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1 Panoge in discipline nordijskega smucanja

Med osnovne panoge nordijskega smucanja priStevamo smucarski tek, smucarske skoke in
nordijsko kombinacijo. Poleg teh pa se deloma z nordijskimi panogami prekriva tudi biatlon.

1.1 Smucarski tek

Smucarski tek spada med enostavne polistrukturne cikli¢ne Sportne panoge. Zanj je znacilna
visoka stopnja potrebne vzdrZljivosti oz. funkcionalnih sposobnosti.

Discipline:
e 30 km (15 km) - klasi¢no ali prosto
10 km (5 km) - klasi¢no
15 km (10 km) - prosto (zasledovalni tek)
50 km (30 km) - prosto ali klasi¢no
4 x 10 km (4 x 5 km) - 2 x 10 km klasi¢no, 2 x 10 km prosto

1.2 Smucarski skoki in poleti

Spadajo med monostruktrune acikli¢ne Sportne panoge. Za njih sta znacilna predvsem visoka
stopnja koordinacije in eksplozivne moci nog.

Discipline:
e srednje skakalnice - K 90 m
e vecje skakalnice - K 120 m
e ckipno-K 120 m
e poleti-K 180 m

1.3 Nordijska kombinacija

Nordijska kombinacija zdruzuje smucarski tek in smucarske skoke.

Discipline:
e posamicno (skoki K 90 m, tek 15 km prosto)
e ckipno (skoki K 90 m, tek 4 x 10 km prosto)

1.4 PohodnisStvo na smuceh
Tu gre za izrazito rekreativno disciplino.

2. Vloga in pomen nordijskega smucanja pri zadovoljevanju
razli¢nih biopsihosocialnih potreb ¢loveka

2.1 Nordijsko smucanje kot druzbeni fenomen

Nordijsko smucanje ima bogato tradicijo v mnogih deZelah sveta, predvsem pa v nordijskih
dezelah, po katerih je dobilo tudi svoje ime. Veliko gledalcev se udelezuje tekmovanj
smucarskih tekov in tudi veliko ljudi se odlo¢i sodelovati na tekmovanjih, predvsem t.i.
maratonih. Tudi smucarski skoki so tako kot smucarski tek zelo (medijsko) zanimivi, saj se na
vsakem tekmovanju zbere ogromna mnozica ljudi, ki zeli videti "svoje ptice".
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2.2 Nordijsko smucanje kot sredstvo vsestranskega razvoja in vzgoje

Nordijsko smucanje ima vsestranski vpliv na celostni razvoj ¢lovekove biopsihosocialne
integritete. Otroci, ki se ukvarjajo z nordijskimi disciplinami, razvijajo svoje biofizioloske
potenciale, psiholoske karakteristike, socialne in moralne znacilnosti, se navajajo na zivljenje
v skupini, pridobivajo ustrezne delovne navade, ...

2.3 Nordijsko smucanje z zdravstveno-rekreativnega vidika

Nordijsko smucanje vkljucuje tiste discipline, ki lahko ob pravilno nacrtovani vadbi
prispevajo k ohranjanju in krepitvi ¢lovekovega zdravja. Smucarski tek je po dosedanjih
ugotovitvah eden najucinkovitejsih cikli¢nih sredstev za dvigovanje aerobnih funkcionalnih
sposobnosti.

S pravilnim doziranjem obremenitve pri smucarskem teku lahko ohranjamo in zviSujemo
zdravstveno komponento. Pri tem predvsem vplivamo na:

e razvoj in krepitev srénozilnega sistema (veca se moc srca in njegova sposobnost
¢rpanja krvi)

e uravnavanje telesne teze (tezo izgubljamo na tistih mestih, kjer je sicer, ob klasi¢nem
hujSanje, ne bi)

e uravnavanje krvnega pritiska (krepijo se miSice vsega telesa in s tem se izboljSuje
splosna cirkulacij)

e izboljSevanje stanja dihalnih organov (krepjo se dihalne miSice in zmanjSuje se upor
proti zracnemu tlaku - poveca se pljucna kapaciteta)

o preprecevanje psihi¢nih stresov (uravnavanje hormonalne aktivnosti telesa,
dvigovanje volje in mentalne energije, znizevanje napetosti in dvigovanje
spros¢enosti, znizevanje nevroti¢nosti in zvisevanje pozornosti in koncentracije, ...)

e razvoj lokomotornega aparata (s smucarskim tekom razvijamo vec€ino misic celega
telesa na rokah, trupu in nogah)

o ozilje (Zile se razsirijo, boljsi krvni obtok in vecja preskrba s kisikom)

e presnovo, metabolizem in spanje (reden tek povzroca boljSo prebavo, bolj trden
spanec.

