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ANALIZA I PRIMJENA SUVREMENIH TEHNI-
KA SKIJANJA

Nikola Jurkovié

Odjel za primjenjenu kineziologiju




The Analysis and Application of Modern Skiing
Techniques

In this work two skiing techniques, »avalle-
ment« technique and classical technique, were
analysed and compared.

As ravalement« technique is less known among
skiing experts, its more detailed biomechanical
analysis is given.

The system of exercises for prepairing the
muscles important in this technigues is proposed.
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Amaan3 u OPHMEHHE COBPEMEHHHX TEXHHK KATaHHA Ha
AbLKax

B paGoTe MOABEPIHYTHI AHAAHM3Y H CPABHEHHIO ABE
TEXHHKH KaTaHHSI HA ABDKAX: aBAAAEMEHT TEXHHKA U
KAQCCHYeCKas TeXHHKA.

Tax Xak aBaAAEMEHT TEXHHKA He OUeHb H3BECTHA
CrielIHAaAHMCTaM 10 KaTaHHI0 Ha ABIKAaX, TO 9TOH TEXHU-
ke B pabore yAeAaseTcs ocoboe BHHMAHHE H IIDHBO-
AATCH ee OHOMEXaHHYEeCKOe OCHOBAHHE H CHCTEMA
YHIpazKeHHHH, TI03BOASIIONIA AETKOe 00YYEeHHE 9TOM TeX-
uuke. IIpeasaraiocs npocTeHIlre YIpasKHEHU, TIPHMe-
HHMEIE€ BO BceX 0OCTOATEABCTBAX.



1. UVOD

U skijafkom sportu danas dominiraju dvije os-
novne tehnike. Postoji miSljenje, da bi bilo od in-
teresa dzvrSiti njihovu analizu i komparaciju, jer
svaka od njih na svoj nadin u praksi nalazi svoju
primjenu. Bududi da je avallement tehnika novija
1 jo§ uvijek medu skijakim struénjacima mnedo-
voljno objadnjena, njoj de se i pokloniti najved
dio ovog prostora. Obzirom na izrazite specifiidno-
sti i opterecenja, koja nastaju kod primjene ove
tehnike, bit de predloZen sistem vjeZbi, koje mogu
olak3ati primjenu ove tehnike na terenu.

2. Osnovne napomene

Biomehanicki gledano skija8 se konstantno na-
lazi u prividno stabilnoj ravnoteZi. Taj ravnoteZni
poloZaj Cas je manje ¢as viSe ugroZen. Ta ugroZe-
nost ili obratno, sigurnmost najvie ovisi od wveli-
¢ine podloge oslonca i visine teZi$ta skijasa. Budu-
¢i da na prvi faktor ne moZe mnogo djelowvati,
jer mam sportska stremljenja u skijanju uvjetuju
duzinu skija, jedino §to se moZe udiniti i $to se
ved utinilo je &vrsta veza izmedu noge 1 skije no-
vom skijaskom cipelom § vezom.

Na drugi faktor, visinu teZi$ta, mogué je zna-
tan utjecaj. Taj utjecaj je narocito prisutan kod
voinje spusta, neSto manje kod veleslaloma i sla-
loma.

Medutim, da bi se uopde moglo pnistupiti ana-
lizi nove stalom tehnike (avellement), mora se po-
gledati §to se dogada s biomehanitke totke gledi-
§ta u postojecoj jjo§ uvijek priznatoj skijaskoj teh-
nicl.

3. Opis postojede tehnike

Laterofleksija u koljenima kod paralelnih kri-
stijanija je neophodan poloZaj za uspje$no skreta-
nje. Ta laterofleksija vrsi se u donjim dijelovima
kineti¢kog lanca (u koljenima i zglobovima sto-
pala), koji su najblizi kliznoj povrsini.

Periferni dijelovi sistema skija§ — skije se po-
micu u smjeru midiénog djelovanja, dok se cen-
tralni dio sistema (kukovi) radi kompenzacije za
isto toliko pomicu prema unutradnjosti zavoja.

Analizirajudi skija$a u zavoju moZe se utvrditi
da se mi$i¢no djelovanje, posebno na donjem dije-
lu kineti¢kog lanca, razdvaja na tangencijalnu i ra-
dijalnu komponentu. Tangencijalna komponenta
omogucuje otklizavanje onog dijela skija koji je
najbliZe napadnutoj toéci (to je centralni dio ski-
ja). Bududi da je skija$ kod ove tehnike manje ili
vide nagnut prema napnijed, postiZe se veéi priti-
sak na prednji dio skija, pa prema tome i veée tre-
nje u ovom dijelu sistema.

