1. Nastej vse faze pri drsalni in klasicni tehniki?

1. faza - osnovni poloZaj; poloZaj pri katerem tekac¢ drsi v polnem ravnoteZju in je v fazi pred pripravo

na nov odriv. Razlicno dolga in je odvisna od hitrosti drsenja in zahtevnosti okolja.

2. faza - priprava na odriv; je faza, kjer se tekac pripravi na odriv, pri Cemer postavi ustrezne telesne

segmente v ustrezen poloZaj in aktivira ustrezne miSice za odriv.

3. faza - izvedba glavnega odriva; je faza v kateri tekac odriva v smeri naprej z odrivno nogo in odrivno

roko. Izvede se lahko en ali veC odrivov, ki si sledijo v doloCenem zaporedju. Kjer pa ni aktivhega
odriva pa opisujemo le poloZaj.

4. faza - vracanje v osnovni poloZaj; je faza kjer se po koncanem glavnem odrivu, vrnemo v prvotni

poloZaj. V tej fazi se tekac¢ lahko vrne v poloZaj za isti element, ali pa v poloZaj za drugega.

OPIS ELEMENTOV UPORABNIH PRI OBEH TEHNIKAH SMUC. TEKA

2. Sorocni odriv
Gre za soCasen odriv z obema rokama in pri tem neprestano drsimo. To uporabljamo pri vodoravnih
terenih ob odlicnem drsenju, v blaZjih spustih pri slabSem drsenju in mosc¢nih sputih pri zelo slabem
drsenju.
A. Osnovni poloZaj: na celih stopalih, zgornji del trupa rahlo predklonjen, teZiSe je nad stopali
malo pred skoc¢nim sklepom. Roke so spredaj malo pokrcene v komolcih, in v Sirini ramen.
Palice pred telesom, tako da so krpljice dvignjene od snega in so pred stopali.
B. Priprava na odriv: TeZiSCe se prenese v smeri naprej in palice vbodemo pod kotom 70-80
stopinj. TeZa telesa se prenese na palice, teka¢ napne miSice rok, ramenskega obroca in trupa.
C. Odriv: Trup se predklanja naprej do vodoravnega poloZaja. Roke so rahlo pokrcene, in izvedejo
kroZno gibanje v ramenih v smeri nazaj, in se konca ko so roke za telesom iztegnjene in palice v
D. Vracanje v osnovni poloZaj: Po koncanem odrivu palice zanihajo za hrbtom in teka¢ zdrsi
naprej na obeh smuckah v sklonjenem poloZaju. Glava je rahlo dvignjena. Iz tega poloZaja se

pocasi dviga in palice sproSceno prenese naprej pred telo.

Elementi uporabni pri voZnji v spustih



3. Visoka drzZa (osnovna)

Uporaba pri strmih spustih ob dobrem drsenju, kjer je moZnost padcev, pred spremembo smeri v
zahtevnejsih spustih. PoloZaj je enak v vseh fazah. Smuci so v smucini v Sirini bokov in so enakomerno
obremenjene. TekaC je rahlo pokrcen v skoCnem, kolenskem in kol¢nem sklepu, kjer je rahlo
predklonjen. Palice drZi s pokrCenimi rokami vzporedno pred seboj, s krpljicami za telesom in

dvignjenimi od snega. Pogled je naprej v smeri voZnje.

4. Srednja drza (pocivalna)
Uporabna pri daljsSih, manj zahtevnih spustih.
A. Osnovni poloZaj: najpogosteje je visoka drza.
B. Prehod v glavni poloZaj: po Cim krajSi poti v glavni polozZaj z usklajenim gibanjem v vseh
sklepih.
C. Glavni poloZaj: Tekac drsi v smucini v Sirini bokov, enakomerno obremenjeni smucki, noge v
kolenih pokrcene, telo je predklonjeno do naslona komolcev na kolena. Palice so tesno pod
usmerjen v smeri voZnje.