2.4 Nordijsko smucanje kot medijska privla¢nost

Vsak udeleZenec v nordijskem smucanju Zeli doeci visoko stopnjo estetske popolnosti
gibanja. In prav to estetsko dozivljanje narave in elegance gibanja posameznih disciplin
nordijskega smucanja je moc¢no prisotno tudi pri gledalcih. Mnozice gledalcev prihajajo ob
tekmovalne arene in Se ve¢ gledalcev spremlja nordijska tekmovanja preko TV. Tak primer je
nasa Planica, ki so jo mnogi poimenovali raj za nordijske discipline. Vsako leto obisce
Planico na stotisoce privrZzencev nordijskega smucanja. Razne ankete so pokazale, da so
smucarski skoki v Evropi tretji najbolj gledani Sport. Na televiziji.

2.5 Pomen nordijskega smucanja z ekonomskega vidika

Ekonomske zakonitosti vsakodnevnega zivljenja se najbolje kazejo v profesionalnem Sportu,
kjer pravzaprav ne gre vec za Sport v pravem pomenu besede, ampak za posel, delo in
zasluzek. V rekreativnem Sportu pa se kaze ekonomski u€inek v posredni obliki, saj lahko
zdrav, spocit, sproscen, energetsko nabit clovek doseze visje ekonomske ucinke oz. rezultate
svojega dela. Sport in pri tem v ve&ji meri tudi nordijsko smuanje je naravnost idealno
sredstvo za krepitev ¢lovekovega fizi¢nega in psihi¢nega zdravja.

6
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3 Pojavne oblike nordijskega smucanja

3.1 Nordijsko smucanje kot tekmovalni Sport

Cilji nordijskega smucanja kot tekmovalnega Sporta je doseci visok tekmovalni rezultat ne
glede na raven tekmovanja oz. tekmovalnega sistema.

3.1.1 Tekmovalni sistemi

V nordijskem smucanju imamo ve¢ tekmovalnih sistemov in tekmovan;j:
o tekmovanja na Ol in SP v nordijskih disciplinah
o tekmovalne discipline nordijskega smucanja na svetovnem mladinskem tekmovanju
o tekmovanja v okviru svetovnega pokala v smucarskem teku
o tekmovanja v okviru svetovnega pokala v smucarskih skokih

e naravni slovenije se izvajajo domaci tekmovalni sistemi in tekmovanja
- drzavno prvenstvo v nordijskih disciplinah v vseh kategorijah
- pokal Slovenije v smucarskih skokih in nordijski kombinaciji
- pokal Slovenije v smucarskem teku za ¢lanske in mladinske kategorije
- pokal Slovenije v smucarskem teku za najmlajse kategorije
- razna regijska in obCinska tekmovanja vseh starostnih kategorij

3.1.2 Osnove tekmovalnih pravil

Na splosno se je v svetu uveljavil obicaj, da posamezne drzave ¢lanice FIS v celoti
prevzamejo dolocila IWO in jih v posameznih ¢lenih tako dopolnjujejo, da so primerna tudi
za manjSa tekmovanja. Za vsa mednarodna tekmovanja pa velja izklju¢no IWO, brez
dodatkov.

V pravilniku FIS je ve¢ poglavij in podpoglavij, znotraj katerih so vsebinsko opredeljena
splosna ali pa specifi¢na pravila.

3.1.3 Prirejena pravila nordijskih disciplin

Za izvedbo tekmovanj v okviru Sportne vzgoje, Sol v naravi, manjsih Sportnorekreativnih
tekmovanyj, je potrebno poznavanje tistih ¢lenov pravil, ki mu bodo omogocili izvesti Sportno
tekmovanje v improviziranih razmerah (to je minimalni del pravil).