Tangencijalna komponenta u centralnom dije-
lu skija i opterecenje prednjih dijelova skija saci-
njavaju spreg, ¢ija posljedica e biti okretanje ski-
ja u onoj ravnini po kojoj se sistem skijag — ski-

je krecu. Pri tome je potrebno izvriiti rasteredenje
zadnjih dijelova skija. Ovo rasterecenje je pored
ostalog rezultat djelovanja radijalne komponente -
kao efekta rada laterofleksora,

Drugim rije¢ima stav na skijama u staroj tehni-
ai bio je tako prilagoden da je teZiste tijela bilo is-
pred stopala, dakle tijelo je bilo nagnuto prema na-
prijed. Ovaj stav nije dopustao znatajno zaostaja-
nje teZidta iza stopala bez obzira na to da li je ri-
je€ o spustu, slalomu ili veleslalomu.

4. Opis avallement tehnike

U najnovijoj slalom tehnici skija¥ se nalazi u
polusjedecem poloZaju. I ovdje je osigurana mo-
gucnost laterofleksije u koljenima zahvaljujudi
specijalno konstruiranim skijaskim cipelama, s
tim 3to je teZiSte jo¥ viSe priblizeno karikama ki-
netikog lanca koje su bliZe kliznoj povrini. I
kod ove tehnike se periferni dijelovi sistema ski-
ja¥ — skije pomi¢u u smjeru misiénog djelova-
nja (potisak), dok centralni dijelovi tijela ostaju
u mavnini skija. Jedina dopustiva kompenzacija
ovog potiska prema vam je skretanje koljenima
prema unutradnjosti zavoja. I ovdje se, naravno,
misiéno djelovanje najvie manifestira na donjim
dijelovima kineti¢kog lanca.

Njegov utjecaj se dijeli na tangencijalnu i radi-
jalnu komponentu. Tangencijalna komponenta
omogucuje otklizavanje centralnog dijela skija.
Budu¢i da je skija$ nagnut prema nazad opterece-
ni su straznji dijelovi skija.

U ovoj tehnici tangencijalna komponenta u cen-
tralnom dijelu skija formira spreg s trenjem na
straZznjem dijelu skija, koji ¢e izazvati okretanje
u ravnini povrine po kojoj se krede sistem.

Obzirom na ¢injenicu da je uslijed tijela povu-
Cenog prema natrag u polusjedeéi ili ¢ak sjedeéi
poloZaj, teZidte pomaknuto iza stopala, prednji di-
jelovi skija su rastereéeni, pa je moguénost skreta-
nja vrlo olak3ana. Ako se prisjetimo, da je teZis-
te tijela iza toCke obrtanja, koja se nalazi u sto-
palu, dakle na rastereéenom dijelu skija, onda je
jasno da ¢e skretanje biti jo§ lakse.

Koji faktori potpomaZu skretanje uz veé¢ na-
vedenl spreg sila?

Spomenuti sjedeci ili polusjedeéi poloZaj auto-
matski omogucéuje skretanje natkoljenica u zglobu
kuka za 25 stupnjeva u stranu. Pomicanje u zglo-
bu kuka zbog anatomskih zakonitosti izaziva | za-
kretanje koljena, a preko ovih potkoljenice i sto-
pala.

Bududi da skretanje zapodinje u kukovima, da-
kle u jednoj toéci, skretanje koljena i stopala iz
jednog lateralnog smjera u drugi opisuje jedan
kruZni isjecak &ija ukupna veli¢ina moe iznositi i
preko 50 stupnjeva, §to znadi da je ovo skretanje
uz navedene komponente dovoljno da se bez stan-
dardnih rastere¢enja prema dolje, izvrdi okreta-
nje.
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5. Usporedba klasi¢ne i avallement tehnike

Kratkim opisom ovih dviju tehnika trebalo je
istaknuti neke susdtinske razlike, koje bi se mogle
svesti na slijedece:

1. Kod standardne tehnike opteredeni su pred-
nji dijelovi skija, a kod avallement obratno —
siraznji dijelovi skija.

2. Kod standardne tehnike znafajan faktor u o-
kretanju igra rasterecenje. U avallement tehnici
uz rasteredivanje prednjih dijelova skija, znacajnu
ulogu ima naglafeno skretanje koljena iz jednog
lateralnog smjera u drugi i potisak na straznje di-
jelove skija.