D. Vracanje v osnovni poloZaj: Po najkrajsi poti v enega od moZnih poloZajev.

5. Nizka drza (tekmovalna)
Uporaba pri krajSih, manj zahtevnih spustih.
A. Osnovni poloZaj: Najpogosteje je to visoka drZa.
B. Prehod v glavni poloZaj: po €im krajSi poti v glavni poloZaj z usklajenim gibanjem v vseh
sklepih.
C. Glavni poloZaj: Tekac drsi v smucini v Sirini bokov, enakomerno obremenjeni smucki, noge v
kolenih pokrcene, telo je mocno predklonjeno, da so komolci pred koleni. Roke so pokrcene.
Palice so tesno pod pazduho, krpljice za telesom dvignjene od snega in vzporedno s tlemi.
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D. Vracanje v osnovni poloZaj: Po najkrajsi poti v enega od moZnih poloZajev.

Elementi uporabni pri spremembi smeri gibanja
6. Zavoj s prestopanjem

Uporaben pri manj zahtevnih spustih in je najpogostejsi nacin.



A. Osnovni poloZaj: v poloZaj lahko tekac prehaja iz razli¢nih elementov teka. V os. poloZaju tekac
drsi v visoki drZi, rajlo pokréen v kolcnem, kolenskem in skocnem sklepu. TeZa telesa je
razporejena na obe smucki, roke so pred telesom rahlo pokrcene v komolcih. Palice so s
krpljicami rahlo obrnjene nazaj.

B. Priprava na odriv: TeZa se prenese na zunanjo smucko in hkrati z odrivom z njenega notranjega
roba prestavi neobremenjeno notranjo smucko Skarjasto v smeri zavoja. TeZa se prenese na to
smucko. Ponovno se postavi zunanja smucka vzporedno k notranji in jo ponovno obremeni. To

se ponavlja tako dolgo do izpeljave zavoja.

7. Pluzni zavoj
Se uporablja pri strmih spustih in ob dobrem drsenju. Med pluZenjem se obremeni zunanja smucka v
smeri zavoja in s potiskom kolena naprej in navznoter jo vodimo. Telo je obrnjeno v smeri voZnje,

ramena pa so pravokotno na njo.

8. Paralelni zavoj

Uporablja se pri zahtevnejSih spustih in ob dobrem drsenju. V poSevnem smuku gremo v niZjo drZo,
vbodemo notranjo palico in istocasno razbremenimo smuci v smeri zavoja. Sledi zaCetno vrtenje smuci
proti vpadnici. TeZa je ves ¢as vodenja zavoja enakomerno razporejena po vsej dolZini smuci in bolj na

zunanji smucki.

9. Osnovni zavoj

Uporaben na izrazito strmih terenih in ob dobri drsnosti. Je kombinacija pluZne in paralelne tehnike.
Med poSevnim smukom v srednji drzi izpluzimo zgornjo smucko, jo obremenimo in s pluznim zavojem
spremenimo smer v vpadnico. Sledi vbod notranje palice in odriv z notranjo smucko ter izpeljava

zavoja.

10. Zavoj telemark

Uporablja se za razvoj koordinacije gibanja na smuceh. Med poSevnim smukom v srednji drZi tekac
vbode pspodnjo palico in se sonoZno odrine v smeri zavoja. Smuci potisne proti vpadnici. Ob izpeljavi
postopno zniZa teZiSCe z izrazitim pokrCenjem kolena notranje noge v smeri zavoja in obremeni

notranji rob zunanje smucke. Kolena notranje noge so ob goleni zunanje. V tem poloZaju izpelje zavoj.

11. Zavoj s prestopanjem s sorocnim odrivom



Uporablja se ob dobri drsnosti na vodoravnem terenu in ob slabi drsnosti pri spustih. Ko tekac drsi
proti zavoju, prenese teZo na zunanjo smucko v smeri zavoja. Roke so v viSini ramen pred telesom.
Notranjo smucko pristavi Skarjasto v smeri zavoja, vbode palici in izvede soro¢ni odriv. Ob odrivu
prenasa teZo telesa na notranjo smucko in po njej zdrsi. Po odrivu priklju¢i neobremenjeno smucko k

notranji in prenese roke pred telo v viSino ramen.