3.1.4 Analiza tekmovalne uspesnosti v nordijskem smucanju

Tekmovanje seveda prihaja najbolj do izraza v vrhunskem Sportu, v katerem se je razvila
prava teorija tekmovalne uspesnosti, katere glavni namen je prouciti tekmovalno uspesnost in
oblikovati takSen trenazno-prognosticen model uspe$nosti, ki bo tekmovalu omogocil
dosegati postavljene tekmovalne cilje.

Pri tekmovalnem modelu gradimo model uspesnosti od posledice (rezultatov) k vzrokom. Pri
modelu uspesnosti priprave pa od vzrokov k posledicam (rezlutatom).
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USPESNOST V Slika 1: Uspesnost v
NORDIJSKEM nordijskem smucanju
SMUCANJU
MODEL TEKMOVALNE E PROGNOSTICNI MODEL
USPESNOSTI : USPESNOSTI
: ] ) 4 [ :
DEJANSKI PREDVIDENI
REZULTAT REZULTAT

3.2 Nordijsko smucanje kot rekreativni in zdravstveno preventivni Sport

Nordijsko smucanje, predvsem pa smucarski tek, kot rekreativni in zdravstveno preventivni
Sport zajema vse kategorije Sportnikov, ki preko vadbe i8¢ejo moznost sprostitve, regeneracije
z delom izgubljene energije, ohranjanje in krepitev zdravstvenega stanja pozitiven razvoj
osebnostnih sposobnosti in lastnosti.

Dobra stran smucarskega teka je tudi, da ne zahteva drage smucarske opreme. Poleg tega
lahko ob ugodnih sneznih razmerah teze kar v domacem kraju, blizu svojega doma.

V nordijskem smucanju imamo na podrocju $portne rekreacije cilje:
e razvijati in utrjevato motori¢ne sposobnosti
e prijetno preziveti prosti ¢as z gibanjem na tekaskih smuceh
e razvijati mrezo srediS¢ z ustreznimi razmerami za izvajanje nordijskega smucanja
e obvescati in izobrazevati ljudi o koristnosti teka na smuceh
e organizirati skupinsko vadbo posameznih skupin (predvsem rizi¢nih skupin)
e organizirati mnozi¢ne oblike Sportnih manifestacij
o raz$iriti ponudbo zimskoSportnega turizma
e razviti Siroko paleto ustrezne in cenovno sprejemljive opreme

3.3 Nordijsko smucanje kot sredstvo Sportne vzgoje mladih

Nordijsko smucanje se pojavlja kot pomembno sredstvo Sportne vzgoje. Govorimo o splosni
Sportni vzgoji, ki je zagotovljena vsej populaciji mladih in se organizira in izvede v okviru
Solske Sportne vzgoje, in o specialni Sportni vzgoji, ki je namenjena vsem, ki zelijo vec, ter
nadarjenim posameznikom.

3.3.1 Model uspesSnosti Sportne vzgoje v nordijskem smucanju

Probleme uspesnosti Sportne vzgoje v nordijskem smucanju je mogoce razdeliti na makro
(splos$ni druzbeni dejavniki), mezo (individualni dejavniki uspesnosti) in mikro raven
(posredna in neposredna uspesnost samega ucenca).
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UspeSnost Sportne vzgoje v nordijskem smucanju
® SPLOSNI DRUZBENI DEJAVNIKI USPESNOSTI
- elementarni druzbeni dejavniki
- razvitost upravljalnega in organizacijskega sistema
- razvitost mreZe nosilcev Sportne vzgoje
® INDIVIDUALNI DEJAVNIKI USPESNOSTI
@ PRIMARNI DEJAVNIKI USPESNOSTI
® UCENEC (osebnostna struktura)
@ Potencialne dimenzije
0 Splosne potencialne dimenzije
0 Specialne potencialne dimenzije
e Primarne potencialne dimenzije
- morfoloske dimenzije
- motori¢ne in funkcionalne dimenzije
- osvojenost gibalnih znanj
o Sekundarne potencialne dimenzije
- tehni¢ne dimenzije
e Terciarne potencialne dimenzije
- takti¢ne dimenzije
- osebnostne dimenzije (kognitivne, konativne in ozje
psihosocialne dimenzije)
- teoreti¢no znanje
@ Realizatorske dimenzije
- vrednostno-motivacijsko-socialni sistem
- dimenzije u€inkovitosti specialne realizacije
@ Vpliv zdravja in nepredvidljivih dejavnikov
® PEDAGOG-UCITELTJ kot dejavnik uspesnosti
- strokovna usposobljenost - znanje
- ustvarjalnost, sposobnosti in lastnosti
- avtoriteta
® TEHNOLOGIJA IN MATERIALNO-FINANCNI DEJAVNIKI
@ PEDAGOSKO-TRANSFORMACIJSKI PROCES (P-T)
® VPLIV OKOLJA, NEZNANIH DEJAVNIKOV IN NAPAKE
- vpliv okolja
- vpliv neznanih dejavnikov
- napake v modelu