3. Prva tehnika (ukoliko se ne radi o spustu),
7bog relativno visokog stava na skijama zahtijeva
da centralni dio tijela (kukovi) bude nagnut
prema unutradnjosti zavoja u cilju kompenzacij-
skog djelovanja prema centnifugalnoj sili.

Kod druge tehnike, zahwvaljujuéi niskom stavu
tc kompenzacijsko djelovanje nije potrebno. Sto
vige, u ovoj tehnici jedino je dopusteno koljenima
skretanje van Ceone linije tijela.

6. Prednosti avallement tehnike

Bez pretenzija da se ovoj tehnici dade izuzet-
no mjesto u skijagkoj $koli i sportskom treningu,
valja redi neke neosporne ¢injenice koje nije teSko
ni teoretski ni prakti¢ki dokazati.

Evo nekih od tih &njenica:

1. Anatomska uvjetovanost kuka omogucuje
najveée skretanje koljena iz jednog lateralnog
smjera u drugi ukoliko su kukovi povudeni vise
prema nazad. Ovakav biomehanicki poloZaj daje
najveéu amplitudu skretamja upravo onom dijelu
sistema koji je u svakoj skijaskoj tehnici najdomi-
pantniji za uspje$no okretanje (koljenima). Ana-
logno tome moZe se pretpostaviti da ¢e ucenje ski-
janja ovom tehnikom biti znatajno olak3ano. Sto
se ti¢e takmilenja, valja imati na umu, da se ova
tehnika i rodila upravo na slalom stazi.

2. Ova tehnika je nastala upravo za §to uspjes-
nije savladavanje neravnog (grbavog) terena. Sam
naziv, koji potje€e od francuske rijeci avalle Sto
znadi gutati — proZdirati, tumadi smisao ove teh-
nike. Hode se reéi da skija$, koji vozi ovom tehni-
kom, amortizacijom u polusjededem ili sjede-
éem stavu u stvari nastoji da mu glava ostane kon-
stantno u istoj visini, dok dio sistema od central-
nog dijela tijela (kukova) prema dolje predstav-
lja oprugu koja je na vrhu grbe maksimalno sti-
snuta, a iza grbe za onoliko opruzena koliko je po-
trebno za kretanje glave u istoj visini prema padi-
ni.

3. Spustanje tezi$ta prema donjim kankama
kineti¢kog lanca (prema skijama) znafajno pove-
¢ava stabilnost polozaja.
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4. Povlalenje teziSta prema nazad vr$i ubrza-
nje uslijed rasterec¢enja prednjih dijelova skija.

5. Ni#i stav na skijama omogudava vecu brzi-
nu i uslijed smanjenog zra¢nog otpora, koji se po-
javljuje u voZnji.

7. Neke poteskode kod avallement tehnike

TeziSte povuceno prema natrag, dakle sjededi
ili polusjededi poloZaj bez odgovarajudeg potpona
dovodi do padanja prema natrag. Ukoliko se radi
o kretanju sistema niz padinu ovo zaostajanje
teziSta iza potpora jo§ wiSe potencira postojeci
problem.

Pad prema natrag bi se desio kod svakog slu-
¢aja formiranja teZi$ta iza uporista na kojemu se
odgovarajudi sistem (tijelo) nalazi, kada ne bi bi-
lo muskulature, koja ¢e zadrzati tijelo od pada.

Biomehanic¢ki polozaj koji je opisan (sjedeéi
polozaj bez potpora) nije svakodnevan, pa prema
tome niti muskulatura, koja c¢e u tom poloZaju
obaviti dominantnu ulogu nije pripremljena za
navedene napore.

Taj problem je djelomi¢no rijeSen novim na-
¢inom izrade skijaske opreme. Specijalno izrade-
ni skijagki vezovi ne doputsaju niti minimalno po-
dizanje prednjeg dijela stopala.

Problem ogramicenja pokreta u skotnom zglo-
bu nedavno je vrlo uspjesno rijeSen, posebno izra-
denom skijaskom cipelom, &ije je straZnje poviSe-
nje stvorilo jedno dodatno uporiSte na polovini
dvoglavog mi$iéa (m. gastrocnemiusa). S novom
cipelom jedini mogudi pokret u skoénom zglobu
jeste fleksija.