Elementi uporabni pri zaviranju

12. Pluzenje

Uporablja se, da se zmanjsSa hitrost ali da se ustaviS. Smuci so v zadnjem delu razklenjene, spredaj pa
so narazen za Sirino krpljice. Telo je pokrceno v skoc¢nem, kolenskem in kol¢nem sklepu. Kolena
potisnemo navznoter in navzdol, da nastavimo robnike. Palice drzimo s pokrCenimi rokami vzporedno
pred seboj, s krpljicami za telesom in dvignjene od snega. Pogled je naprej. TeZiSCe se zniZa glede na

razklenjeni poloZaj zadnjih delov smuci.

13. Polpluzenje

Uporablja se, da se zmanj3a hitrost ali da se ustaviS. Ena smucka je v smucini ali v smeri drsenja, druga
pa je v pluZznem poloZaju. Telo je pokrceno v skoCnem, kolenskem in kol¢nem sklepu. Kolena
potisnemo navznoter in navzdol, da nastavimo robnike. Palice drZimo s pokr¢enimi rokami vzporedno
pred seboj, s krpljicami za telesom in dvignjene od snega. Pogled je naprej. TeZiSCe se zniZa glede na

razklenjeni poloZaj zadnjega dela izpluZene smucke.

OPIS ELEMENTOV KLASICNE TEHNIKE SMUC. TEKA

1. Dvotaktni diagonalni korak z vzporedno nastavitvijo smuci

Je osnovni tekaSki korak, ki je posebno ucinkovit v ravnini ob slabsi in srednji drsnosti, ter na blagih iz
teZjih vzponih ob vsakr3ni drsnosti pri dobrem lepljenju snega na odrivni del drsne ploskve. Ciklus
gibanja tvorita dva odriva z nasprotnima ekstremitetama.

A. Osnovni polozaj:drsenje v enoopornem poloZaju na sprednji smucki, trup rahlo predklonjen,
oporna noga rahlo pokrcena, na njej je vsa teZa in nosi ravnoteZje, koleno oporne noge je
malo pred skocnim sklepom, prosta noga je sproScena v pokrcenem poloZaju v podaljSku
trupa, stopalo dvignjeno od podlage, nasprotna roka od odrivne noge je pred telesom rahlo
pokrcena in palica dvignjena od snega s krpljicami v smeri nazaj. Leva roka je v zaroCenju

za telesom.



B. Priprava na odriv: vbod sprednje palice pod kotom 70-80 stopinj in aktivacija miSic rok,
trupa in nog.

C. Odriv: sledi hkraten odriv diagonalno nasprotne roke in noge, oporna noga se izteguje v
kolenu ob odrivanju naprej, teZiSCe se zniZa in razvije se najvecja odrivha moc oporne noge
v trenutku ko pride zamasna noga v stik s podlago ob stopalu odrivne noge. Sledi
nadaljevanje zamaha naprej in vzpostavitev ravnoteZja na tej zamasni nogi. Odri je koncan
ko se teZa prenese na sprednjo zamazno nogo, odrivna desna roka je za tekacem, leva pa se
prenasa sprosceno naprej pred telo.

D. Vracanje v osnovni poloZaj: drsenje v enoopornem pooZaju, rahlo iztegovanje nove oporne

noge v kolenu, tekac potisne boke naprej, teZiSce pada nad sko¢nim sklepom.

2. Dvotaktni diagonalni korak s Skarjasto nastavitvijo smuci

Uporaben pri izrazitih vzponih. Struktura gibanja je podobna kot pri vzporedni nastavitvi smuci. Tukaj
so smuci obrnjene v Skarjast poloZaj in ob odrivanju obrnjene na notranje robove. TeZiSCe je ves Cas
pred skocnim sklepom. Odriv z nogo je kratek in intenziven tako da pride do poskokov s smucke na
smucko. Hkrati sledi odriv z rokami. Odrivna roka je v zacetku odriva bolj pokrCena. Zgornji del telesa
se pri povecanju strmine dvigne. TekaC aktivno prenaSa teZo telesa s smucke na smucko, pri cemer

zamasno nogo aktivno potiska naprej z golenjo.