3.3.1.1 Splosni druzbeni dejavniki
Med splosnimi druzbenimi dejavniki uspesnosti so:
e ozracje in odzivnost smucanja v druzbi (odvisna od: tradicije, Sportne kulture,
deografskih, podnebnih in demografskih razmer)
e razvitost sistema upravljanja in organiziranost (organizacija nordijskega smucanja se
povezuje z ministrstvom za Solstvo in Sport)
e kadrovsko-finan¢no-materialne razmere

3.3.1.2 Individualni dejavniki uspeSnosti

Med primarne dejavnike uspesnosti sodijo:
e ucenec (znanje, sposobnosti, ves¢ine, u¢ne in delovne navade, ...)
o ucitelj (organizacija, vodenje, poucevanje, vzgajanje, ...)
o tehnoloSko-materialno-financni dejavniki
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Ucenceve lastnosti in sposobnosti delimo v tri velike dele:

potencialne dimenzije osebnosti (potencial)
realizatorske dimenzije (izvedba, dosezek)
zdravstveno stanje

4 Primarne potencialne dimenzije v procesu ucenja nordijskih
disciplin

4.1 Morfoloske znaéilnosti

Morfoloske dimenzije smucarjev skaklcev:

Skakalec naj bi bil primerno velik (okoli povpre¢ne vrenosti populacije) in primerno
tezak (pod povpre¢no vrednostjo), imeti mora naj$irSe transverzalne premere okostja.
Imeli naj bi ¢im krajSe noge in dolg trup.

Morfoloske dimenzije smucarjev tekacev:

Tekac naj bi bil nekoliko nadpovprecne rasti in relativno nizke teze. Imel naj bi
poudarjen obseg prsnega kosa in Sirkoa ramena. Nadlahti naj bodo ¢im krajse in ¢im
vecjega obsega. Poudarjeno naj ima Sirino kolenskega sklepa in podkozno masc¢obno
tkivo na mecih.

4.2 Motori¢ne dimenzije

Motori¢ne dimenzije smucarjev skakalcev:

NajpomembnejSa motori¢na sposobnost je koordinacija, ki jo najpogosteje razumemo
kot sposobnost hitre realizacije kompleksnih motori¢nih nalog. Skakalec mora imeti
dobro razvito globalno koordinacijo (spos. usklajevanja gibov celega telesa v
prostoruin ¢asu) in "timing". Skakalec mora imeti tudi dobro razvito stati¢no (let) in
dinami¢no mo¢ (odskok, doskok), aktivno gibljivost (faza zaleta - nizka drza) in
pasivno gibljivost (faza leta - stopal), ravnotezje (faza leta - najzahtevnejSa z vidika
ravnotezja), preciznost (natancnost doloc¢itve smeri) ter vzdrzljivost.

Motori¢ne dimenzije smucarjev tekacev:

NajpomembnejSa motoricna sposobnost je repetitivna mo¢ (rok, nog in trupa). Tekac
mora imeti visoko razvito vzdrzljivost (odvisna od dolzine tekov), dobro razvito
staticno (spusti, spremembe smeri, ...) ter dinami¢no moc¢ (sam tek), elasti¢no moc
(odriv s smucko), koordinacija (spreminjanje tehnike in ritma). Imeti mora tudi
primerno stopnjo gibljivosti v vseh sklepih ter izjemno ravnotezje (enooporni polozaj
pri drsenju).