Medutim ta tehni¢ka pomagala nisu dovoljna
za uspjeh u skijanju avallement tehnikom.

Kao §to je poznato, danas niti jedna sportska
grana ne moZe egzistirati bez dopunskog treninga,
a u skijanju ovakav imperativ dolazi do posebnog
jzrazaja. Ali prije nego S$to se pristupa takvom
treningu, treba wvidjeti koji dio muskulature se u
stvari podvrgava povedanim naporima.

Kako je ranije naglaseno u avallement tehnici
tezite tijela pada na skije neposredno iza stopala
a ponekad i dalje prema repovima skija.

Citav sistem moZe zadrZati u ravnoteZnom po-
loZaju dobro trenirana muskulatura zdjelice, nat-
koljenice i podkoljenice.

Pri analizi pokreta kod ove tehnike nece biti
te$ko wodti da su izloZene najvedim naporima
ove grupe misica:

(A) Fleksori natkoljenice

1. Bo¢nobedreni misiéi (m. ileopsoas)

2. Mi§i¢ zatezal bedrene fascije (m. tensor
fasciae latae)

3. Krojacki misi¢ (m. sartorius)

4, Ravni mi$ié¢ natkoljenice (m. rectus femo-
ris)



5. CeSljasti misi¢ (m. pectineus)
6. Dugi primicaé (m. adductor longus)
7. Kratki primica¢ (adductor brevis)

.....

Svi navedeni mi$idi sudjeluju kod odravanja
ravnoteznog polozaja, medutim ipak treba jzdvo-
jiti m. tensor fasciae latae, m. sartorius i m. rectus
femoris, koji su najvie angasirani.

(B) Ekstenzori natkoljenice

U grupu misi¢a, koji vrie opruzanje ( exstensio)

natkoljenice spadaju ovi migidi:

1. Veliki sjedni migi¢ (m. gluteus maximus)

2. Veliki primicag, donji snopovi (m. adduk-

tor magnus)
3. Dvoglavi natkoljeniéni migig, duga glava (m.
biceps femoris, caput longum)

- Poluopnasti migi¢ (m. semimembranosus)
. Polutetivni migi¢ (m. semitendinosus)
Cetveroglavi natkoljeni¢ni mig&ié (m. gua-
dratus femoris)

7. Kruskasti mi$i¢ (m. piriformis)

NajvaZniju ulogu u ovoj grupi misica obavlja
veliki sjedni mi%i¢ (m. gluteus maximus), koji je
ujedno i najjaci misi¢ ove regije. Dva posljednja
mi$ica iz ove grupe, butni misié (m. quadratus fe-
moris) i kru$kasti miié¢ (m. piniformis) su naj-
manje angaZirani u ekstenziji natkoljenice. Aktiv-
na uloga ove grupe migida pocinje u zavrinoj fazi
kristijanije tj. u momentu opruZzanja (ekstenzije)
nogu i potiskivanja repova skija prema van.

Ova grupa misica osigurava ekstenziju u zglo-
bu kuka i sprecava pad zdjelice i trupa prema na-
prijed.
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(C) Ekstenzori potkoljenice

U zglobu koljena sudjeluje detveroglavi migic
nadkoljenice (m. quadriceps femoris), u ulozi
ekstenzora (ispruzada) potkoljenice. Ovaj migi¢
bez svake sumnje obavlja vainu ulogu u uspjes-
nom izvodenju pokreta u ovoj tehnici.

Misi¢i koji su ukljudeni u skretanju iz kukova,
dakle skretanju &ije djelovanje zavriava u donjim
dijelovima kineti¢kog lanca s krajnjim ciljem o-
kretanja — mijenjanja smjera ski jama, podijelje-
ni su u dvije osnovne grupe, u grupu odmicada
(abductora) i grupu primicaéa {adductora).

a) U grupu misiéa koji vrie odmicanje (abduc-
tio) u zglobu kuka spadaju:

1. Veliki krukasti mi%i¢ na gornjim rubovima

(m. gluteus maximus)

2. Srednji sjedni mi$i¢ (m. gluteus medius)

3. Mali sjedni mi%ié (m. gluteus minimus)

4. KruSkasti migié (m. piriformis)

5. Migié zatezad bedrene fascije (m. tensor fas-

ciae latae)

b) U grupu misica, koji vrie primicanje (adduc-
tio) spadaju:

1. Veliki sjedni mi%i¢ sa donjim snopovima (m.

gluteus maximus)

2. Veliki primicag (m. adduoctor magnus)

3. Dugi primica& (m. adductor longus)

4. Boéno bedreni migi¢ (m. ileopsoas)

5. CeSljasti migi¢ (m. pectineus)

Ove dvije grupe migica nemaju po svojem vo-
lumenu toliko vaznu ulogu kao ranije navedeni mi-
Si¢i, medutim, obzirom na preciznost kojom treba
obaviti skretanje koljena iz jednog lateralnog
smjera u drugi, a imajuéi na umu da svakodnevna
upotreba navedenih regija nije predesta, potpuno
je razumljivo da se ovim dvjema grupama musku-
lature mora pokloniti odgovarajuca paZnja.

8. Specijalna fizi¢ka priprema alpskih skijasa

Opce je poznato da se za svaki sport primjenju-
ju dopunske sportske aktivnosti u cilju opée fizi-
¢ke pripreme. Medutim za specijalnu fizi¢ku pri-
premu svaka sportska grana primjenjuje one vje-
7be koje de biti najdjelotvornije za one grupe
miSida i veza (ligamenata) koje su u dotiénom
sportu najviSe angaZirane.

Kod avallement tehnike rad; se o dvije primar-
ne zadace, koje se mogu definirati na slijededi na-
¢in:

1. Odriavanje sistema (tijela) u ravnotefnom

polozaju

2. Skretanje sistema (tijela) u donjim dijelovi-

ma kinetickog lanca :

1. OdrZavanje sistema (tijela) u ravnotefnom
poloZaju

Vec je ramije spomeuto da ovu zadacdu mogu
obavljati dobro treniranj fleksori i ekstenzori nat-
koljenice, te ekstenzor potkoljenice (m. quadri-
ceps femorts)

A. Vijeibe za relaksaciju i rastezanje fleksora i
ekstenzora natkoljenice

1.a) Uspravan stav, noge lagano razmaknute, za-
masi jednom nogom iz zano$enja do pred-
nozenja. Ruke prate rad noge.

b) Ista vjeZba se moZe raditi u paru na taj na-
Cin da se vjeZzba& primi oko ramena.
Kod svakog zamaha nogom vjezbaé poska-
kuj2 na drugoj nozi.

2.Vis na vratilu, gredj ili sl. Vjezbal zamahuje

jednom pa drugom nogom od zano$enja do
prednoZenja.

3.a) Uspravan stav, ruke poluopruZene prema na-
prijed, iskorak jednom nogom savijenom $to
viSe u koljenu. Druga noga ostaje opruZena.
Vjezba¢ ziba tijelom gore dolje i vraéa se u
pocetni polozaj.
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b) Varijanta ove vjeZbe sastoji se u maksimal-
nom poliskivanju prednje noge u fleksiju.

4, Vjezbad stoji uspravno s nogama $to viSe raz-
maknutim u smjeru naprijed-nazad, a rukama
ispred tijela lagano pogréenim (stav ruku u
skijanju). Prednju nogu sawvija $to vise u ko-
ljenu i zibanjem gore-dolje maksimalno potis-
kuje kukove prema naprijed.

5. Vjezbat se u ¢ufnju rukama opire o tlo. Jedna
noga mu je u maksimalnom zanoSenju. Ziba
trupom gore-dolje. '

6.a) Vjezbal lezi potrbuske sa savijenim noga-
ma prema nazad, a rukama uhvati noge za
stopala. Mora udiniti maksimalno uwinuce
tijela na taj nadin $to ¢e noge privladiti k
trupu.

b) Ova vjezba u oteZanom obliku izvodi se tako
da se vrii zibanje tijelom naprijed-nazad.

7.a) Viezbad lezi na ledima preko sanduka, neke
slitne sprave ili predmeta i drzi se rukama
za $vedske ljestve, noge slobodno vise preko
sprave. Istovremeno zamahivanje nogama
prema nazad.

b) Ova vjeZzba se moZe izvoditi 1 na taj nadin
da se umjesto ljestava upotrijebi suvjezbac
koji ima zadatak, da vjeZzbalu istovremeno
potiskuje ruke prema nazad.

Ove posljednje &etiri vjezbe imaju za cilj iste-
zanje fleksora nadkoljenice i ekstenzora podko-
1jenice.