3. Korak s sorocnim odrivom
Uporaben element pri dobri drsnosti na vodoravnem terenu, ob slabsi drsnosti pri blagih spustih, pri
odlicni drnosti pri blagih vzponih.

A. Osnovni poloZaj:drsenje v enooopornem poloZaju na sprednji smucki, roke so spredaj rahlo
pokrcene in v Sirini ramen, turp rahlo predklonjen, neobremenjena smucka je v podaljSku trupa
in dvignjena od snega. TeZiSCe je na sprednjem delu stopal.

B. Priprava na odriv: teZiSCe se prenes naprej, vbod palic pod kotom 70-80 stopinj v viSini prstov
stopala oporne noge. Aktivacija vseh potrebnih miSic za odriv.

C. Odriv:tekac se pricne odrivati z rokami in hkrati prenasa zamasno nogo v smeri naprej. Druga
noga sluzi za oporo. Zamasna noga pride v stik s podlago v liniji s stopalom odrivne noge.
Zgornji del telesa gre v globok predklon. Roke pri odrivu se v kroZnem gibanju prenesejo nazaj.
Ko se odriv zakljuci so roke za telesom v podaljsku trupa in iztegnjene. Palici sta v podaljsko

rok s krpljicami v snegu.



D. Vracanje v osnovni poloZaj: Po odrivu tekaC zdrsi na enakomerno obremenjenih smuceh in
takoj prenaSa teZo na drugo nogo. Sledi hkratno zamaSno gibanje rok v smeri naprej, in
enakomerno dvigovanje trupa. TeZa telesa se prenese na oporno nogo in se vzpostavi

ravnotezje.

4. Dvokorak s sorocnim odrivom

Uporaba na vodoravnem terenu ob slabsi drsnosti, in ob dobri drsnosti na blagih vzponih. Ta element
omogoca dokaj veliko hitrost in od koraka s soro¢nim odrivom se razlikuje samo v fazi vracanja v
osnovni poloZaj, kjer pri sorocnem prenosu rok v smeri naprej, naredimo Se hkrati korak naprej. Ob
prvem koraku so roke pred boki, in teka¢ zdrsi za kratek cas, in nato nadaljuje gibanje z drugo nogo.

Roke pa prenese naprej do viSine ramen. Prenos rok je povezan brez vmesnega zaustavljanja.

5. Trokorak s sorocnim odrivom

Uporablja se pri slabi drsnosti na ravnini in pri veliki utrujenosti. Je identi¢en koraku in dvokoraku s
sorofnim odrivom, razlikuje se le v zadnji fazi pri vraCanju v prvoten poloZaj. Takoj po soronem
odrivu se hkrati z dvigovanjem trupa izvede prvi korak, in ob prenosu roke na strani odrivne noge.
Drugi korak se izvede takoj po kratkem prenosu teZe na sprednjo oporno nogo. V tem casu se prikljuci
Se druga roka sprednji. Ponovno se vzpostavi ravnotezni poloZaj na sprednji nogi in sledi tretji korak.
Roke pa medtem zanihajo naprej in nazaj, tzako da so krpljice priSle do viSine prstov stopala oporne

noge. Zamasna noga je iztegnjena za telesom in je v isti ravnini s trupom.

6. Tritaktni diagonalni korak

Uporaben na vodoravnih tleh ob slabi drsnosti in pri teku v rahel vzpon, ko so ob progi razlicne ovire.
Pri tem elementu se opravi v enem ciklusu gibanja tri odrive z nogami. Tehnika prvega odriva je enaka
1/2 ciklusa dvotaktnega diagonalnega koraka. Spremembe so pri drugem odrivu z nogo, ki se izvede

brez soCasnega odriva z nasprotno roko.

7. Stiritaktni diagonalni korak

Uporaben na vodoravnih tleh ob slabi drsnosti in pri teku v rahel vzpon, ko so ob progi razli¢ne ovire in
za razbijanje monotonije. Pri tem teku tekac na Stiri odrive z nogami samo dvakrat odrine z rokami. Pri
tem je prvi odriv z nogami in rokami enak dvotaktnemu diagonalnemu koraku, drugi in tretji pa sta

izvedena brez odriva rok.