Funkcionalne dimenzije:

Funkcionalne dimenzije so izredno pomembne za uspesnost zlasti pri smucarskem
teku, ki je povsem vzdrzljivostna Sportna panogaz izrazito visokimi zahtevami po
vklju€evanju funkcionalnih sposobnosti. Gorivo za misi¢no delovanje je v Stirih
kemicnih spojinah (ATP, CP, glikogen, maScobe). Direktna energija za delovanje
miSice je ATP in vsi ostali procesi delujejo le kot obnovitveni procesi ATP. Ti procesi
so trije cepitev CP, glikoliza in lipidni metabolizem. Znacilnosti posameznih tipov
vzdrzljivosti so odvisne od vklju¢evanja procesov za obnovo ATP. Vzdrzljivost tako
lahko delimo na:

- kratkotrajno (45 s do 2 min) (viri: CP in anaerobna glikoliza)

- srednje dolga vzdrzljivost (od 2 do 11 min) (anaerobna in aerobna glikoliza)

- dalj Casa trajajoca vzdrzljivost (od 11 do 35 min) (aerobna razgradnja glikogena)

- dolgotrajna vzdrzljivost (od 35 do 90 min) (aerobna razgradnja energijskih spojin)
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4.3 Osnovna gibalna znanja

V nordijskem smucanje je zelo pomembna osnovna gibalna izobraZenost, ki jo predstavljajo
znanja s podroc¢ja posameznih Sportnih panog oz. disciplin (alpsko smucanje, gimnastika z
akrobatiko, atletika, tenis, rokomet, ...).

5 Sekundarne potencialne dimenzije v procesu ucenja nordijskih
disciplin

Med sekundarne potencialne dimenzije uvrS¢amo tehni¢ne dimenzije, specifi¢ne

psihomotori¢ne sposobnosti in specialna motori¢na znanja.

5.1 Tehnika smucarskega teka

V smucarskem teku je tehnika gibanja dokaj kompleksna in sestavljena iz raznovrstnih
tehni¢nih elementov, izbranih glede na predpisano tehniko teka, konfiguracijo in dolzino
proge, zunanje snezne in klimatske razmere, takti¢nih znacilnosti teka, psthomotori¢nih in
funkcionalnih sposobnosti, ...

Hitrost gibanja tekaca je neenakomerna in je odvisna od dolzine in konfiguracije poti ter
gibalne uspesnosti tekaca.

5.1.1 Dinamiéna analiza klasi¢ne tehnke

Pri dinamicni analizi gibanja tekaca v klasi¢ni tehniki poskusamo gibanje opisati z gibalno
enacbo, temeljeco na delujocih silah ter osnovnih dinami¢nih parametrih (masi, pospesku in
casu).

Slika 2; Dinamicéna analiza
klasitne tehnike teka -
prikaz delujoih sil

Legenda:

f-,r_, ~ sila reakcije podlage (kot posledica odriva 2 rokami in
E-Jr — odrivna sila rok in nog

F — sila lepenja

T — tremje

W sila zrafnega upora

G — sila tefe

f. — vledna komponenta sile tede

I_-:: — komponenta sile tede, ki pritiska pravokotno na podlago
8] — naklon proge glede na horizontalo

o - kot med silo reakeije odriva noge in ravnino proge

q» kot med odrivno palico in smerjo ravoine proge
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Tekac bo najuspesnejsi, kadar bo maksimiziral silo reakcije tal v smeri teka, pozitivno
izkoristil vpliv teZe ter minimiziral vpliv trenja in zraénega upora.

. Vpllv naglba proge na tehniko teka:

zmanjSevanje faze drsenja
podaljSevanje faze odriva

sprememba koordinacije dela roke-noge
zmanjSevanje celotnega ciklusa gibanja
zmanjSevanje osnovne hitrosti teka
povecana frekvenca odrivov

izpad faze iztegnitve

o Nekatere sploSne zakonitosti pri premagovanju zunanjega odpora z vidika
ustreznega miSi¢nega delovanja tekaca:

¢im vecji je nagib proge, tem daljSe je casovno delovanje misi¢ne sile

¢im vecji je zunanji odpor, tem krajsa je pot posameznega ciklusa

¢im vedji je z. 0., tem manjsa je maksimalna miSi¢na sila znotraj enega ciklusa
¢im vedji je z. 0., tem vecji je impulz miSicne sile znotraj enega cilkusa

¢im vecji je zunanji odpor, tem ve¢ miSi¢nih skupin deluje hkrati

¢im vedji je zunanji odpor, tem manjsi je ¢as poc¢ivanja aktivnih misic

¢im vecji je zunanji odpor, tem manjsa je hitrost teka

5.1.2 Dinamiéna analiza drsalne tehnike

Sika 3: Sistem delujoéih
sil pri drsalni tehniki

Legenda:

Frea = sila reakcije pod-

] lage

Fyea, — komponenta  sile
reakcije v smen
teka

I_':m. — odrivna sila tekacéa
r trenje
W silarrafnegaupora
0 — sila tede
Fy - vletna komponen-
: ta sile tefe
F: - komponenta  sile
tefe, ki pritiska
pravokotno fia
podlago
£ Q naklon proge gle-
¥ de na hornzontalo
; Lg kot med silo odri-
va noge in podlago
a - kot med silo odri-
Vil NOZE In progo
- kot med odrivno
. e smutko in smerjo
teka
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5.1.3 Opis posameznih elementov tehnik smucarskega teka

Tehnika se najbolj preprosto deli na klasi¢no in drsalno tehniko oz. na elemente klasi¢ne in
drsalne tehnike. Obstajajo pa Se elementi tehnike, ki so skupni obema tehnikama. Ta
razdelitev tehnike pa ni enaka tekmovalni razdelitvi, ki tehniko smucarskega teka deli na
klasi¢no in prosto tehniko. Prosta tehnika vsebuje vse elemente tehnike smucarskega teka.
Opis posameznega elementa obsega osnovni ciklus v katerem se ta element izvede. Pri opisu
posameznega ciklusa ali dela ciklusa uporabljamo Stiri faze. Te faze so definirane predvsem
zaradi metodike poucevanja posameznih elementov.
Stiri faze posameznih elementov tehnike teka:
e osnovni polozaj (prva faza)
e priprava na glavni odriv (druga faza) (oz. prehod do glavnega polozaja pri
elementih, kjer ni aktivnega odriva v smeri teka)
e izvedba glavnega odriva (tretja faza) (oz. pri elementih, kjer ni aktivnega odriva,
vzdrzevanje glavnega polozaja konvencionalno odrejenega elementa)
e vracanje v osnovni polozaj (Cetrta faza) (oz. prehod v glavni polozaj pri elementih,
ki nimajo strogo dolocenega osnovnega polozaja)
Teka¢ mora izvajati prehode v raznovrstne elemente tehnike teka zaradi razli¢nih vzrokov:
o utrujenosti misi¢ zaradi ponavljanja istovrstnih gibov oz. energijske iztroSenosti misic
o zahteve konfiguracije terena
o takti¢ne zahteve z vidika racionalne uporabe misicne energije oz. z vidika doseganja
postavljenih smotrov in namenov
e preprecevanje monotonosti teka, ...

5.1.4 Opis elementov, uporabnih pri obeh tehnikah smucarskega teka

5.1.4.1 Soro¢ni odriv

Pri tem nacinu se tekac¢ soCasno odriva z obema rokama in pri tem neprestano drsi na obeh
smuceh. Uporablja se ob odlicnem drsenju, v blazjih spustih pri slabSem drsenju in v
mocnejSih spustih ob izrazito slabem drsenju. Osnovno delo opravljajo miSice rok in trupa.

e Osnovni polozaj: Tekac stoji na celih stopalih, zgornji del je rahlo predklonjen, roke
so v sprednjem polozaju rahlo pokréene in razmaknjene v §irini ramen, palice visijo
pred telesom, tako da so krpljice nad snegom in nekoliko pred stopali.

e Priprava na odriv: Tekac prenaSa teziS¢e v smeri naprej in vbode palici pod kotom
70 - 80 °, tezisCe prenese na prednje dele stopal in tezo telesa na palici, napnejo se
miSice rok, ramenskega obroca in trupa

e Odriv: Med odrivom se trup predklanja do vodoravnega polozaja, roke so rahlo
pokrcene, v zadnji fazi odriva so roke iztegnjene, palice pa v podaljSu rok. Tezis¢e se
prenese nekoliko na pete.

e Vracanje v osnovni polozaj: 1z predklonjenega polozaja med drsenjem se tekac
rahlo vzravnava ter s pocasnim in spros¢enim nihalnim gibanjem prenese palici

naprej pred telo.