8. Vjerbad stoji uspravno sa sastavljenim nogama.

Potiskivanje koljena $to je moguce vide napri-

jed tako da se pete ne podizu s tla.

9.Cucanj na cijelim stopalima, noge lagano naz-
maknute, stopala paralelna, ruke opruZene pre-
ma naprijed. Zibati se gore-dolje do 3to dubljeg
cucnja.

10. Uspravan stav, noge razmaknute u stranu, ruke
u uzruzenju. Pretklonom provudi ruke izmedu
nogu, te vriiti zibanje tijela u tom poloZaju u
smjeru dolje i nazad te gore i naprijed.

11. VijeZbad stoji na donjoj pritei $vedskih ljestava,
prsima okrenut ljestvama, a rukama se drZi za
gornju pritku. Penjanje opruzenim nogama $to
bliZze rukama tako da se ruke ne micu.

12. Vjezbal sjedi s opruZemim nogama, ruke su u
predrudju. Suvjezba¢ mu potiskuje gornji dio
trupa u $to dublji pretklon i vrsi zibove u pret-
klonu.

13. Vjezbad je okrenut prsima prema Svedskim
ljestvama, stoji na pritci. koja je okomita iz-
nad tla, rukama se drZi za pritku koja mu je
u visini ramena. OpruZza ruke i maksimalno se
savija u kukovima spu$tanjem prema nazad i
dolje i to tako, da su koljena opruZena. Suvjez-
baé ga drzi u visini kukova, povlali prema do-
lje i ziba mu tijelo gore dolje.

Vjeibe pod rednim brojem 8. do 13. imaju za
cilj rastezanje ekstenzora natkoljenice.
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VjeZbe jacanja za fleksore i ekstenzore natko-
Ijenice, te ekstenzor potkoljenice

1. Vjezbac¢ wvisi na Svedskim ljestvama ili se osla-
nja na ramena dvojice suvjezbaca, te vréi izdr-
Zaje u prednozenju.

Kod ove vjezbe su narodito angazirani fleksori
kuka i ekstenzori koljena.

2. U uspravnom stavu vjezba¢ zamahuje jednom
nogom prema naprijed i gore, s tim $to mu je
iznad koljena pri¢vrSéeno odredeno opterece-
nje. Zamah noge mora biti brz i snaZan, a opte-
redenje 2—5 kg.

3. Vjezbal se nalazi u sjedecem poloZaju. Ruke u
kojima drzi palicu su takoder ispred tijela. Pro-
vladi noge iznad palice pa nazad.

4, Lezati na ledima, noge skupa i opruZene, ruke
u odrucemju leZe na tlu.

Istovremeno podiéi ukoso gore noge i trup ta-
ko, da vjezbal dotakne stopala vr8kovima prs-
tiju ruku.
Vaino je naglasiti da podizanje mora biti snaZ-
no i brzo, a spudtanje na tlo u pocetni poloZaj
polagano.

5.a) Lezedi na ledima vjeZbac se drZi rukama iza
glave za donju pritku Svedskih ljestava ili
neku drugu spravu.

Noge su opruZene. Medu nogama se nalazi
medicinka ili neko vece opterecenje. Vjezbal
podife opruZene noge do okomitog poloZaja
i polagano ih vraca u pocetni poloZaj.

b) Ova vjefba se moZe izvesti i u sjedu s tim
da se vjezbal upire rukama iza tijela.

6. Vjezbal se malazi u sjedu. Rukama se upire iza
tijela. Na opruZenim nogama se nalazi medicin-
ka. Snaznim zamahom nogama prebacuje me-
dicinku preko glave.

7.VjeZbad je u sjedu, rukama se upire iza tijela,
noge su mu sastavljene i opruzene. PodiZe noge
nesto iznad tla i radi ¢eone krugove prema van,
pa zatimm Ceone krugove prema unuftra.

8. Vjezbad visi na $vedskim ljestvama, noge u
prednozenju, radi ¢eone krugove na van i unu-
tra.

Svih osam navedenih wijezbi imaju za cilj jaca-
nje fleksora natkoljenice i ekstenzora potkolje-
nice.

9. Vjezbac lezi potrbudke uzduz sanduka ili neke
druge sprave, ruke spu$tene uz sanduk, a noge
opruzene. U stati¢kom poloZaju nastoji odrzati
opteredenje koje mu se stavlja na moge. Ova
vieZba je narodito uspjeSna za fleksore natko-
ljenice.