OPIS ELEMENTOV DRSALNE TEHNIKE SMUCARSKEGA TEKA
1. Poldrsalni korak
Uporaben na ravnem ob slabi drsnosti.

A. Osnovni poloZaj: Drsenje v enoopornem poloZaju na smucki, ki je v smucini. Druga smucka, ki
je neobremenjena je v Skarjastem poloZaju in dvignjena. Roke so v predrocenju malo pokrcene
in bolj narazen od Sirine ramen. Palici sta obrnjeni nazaj pod kotom 70-80 stopinj.

B. Priprava na odriv:TekaC vbode paliciin se opre, Skarjasto postavljena smucka pride v stik s
snegom.

C. Odriv: Hkrati odrinemo z rokami in s Skarjasto postavljeno smucko z notranjim robom. Trup se
predkloni. Po odrivu se teZa prenese na smucko v smucini. Roke koncajo odriv ko so iztegnjene
in palice v podaljsku rok. Pogled je usmerjen napre;j.

D. Vracanje v osnovni poloZaj: Po koncanem odrivu sledi prenos teZe na oporno nogo, ki se rahlo
iztegne, in drsimo na tej smucki. Roke se vracajo v kroZznem gibanju naprej in sledi dvig trupa

iz predklona. Skarjasto postavljena smucka se po najkrajsi poti vraca v osnovni poloZaj.

2. Drsalni korak
Uporaben element na ravnini ob dobri drsnosti in pri blagih spustih ob slabsi drsnosti.

A. Osnovni poloZaj: tekac zdrsi na desni nogi, trup je rahlo predklonjen, pomembna je linija nos-
koleno-prsti stopala desne noge. Leva noga je obrnjena navzven in dvignjena. Leva roka je pred
telesom v viSini ramen, desna pa iztegnjena za telesom.

B. Priprava na odriv: Aktiviranje miSic desne noge za odriv.

C. Odriv: TekaC se odriva z desno nogo, in sledi prenos teZe na levo Skarjasto postavljeno nogo.
Odriv je koncan ko je noga iztegnjena in roki zamenjata svoj poloZaj diagonalno.

D. Vracanje v osnovni poloZaj: Vzpostavi se ravnoteZje na levi nogi in sledi obratni postopek z

drugo nogo.

3. DaljSi dvojni drsalni korak s poudarjenim odrivom
Uporaba na vodoravnih terenih ob dobri drsnosti.

A. Osnovni poloZaj: TekaC zdrsi na levi rahlo pokrceni nogi, telo je rahlo predklonjeno napre;j.
Roke so pred telesom malo pokrcene. TekaC vzpostavi linijo nos-koleno- prsti stopala leve
noge. Desna noga je odmaknjena vstran v Skarjastem poloZaju.

B. Priprava na odriv: Tekac vbode palice v viSini prstov obeh stopal in aktivira miSice trupa, rok

in leve noge. Hkrati prehaja desna noga k stopalu oporne noge.



C. Odriv: Sledi odriv z levo nogo in z rokama. Ves cas sledi prenos teZe na drugo nogo, oz.
Skarjasto. Odriv je koncana ko je odrivna noga iztegnjena in roke so iztegnjene za hrbtom. Ko je
odriv koncan je teza na desni smucki in teka¢ malo zdrsi. V tem trenutku se roke in zdaj leva
noga vracajo v smeri naprej. Ko pridejo roke pred boke in Skarjasta noga k desni nogi, sledi
odriv z desno oporno nogo. V tem casu se roke prenasajo naprej in zdrsi po levi smucki. Trup je
obrnjen v smer levega stopala, desna noga pa gre naprej.

D. Vracanje v osnovni poloZaj: TeZa se prenese na levo nogo, zdrsi v ravnoteZznem poloZaju. Roke

rahlo iztegnjene pred telesom v viSini ramen.