5.1.4.2 Elementi uporabni pri voZnji naravnost v spustih

= Visoka (osnovna) drza: Uporablja se pri izrazito strmih spustih ob dobrem drsenju in
neposredno pred spremembo smeri voznje v zahtevnejSih spustih. Vse faze so enake
osnovnemu polozaju. Smuci so v $irini bokov, teka¢ je rahlo pokréen v skocnem,
kolenskem in kol¢nem sklepu, telo je rahlo predklonjeno, roke so pokréene vzporedno
pred seboj, krpljice za telesom in dvignjene od snega, pogled je usmerjen napre;.
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= Srednja (pocivalna) drza:

Osnovni poloZaj: Najpogosteje se uporablja kot osnovni polozaj visoka drza,
vendar je osnovni polozaj tudi drugacen, odvisen je od elementa iz katerega
prehajamo v ta poloZzaj.

Prehod v glavni poloZaj: Prehod je odvisen od osnovnega polozaja tekaca.
Bistveno je, da tekac preide v glavni poloZaj po najkrajsi poti z usklajenim gibanjem
v vseh delih telesa.

Opis glavnega poloZaja: Smuci so razklenjene v $irini bokov, noge so v kolenih
pokrcene, telo je predklonjeno do naslonitve komolcev na kolena, palice so pod
pazduho s krpljicami za telesom, pogled je usmerjen naprej v smeri voznje.
Vracdanje v osnovni poloZaj: Tekac se po najkrajsi poti z usklajenim gibanjem vrne
v enega od moznih osnovnih polozajev.

»  Nizka (tekmovalna) drza:

Osnovni poloZaj: Najpogosteje se uporablja kot osnovni polozaj visoka drza,
vendar je osnovni poloZzaj tudi drugacen, odvisen je od elementa iz katerega
prehajamo v ta polozaj.

Prehod v glavni polozaj: Prehod je odvisen od osnovnega polozaja tekaca.
Bistveno je, da teka¢ preide v glavni polozaj po najkrajsi poti z usklajenim gibanjem
v vseh delih telesa.

Opis glavnega poloZaja: Tkac drsi na razklenjenih smuceh za Sirino bokov, noge so
v kolenith mo¢no pokrcene, telo je izrazito predklonjeno, roke so pokrcene v
komolcih, komolci so pred koleni, palici sta pod pazduho s krpljicami za telesom in
vzporedno s tlemi, pogled je usmerjen napre;.

Vracdanje v osnovni poloZaj: Tekac se po najkrajsi poti z usklajenim gibanjem vrne
v enega od moznih osnovnih polozajev.

5.1.4.3 Elementi uporabeni pri spremembi smeri gibanja

= Zavoj s prestopanjem: Uporablja se pri manj zahtevnih spustih, je najpogostejsi nacin
spremembe smeri in eden osnovnih elementov tekmovalnega smucarskega teka.

Osnovni polozaj: Tekac lahko prehaja v osnovni polozaj iz razli¢nih elementov
teka. V osnovnem polozaju drsi v disoki drzi (rahlo pokrcen v kolénem, kolencnem
in sko¢nem sklepu, roke so pred telesom in rahlo pokréene v komolcihkrpljice so
obrnjene v smeri nazaj).

Prehod v glavni poloZaj, njegov opis in vra¢anje v osnovni polozZaj: Tekac
prenese tezo telesa na zunanjo smucko in hkrati z odrivom iz notranjega roba
prestavi neobremenjeno notranjo smucko Skarjasto v smeri zavoja.Nato tezZo telesa
prenese na notranjo smucko, zunanjo smucko prikljuc¢i notranji in jo ponovno
obremeni. To se ponavlja vse do izpeljave zavoja.

w=  PluZni zavoj: Pluzni zavoj se uporablja pri izrazito strmih spustih ob dobri drsnosti. Pri
pluzenju teka¢ dodatno obremeni zunanjo smucko v smeri zavoja. S potiskom kolena
naprej in navznoter vodi obremenjeno smucko. Telo je obrnjeno na smer voznje, ramena
pa so pravokotno.