10. a) VjeZbad leZi na ledima, noge su mu podignu-
te u zrak i oslonjene na elastiCnu oprugu,
koja mjeri opterecenje. VjeZbat opruZa noge
na taj nacin da mu je zdjelica &itavo vrijeme
na tlu.

b) Umjesto elastine opruge moZe se primijeni-
ti elasti¢na strunjaa na koju se stavi odgo-



varajuce opteredenje, obidna strunjaca ili se
jednostavno priévrste na stopala utezi ili
vredice sa pijeskom.

Ova vjezba je narodito efikasna za eksten-
zore potkoljenice.

11. Vjezbal je okrenut ledima zidu i odmaknut od
zida otprilike za onoliko kolika je duZina nat-
koljenice i $irina zdjelice. Spudta se do sjeda
tako da se cijelim ledima upire o zid. Potko-
Ijenice s natkoljenicama moraju ¢initi pravi kut.

12. PoCetni stav je uspravan, noge lagano razmak-
nute, stopala se stavljaju pod neki nepomican
predmet koji neée dopustiti podizanje stopala
od tla. Vjezba¢ se lagano spusta u sjededi polo-
Zaj, pa vraca u podetni poloZaj (za fikdliranje sto-
pala mogu takoder posluziti skijaske cipele koje
su montirane na skije).

13. Poletni stav isti kao i u prethodnoj vjezbi. Vje-
ZbaC se spudta u sjedeéi polozaj i izdrzava u
tom poloZaju.

14. Poletni stav isti kao i u prethodne dvije vjezbe.
VjeZbal se spusta lagano do leZzedeg polozaja,
ali ne doti¢e tlo i vrada se ponovno u pocetni
polozaj.

15. Podetni stav sjedeéi. Vjesbad se spusta do le-
Zeceg, pa se vrada u sjededi poloZaj.

16. Vjezbad je u sjededem polozaju. Spusta se do
leZeceg poloZaja te izdrzava u tom ipoloZaju.
Vjezbe od 9. do 16. mjesta su kompleksnijeg

djelovanja i imaju za cilj jatanje fleksora i eks-

tenzora natkoljenice te ekstenzora potkoljenice.

B. VjeZibe relaksacije i labavljenja za primicade
(adduktore) i odmicace (abduktore) natkolje-
nice

1. VjeZba¢ leZi na ledima, ruke su mu u odrucenju
na tlu, noge su mu takoder opruZene. Zamahu-
je jednom nogom preko druge na taj nadin da
stopalom noge, kojom je zamahnuo dotakne
dlan suprotne ruke.

2. PoCetni stav vjeZbada je sjedeéi. Jedna noga mu
je opruZena, a druga povijena u stranu i natrag
na taj nadin da unutradnja strana noge potpuno
leZi na tlu (»preponskj sjed«). Vjeibal savija

trup prema opruZenoj nozi, ruke su mu opruZene

- prema naprijed. Trupom ziba gore-dolje prema
opruZenoj nozi.

3. Sjediti, rukama se opirati iza tijela o tlo, no-
ge savijene, stopala na tlu. Savijati jednu nogu ta-
ko, da vanjska strana noge dodirne tlo. Iza toga no-
ga se vraca u polazni poloZaj.

4. Poletni stav vierbada je Sudedi na jednoj no-
zi, druga noga mu je opruZena u stranu sa stopa-
lom na tlu, ruke su na tlu ispred tijela. VjeZbag se
cdrazi, pogréi opruZenu nogu i na nju dosko&i, Is-
tovremeno nogu do sada pogréenu OpruZi u stranu.

5. Podetni stav uspravan, tijelo bokom okrenuto
prema nekoj spravi (kozlié, ljestve, greda ili slig-
no), noga do sprave pogréena i polegnuta na spra-

Vi postrance. Vjezbag tijelo savija u stranu i njise
ga $to dublje prema opruZenoj nozi.

Jo¥ jale rastezanje je moguce ukoliko se vjes-
bal primi za pogréenu nogu i privlaéi tijelo k toj
nozi.

6. Vjezbad ima uspravan stav, okrenut bokom
prema 3vedskim ljestvama, ruke su mu o boku.

PodiZe opruZenu nogu u stranu i stavi je u lje-
stve u wisini kukova. Savija trup prema nozi koja
se malazi u Ijestvama j ziba njime u tom smjeru.