4. Krajsi dvojni drsalni korak
Uporaben na ravnem ob slabi drsnosti in pri teku v vzpone.

A. Osnovni poloZaj: Tekac zrdsi na desni smucki, trup je predklonjen v smeri te smucke. Roke so v
komolcih razmaknjene. Desna roka je bolj spredaj kot leva roka in je vlecna, ki je bolj od zadaj
in je potisna. Leva smucka je postavljena Skarjasto in je rahlo pokrcena.

B. Priprava na odriv: Na desni nogi se malo zniZa, vbode palice v viSini prstov in aktivira miSice
oporne noge in rok.

C. Odriv: Tekac se odrine z oporno nogo in rokama. TeZiSCe se postopno prenasa na Skarjasto
postavljeno smucko. Ko je odriv koncan je teka¢ v moc¢nem predklonu in teZiSCe je na levi
strani. Roke so za telesom in palice v podaljSku rok. Nato takoj sledi odriv z levo smucko in
prenos teziSCa na desno nogo, roke pa izvedejo po najkrajsi poti gib naprej. Odriv je koncan ko
je leva noga iztegnjena, teZa pa na desni Skarjasto postavljeni smucki.

D. Vracanje v osnovni poloZaj: Ob kratkem drsenju na desni smucki sledi takoj priprava na nov

odriv.

5. Enojni drsalni korak
Uporaben na ravnem ob dobri drsnosti.

A. Osnovni polozaj: Tekac zdrsi na desni, rahlo pokrceni nogi, trup je nekoliko predklonjen, roke
so pred telesom rahlo pokrcene. Linija nos-koleno-prsti desne noge. Leva noga je v podaljsku
trupa in dvignjena od snega.

B. Priprava na odriv: TekaC se malo zniZa na desni nogi, vbode palice v viSini prstov in aktivira
miSice trupa, ramenskega obroca, rok in desne noge za odriv.

C. Odriv: TekacC se odrine z desno nogo in z rokama. TeZa se prenaSa na levo smucko v smeri

naprej. Odriv je koncan ko je noga iztegnjena in roke za hrbtom. Leva noga je malo pokrcena.



D. Vracanje v osnovni poloZaj: TekaC zdrsi po levi smucki in pazi na ravnoteZje. Medtem sledi
prenos rok in desne smucke naprej. Osnovni poloZaj na levi nogi je podoben kot na desni.

Druga polovica gibanja se izvede na drugi nogi.

6. Drsalni korak z diagonalnim delom rok

Uporaba elementa pri izrazitih vzponih.

TekaC zdrsi na desni nogi, trup je rahlo predklonjen, paziti na linijo nos-koleno-prsti. Leva noga
Skarjasto odmaknjena in dvignjena od snega. Desna roka za boki, leva pa spredaj pokrcena, palica pa v
snegu vbodena v viSini prstov. Tekac hkrati prenaSa desno roko in levo nogo naprej. Ko je leva roka

koncala odrivin tudi desna noga, sledi odriv z desno roko, in vzpostavitev linije na levi nogi.

TEHNIKA SMUC. SKOKOV

Pred letom 1910 - tehnika telemark;

Med 1910-1920 - pokoncna tehnika skoka z rokami nazaj;

Po letu 1920 - tehnika predklona v bokih in roke naprej;

Po 1925 - velik razvoj kjer je telo v izrazitem naklonu naprej, roke odmaknjene, v predroCenju in
nazadnje ob telesu z dlanmi usmerjenimi nazaj.

Do leta 1991 - klasicna tehnika;

Od leta 1992 - V- tehnika.

Tehnika skokov se deli na:

Tehnika voznje po zaletiScu - skakalni pocep:

Takoj po Startu v poloZaj, ki omogoci najveCjo hitrost in optimalen poloZaj za kasnejSi odskok.
Skakalec je v pocCepu, ki se zniZza v kolc¢nem, kolenskem in skocnem sklepu. TeZa je enakomerno
razdeljena na obe nogi, ki sta vzporedno in v Sirini ramen. Trup je poloZen na kolena in vzporedno s
tlemi, pogled je v smeri naprej. PoloZaj rok je, da so iztegnjene ob telesu in bokih, dlani pa so obrnjene

vV smeri nazaj.

