim boravkom tijekom zimovanja
djeca se stalno druze i rjeSavaju zadatke
tijekom dana. Uloga kineziologa izmedu
svih aktivnosti je i1 poticati djecu na
samostalnost, motivirati ih te im svojim
ponasanjem biti uzor. Skola alpskog
skijanja je samo jedan od sadrZaja
zimovanja ili sportskih priprema na koji se
vezu mnoge druge vrijednosti, koje u
kona¢nici pozitivno utje€u na rast i
cjelokupni  razvoj djece (PiSot &
Vidams$ek, 2004; Cigrovski, Matkovi¢ i
sur., 2019).

omjerima sudjeluju kod izvodenja svih
vrsta zavoja (LeMaster, 2010).
Ucinkovitost procesa ucenja bit ¢e veca
ako je program skole skijanja prilagoden
uvjetima u kojima se prenosi skijaSko

znanje te dobi i sposobnostima ucenika. S
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druge strane kako bi skijaski pocetnici
napredovali u svojoj tehnici potrebna im je
adekvatna skijaska oprema, odgovarajuci
skijaSki teren te ucitelj koji ¢e prilagoditi
odredeni program njihovim moguénostima
1 motivaciji. Programi su sastavljeni tako
da se skijaSko znanje postepeno usvaja, a
svaki nauceni element skijaske tehnike
predstavlja logi¢nu nadogradnju veé
usvojenog znanja s konacnim ciljem ucenja
razlicitih vrsta paralelnih zavoja (Cigrovski
& Matkovi¢, 2015).

Programom skijaske Skole definira
se Sto ¢e se svakoga dana raditi unutar
vremena koje je predvideno za usvajanje
skijaSkih znanja. Program Skole alpskoga
skijanja po kojem se savjetuje poducavati
skijaSke pocetnike, ali i usavrSavati znanje
kod naprednijih skijasa je definiran te
odobren od nadleznih institucija. Kod
sastavljanja programa Sestodnevne ili
sedmodnevne Skole skijanja potrebno je
odabrati samo jedan dio cjelokupnog
sluZzbenog programa. Koji dio programa ce
se koristiti ovisi o: trajanju Skole skijanja
unutar svakoga dana, broju dana
poducavanja, dobi ucenika, sposobnostima,
motivaciji i predznanju ucenika. Programi
Skole alpskoga skijanja s vremenom se
mijenjaju tako da se pojedini dijelovi
elemenata skijaSke tehnike izvode na malo

drugaciji nacin. Isto tako, promjene u

programu ocituju se u unapredenju vazne
metodicke vjeZbe na razinu elementa
tehnike ili  degradiranju  odredenog
elementa tehnike na razinu metodicke
vjezbe. Zbog toga se programi mogu
razlikovati u nazivu pojedinih elemenata
tehnike ili u preporu¢enim metodickim
vjeZbama.
Pregledom  dostupne literature
mogucée je istaknuti nekoliko najces¢ih
programa ucenja alpskoga skijanja. Jedan
program ucenja osnova sadrzZi iskljucivo
elemente paralelne skijaske tehnike.
Takvim pristupom skijaSe se odmah uci
izvoditi paralelne zavoje, pa se taj nacin
naziva direktni put ucenja (Murovec,
pocetnici savladavanju blage skijaSke
padine isklju¢ivo metodickim vjeZbama i
zadacima u kojima su skije konstantno u
paralelnom poloZaju. Drugi program
poducavanja  podrazumijeva  upotrebu
elemenata pluZzne i paralelne skijaske
tehnike pa se taj nacin naziva tradicionalni
nac¢in ucenja (LeSnik & Zvan, 2010).
Pluzni zavoj prvi je nacin kontinuiranog
skretanja koji skijaski pocetnici moraju
usvojiti  prilikkom ufenja po ovom
programu. Postoji i tre¢i program ucenja
alpskoga skijanja, koji podrazumijeva
kombinaciju navedena dva nacina pa se on

cesto  naziva  kombinirani  pristup

Cigrovski, V., Bon, I, O¢i¢, M., BoZi¢, 1., & Skovran, M. (2020). Naéini provodenja $kole alpskog skijanja.
Sportlogia, 16 (1), 41-47. https://doi.org/10.5550/sgia.201601.se.cbobs

Stranica 44



NACINI PROVODENJA SKOLE ALPSKOGA SKIJANJA

prenosenja skijaskih znanja (LeSnik &
Zvan, 2010).