Svih navedenih $est vjeZbi ima za cilj rasteza-
nje primicadéa (adductora) natkoljenice.

1. Vjezbad je u uspravnom stavu, ruke su mu

uz tijelo. Hoda u stranu tako da utini duboki isko-
rak u stranu, a drugu nogu ostavi opruZenu, Zatim
slijedi primicanje opruZene noge do uspravnog
stava. Ruke slobodno prate kretanje nogu.
8. Poletni stav vjezbaca je sjededi na kozliéu
ili nekoj drugoj spravi i to tako, da se stopala ne
doti¢u tla. Istovremeno skrece koljena iz jednog
lateralnog smjera u drugi.

Dvije posljednje vjezbe imaju za cilj rastezanje
primicada (adductora) i odmicada (obductora)
natkoljenice.

Vjezbe jadanja za adduktore i abduktore natkolje-
nice

1. Pocetni stav vjesbada uspravan, ruke u pri-
ruéenju, zamahom odnoZiti i istovremeno odrudi.
ti.

2. Stav vjeibada uspravan uz tijelo. Po strani
vanjske strane stopala stoji medicinka. Zamahom
noge do medicinke vje#baé mora odbaciti medicin-
ku 3to dalje.

3. Poletni sav vjezbada le¥edi, bokom prema
dolje, upor o jednoj medicinki i nozi.

Vjezba¢ maksimalno §ini noge na taj nadin, da gor-
nju nogu maksimalno podigne u odnoZenje. Isto-
vremeno nastoji $to vide podiéi tijelo od pocetnog
poloZaja.

4. Poletni stav sjededi (»turski sjed«), ruke
u predrucenju, pogréene. Vjeibad se podiZe u us-
bravan stav, te se iza toga vrada u polazni polozaj.

5. Pocetni stav viezbada Je klededi, ruke u pred-
rucenju, pogréene. Vijezbaé sjedne na tlo s jedne
strane nogu i vraca se u podetni poloZaj.

6. PocCetni stav vijerbada je uspravan, predru-
¢enje pogréeno dolje, vjeZba& je bokom okrenut
prema klupi. Vr$i u prednoZenje zamah nogom
bliZoj klupi, a istovremeno odraz drugom nogom,
tako da doskoé&i na suproinu stranu na nogu ko-
jom je zamahnuo. Nakon doskoka vjezbad se vra-
¢a u pocetni poloZaj.

1. Poletni stav vijezbada polusjededi, ruke is-
pred tijela. Istovremnim skretanjem (klizanjem)
peta u jednu stranu vjerba& skrece koljena u dru-
gu stranu.
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8. Pocetni stav vjezbaca uspravan, bokom okre-
nut prema Klupi ili niskoj gredi, balvanu ili sl
SnaZnim sunoZnim odrazom preskace spravu li-
jevo-desno.

9. a) Poéetni stav vjeibala polusjededi, ruke
ispred tijela. VjeZbac vrsi snazne poskoke lijevo-
-desno preko zacrtane linije.

b) Ova vjeZba se moZe raditi i s opterecenjem
i to na taj madin $to vjezba¢ drZi u rukama medi-
cinku ili jo§ efikasnije na natkoljenicama ima pri-
¢vriéene vredice s opteredenjem.

10. Podetni stav vjezbada polusjedeéi na medi-
cinki, ruke ispred tijela. Vjeibal skreée koljena
iz jednog lateralnog smjera u drugi.

Ova vjezba djelovat ¢e jo§ bolje ako se primi-
jeni adekvatno opteredenje kao i u prethodnoj
vijezbi.

Jedan od najvainijih zadataka svih navedenih
vjezbi jeste jacanje odmicada (abductora) natko-
ljenice.

ZAKLJUCAK

U ovom prikazu analizirane su i uporedene dvi-
je skijaske tehnike, koje svaka na svoj nadin na-
laze prnimjenu u praksi.

Bududi je avallement tehnika manje poznata
skijadkim struénjacima, njoj je i poklonjena naj-
veda painja. Obzirom na njezine specifi¢nosti da-
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ta je biomehani¢ka analiza i sistem vjezbi, koje
ce omogucditi lakSe savladavanje ove tehnike. Va-
lja reéi, da se pri izboru vjeibi vodilo racuna o
njihovoj svrsishodnosti i mogucnosti primjene.
Predloene su najjednostavnije vjezbe bez puno
pomocdnih sredstava, primjenjive u svim uvjetima.
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