Tehnika odskoka:

Iz zaletnega poloZaja se pricnemo dvigovati z iztegovanjem v kolku in kolenih. Goleni so ves Cas

oew v

Tehnika leta:



Let se zacne ko zapustimo podlago in vse do doskoka. Roke so ob telesu in imajo nalogo uravnave
ravnoteZje. Skakalec je v letnem poloZaju ¢im dlje in potem kar najhitreje izvesti pristajalni gib. Tik
pred doskokom se dvignemo in potegnemo noge naprej pod skupno teZiSCe. Nesmemo krciti nog in

popuscati miSice skocnega sklepa.

Tehnika doskoka in vozZnje v iztek,
Pri doskoku v telemark izvedemo srednji izpadni korak, kjer je razdalja med stopaloma enaka

priblizno dvema stopaloma. Sirina smuci je enaka dvojni Sirini smuci. Golen zadnje noge je skoraj

oo v

Tehnika gibanja pri padcih.
Pri padcu moramo priti v poloZaj, da drsimo po ¢im vecji povrsini telesa. Pri tem so roke, noge in

glava dvignjene od tal.

MAZANJE SMUCI
Smuci za drsalno tehniko Namen mazanja smuci - ¢im boljSa drsnost. Zaradi odriva z roba smuci, ni

potrebno nanasati nobenih maz za odriv. Celotno povrsino drsne ploskve namaZzemo z voski za drsenje

ali parafini. Maze se razlikujejo po barvi in obliki, (Swix, Briko, Toko, Rode) in oznacene so temp. v
katerih optimalno delujejo. Navedena temp. pomeni veCinoma temp. zraka. ToplejSe barve pokrivajo
toplejsi toplotni spekter zraka in s tem snega - okrog 0 ° (rdecCa, rumena, oranzna); NiZje temperature
zraka pa pokrivajo hladnejSe barve - okrog 0 - -10 ° (vijoli¢na, modra). NajniZje temp. - do okrog -20 °
pa pokrivajo najhladnejSe barve (zelena). -1- 5; 0 - -10 in modri/zeleni -8 do -15 °. Smucko vpnemo v
kozo, drsno ploskev najprej oCistimo z gorilnikom in krpo. MaZe za drsnost najprej segrejemo in jo v
tankih slojih nanesemo na ploskev. Z likalnikom jo enakomerno "zlikamo" po celi drs. ploskvi. Nato
pustimo, da se maZa ohladi in jo s strgalom pod kotom 45 ° postrgamo z ploskve. Ocistimo Se Zlebicek,
s strgalom, ki ima posebno obliko. Smuci za klasicno tehniko Sp. in zad. del smucke pripravimo
enako kot pri drs. teh. Na sr. del pod stopalom v dolZini 40-60 cm nanesemo mazZe za odriv. Lo¢imo
trde maze ali voske za odriv in mehke maze ali klistre. Voski za odriv: (-7 - -30), (0 - -9), (1 - -1), (-1 -
3). Uporabljajo za suh, nepomrznjen sneg, imajo ozek spekter delovanja. Vosek rahlo potegnemo po
povrsini, tanek sloj nato zgladimo s korkom ali plutovino. Postopek ponovimo 2 - 3 x. Klistri: se
uporabljajo za moker, zmrznjen sneg; so v tubi, - poledenel trd sneg (-1 - -10) , - obmocje okrog lediSca

(-1 do 2), - za vlaznejsi sneg (2 - 5), - za moker spomladanski sneg (4 - 15). Tubo s klistrom malo



segrejemo, in jo v obliki resic nanesemo na smucko pod stopalom v dolZini 40-60 cm. Z blazinico
dlani enakomerno razmaZemo v obe smeri.

Smuci in palice K: 25- 40 cm daljSe smuci in 25 cm krajSe palice od TV; D: 15 -20 cm daljSe smuci in
15 cm krajSe palice od TV

SILE, ki delujejo pri smucarskem teku na tekmovalca.
- sila reakcije podlage,

- odrivna sila rok in nog,

- sila lepenja,

- trenje,

- sila zraCnega odpora,

- sila teze,

- vle€na komponenta sila teZe,

- komponenta sile teZe, ki pritiska pravokotno na podlago.