Drugi spomenuti nacin ucenja
skijaSkih znanja, ¢&iji programi sadrZe
elemente i1 vjeZbe pluzne i paralelne
skijaSke tehnike najviSe se koristi u praksi.
PluZni polozaj skija u kojemu su prednji
dijelovi skija (vrhovi) gotovo spojeni, a
straznji dijelovi skija (repovi) medusobno
raSireni osigurava skijaskim pocetnicima
stabilan ravnotezni poloZaj zbog povecane
povrSine oslonca na snjeZznu povrSinu.
Osim stabilnog poloZaja, pluzna pozicija
skijaSu omogucuje potpunu kontrolu brzine
kretanja.  Kontrolirano spuStanje niz
skijaSki teren omoguceno je skijaSu kada
on u pluznom poloZaju vrSi potisak u
gleznjevima, koljenima i kukovima prema
naprijed i unutra kako bi doveo skije na
njihove unutarnje bo¢ne rubnike (Matkovié¢
isur., 2004).

Zbog navedenih pogodnosti
pluznog poloZaja skija za skijaske
pocetnike, danas se u Skolama vrlo Cesto
primjenjuju elementi ove skijaske tehnike.
No to ne znaci da je potrebno inzistirati na
dugotrajnom  zadrzavanju  skijasa u
pluznom poloZaju. Naprotiv, nakon $to su
skijasi savladali svoje prve zavoje pomocu
pluzne skijaske tehnike, izvodenje zavoja

trebalo bi se nastaviti elementima i

vjeZzbama koje ukljucuju dijelove kada su
skije u paralelnom poloZaju. Program Skole
koji je koncipiran na ovaj nacin bazira se
na odnosu pluZznog i paralelnog dijela
zavoja. Postupni prelazak iz pluznog
prema paralelnom zavoju ¢ini se od kraja
zavoja pa prema njegovom pocetku.
Smanjivanjem dijela pluznog zavoja skijasi
uce izvoditi sve veci dio zavoja koriste¢i
paralelnu skijasku tehniku. Pod time se
podrazumijeva da ¢e se u pocetku samo
zavr$ni dio zavoja izvoditi u paralelnoj
poziciji, zatim sve ve¢i dio zavoja u
paralelnoj poziciji, dok u konacnici ucenik
cijeli zavoj ne ucini sa skijama u paralelnoj
poziciji. Kada je ucenik u stanju cijeli
zavoj izvesti sa skijama u paralelnoj
poziciji pocinje se uciti ubod skijaskog
Stapa na pocetku svakog zavoja (Tate,
2007).

Koji od navedenih nacina koristiti u
svom radu prvenstveno ovisi o odabiru
kineziologa, ali ovisi i 0 uvjetima u kojima
se skijanje uci. Uvjeti su u skijaskim
centrima razli¢iti s obzirom na odabir
skijaskih terena te dostupnosti skijaske
opreme, Cemu su se i Skole unutar

pojedinog centra prilagodile.
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ZAKLJUCAK

Skola  alpskoga  skijanja  za
pocetnike i skijase rekreacijske razine
predstavlja najbolju prevenciju nastanka
ozljeda. Sigurnost skijaSa rekreacijske
razine te zasStita njihovog zdravlja prioritet
je u svakoj organizaciji Skole alpskoga
skijanja. Stoga je savjet svim pocetnicima i
skijaSima s malo iskustva u alpskome
skijanju ukljuciti se u Skolu kako bi naucili

pravilno upravljati skijama i kako bi

LITERATURA

zastitili svoje zdravlje. Kod samostalnog
ucenja Cesto se usvoje krivi, automatizirani

pokreti, tada potreban veliki

pa je
angazman skijaSa rekreacijske razine kako
bi se oni ispravili. Znatno lakSe i s manje
truda skijaS8ko znanje ¢e se nauciti kada
ucenik nema usvojene krive pokrete tijela
te kada od pocetka uvjezbava pravilna

gibanja tijekom izvodenja zavoja.
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ABSTRACT

Nowadays, various programs are used in ski schools to teach beginners. All programs
have the same goal, and that is to teach beginners specific body movements with which they
will be able to manage their skis. The three programs are most commonly used in alpine
skiing schools. According to one program, ski beginners are taught the basics of alpine skiing
exclusively with elements of parallel skiing techniques. In second program, ski beginners
acquire knowledge using elements of snowplough and parallel ski technique. The third alpine
skiing learning program combines these two methods. In addition to the program, in practice
there are two approaches to learning alpine skiing. The first method involves a daily trip to the
ski slope or the nearby winter tourist centre, where the skiing technique is adopted and
beginners return to the place of residence the same day. The second way consists of an
organized, usually seven-day, winter trip, during which the basics of alpine skiing are learned
every day during the stay in the ski-resort. Regardless of the learning programs used, the
safety of skiers is a priority in every alpine skiing school. Therefore, it is advisable for all
beginner skiers to get involved in an alpine skiing school, as this is the best way to prevent

injuries.
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