Kako deluje sila teze na tekaca?

Sila teZe lahko vpliva na hitrost teka pozitivno pospeSevalno ali negativno zaviralno. Sila teZe se
razgradi na komponento F1, ki pospeSuje ali zavira hitrost teka in na komponento F2, ki vpliva na
velikost sile trenja. Nevtralno na vodoravnem. Njun vpliv narasSCa premosorazmerno z naklonom. Pri
tekih v klanec se zaradi negativnega predznaka podaljSuje Cas odrivanja, zmanjSuje max vrednost

odrivne sile tekac odriva brez pocitka.

Kako deluje sila reakcije podlage?

ves Cas je odvisna od moci rok in nog. Omogoca razvoj in ohranjanje hitrosti teka. Pri odrivu z nogo
vpliva v veliki meri tudi koeficient lepenja, ki omogoca odriv z nogo v smeri teka. Razdeli se na tri
komponente: vzporedno s podlago-omogoca popseSevanje v smeri teka, pre¢no-omogoca vrnitev
tekaCa v prvotni poloZaj in pripravo na novi odriv in pravokotno na podlago-omogocCa premagovanje

sile teze.

Sila lepenja?
Sila lepenja je odvisna od velikosti sile pritiska na podlago in koeficienta lepenja. Sila lepenja omogoca

odriv v smeri teka. Pojavi se samo pri odrivu z nogo in po odrivu mora pasti na vrednost nic.



Koeficient lepenja je odvisen od strukture snega, znaCilnosti smuci, kemijskih znacilnosti maZ in

pravilnosti nanosa maz.

Metode prepricevanja

- z besedo,

- Z dejanjem,

- z zgledom.

Je najpomembnejSa vzgojna metoda, s pomocjo nje mocno vplivamo na posameznikova staliSca,

vrednote, interese, Custva. UcCitelj mora biti sposoben mladim prisluhniti in jih tudi razumeti.

Nacela in zakonitosti vadbenega procesa:
- permanentno krmiljenje in upravljanje v.p.
- povezanost u€enja in treniranja znotraj v.p.
- kompleksnost, interakcija uc¢inkov v.p.

- povezanost teorije in prakse,

- znanstvenost,

- povezanost vadbe z okoljem,

- prilagojenost starostni stopnji,

- individualnost in socializacija,

- zavestna dejavnost,

- nazornost,

- varovanje, ohranjanje in krepitev zdravja,
- optimalna psihofizi¢na aktivacija,

- kakovost izvedbe vaje,

- samoodgovornost.

Zakonitosti:

- usmerjenost k doloCenim v.p.
- enotnost priprave,

- povezanost org. sistema

- raznovrstnost ucinkov,



- funkc. povezanost,

- cikli¢nost, valovitost v.p.

Oblike vzgojne metode spodbujanja:

priznanje, pohvala, nagrada, izkazovanje zaupanja, tekmovanje.

Etape ucnega procesa:
- motori¢no ucenje (faza grobe koordinacije, faza fine k., faza stabilizacije)
- mentalno ucenje(ideomotoricno)

- verbalno ucenje (problemsko ucenje)

Vzgojne metode:

- metoda prepricevanja (z besedo, z dejanjem, z izgledom)

- metoda navajanja (zahteva, narocilo, naloga)

- metoda spodbujanja (priznanje, pohvala, nagrada, izkazovanje zaupanja, tekmovanje)

- metoda prepreCevanja (nadzorstvo- uCenca je treba nadzorovati, zahteva in prepoved - odreja kaj naj

ucenec naredi in kaj naj se ne dela, graja - izreCena v $ali, kazen - najstroZji nacin)

Dimenzije psihosomaticnega statusa?

Primarne (motori¢ne, funkcionalne, morfoloske dimenzije, osnovna gibalna znanja)
Sekundarne (tehnika)

Terciarne (teoreticno znanje, osebnostne dimenzije=> konativne, kognitivne,

psihosocialne lastnosti, socialni status) vrednostno-motivacijske dimenzije, motivi, sistem vrednot)