= Paralelni zavoj: Ta nacin spremembe smeri tekac¢ uporablja pri zahtevnejSih spustih od
dobri drsnosti. Pri posevnem smuku tekac preide v nizjo drzo, vbode spodnjo palico in
socasno razbremeni smuci v smeri zavoja, sledi vrtenje smuci proti vpadnici. Teka¢ vodi
zavoj s prehajanjem v nizjo drZo in s potiskanjem kolen naprej in navznoter.
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= Osnovni zavoj: Tekac uporablja osnovni zavoj na izrazito strmih terenih ob dobrem
drsenju. Osnovni zavoj je kombinacija pluZne in paralelne tehnike. Med poSevnim
smukom v visoki drzi teka¢ izpluzi zgornjo smucko, jo obremeni in s pluznim zavojem
spremeni smer, sledi vbod notranje palice in odriv z notranjo smucko ter izpeljava
zavoja (smuci so zopet vzporedno).

w  Zavoj telemark: Uporablja se predvsem za razvoj koordinacije gibanja na smuceh. Me
posevnim smukom v visoki drzi teka¢ vbode spodnjo palico in se sonozno odrine v smer
zavoja, ob izpeljavi zavoja spusti tezi$Ce in izraziteje pokr¢i koleno notranje noge (le-ta
je ob goleni zunanje noge) ter obremeni notranji rob zunanje smucke. S tako drzo
(telemark) izpelje zavoj.

w  Zavoj s prestopanjem s soro¢nim odrivom: Uporablja se ob dobri drsnosti na
vodoravnem terenu in ob slabi drsnosti pri spustih. Tekac tezo prenese na zunanjo
smucko v smeri zavoja, roke so ob telesu v vi§ini ramen, notranjo smucko postavi
Skarjasto v smeri zavoja, vbode palici in izvede soro¢ni odriv s palicama in odriv od
obremenjene smucke, ob odrivu prenasa tezo na notranjo smucko na kateri drsi, po
odrivu prikljuc¢i zunanjo smucko k notranji in prenese orke pred sabo v viSino ramen.
Gibanje se ponavlja do zeljene spremembe smeri.

5.1.4.4 Elementi uporabni pri zaviranju

= Pluzenje: Uporablja se za zmanjSevanje hitrosti ali zaustavljanje. Smuci so zadaj
razklenjene spredaj pa sklenjene za Sirino krpljice, telo je rahlo pokréeno v skoénem,
kolenskem in kol¢nem sklepu, noge potiskajo navznoter in navzdol (nastavek notranjega
roba smucke), roke so pokréene vzporedno pred seboj, krpljice so za telesom, pogled je
usmerjen naprej. Tekac nadzira hitrost z odpiranjem ali zapiranjem zadnjih delov smuci,
pri tem pa sorazmerno zniza tezisce.

= PolpluZenje: Uporablja se za zmanjSevanje hitrosti ali zaustavljanje. Ena smucka je v
smucini oz. postavljena v smeri drsenja, druga pa v pluznem polozaju, telo je rahlo
pokréeno v skocnem, kolenskem in kol¢nem sklepu, pluzna noga potiska navznoter in
navzdol (nastavek notranjega roba smucke), roke so pokréene vzporedno pred seboj,
krpljice so za telesom, pogled je usmerjen naprej. Tekac nadzira hitrost z odpiranjem ali
zapiranjem zadnjega dela pluzne smuci, pri tem pa sorazmerno zniza tezisce.

5.1.5 Opis elementov klasi¢ne tehnike

5.1.5.1 Dvotaktni diagonalni korak z vzporedno postavitvijo smuci

Dvotaktni diagonalni korak je osnovni tekaski korak in se uporablja v najrazli¢nejSih
okolis¢inah.
Ciklus gibanja tvorita dva odriva z nasprotnima ekstrimitetama (roka - noga).

e Osnovni polozaj: Tekac drsi v enoopornem polozaju na sprednji smucki, trup je
rahlo predklonjen. Oporna noga je rahlo pokrcena in nosi celotno tezo, koleno je
nekoliko pred skocnim sklepom, zamasna noga je nekoliko pokréena v podaljsku
trupa, stopalo zamasne noge je dvignjeno od podlage, roka na nasprotni strani
odrivne noge je pred telesom, rahlo pokréena, palica je nekoliko dvignjena od tal in
krpljica je obrnjena v smeri nazaj, roka na strani obremenjene noge je v zarocenju
naravno iztegnjena, palica je v podaljsku roke.

e Priprava na odriv: Ob koncu drsenja tekac¢ vbode prednjo palico pod 70-80°.
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e Odriv: Tekac zacne odriv hkrati z odrivno roko in oporno nogo, pridruzi pa se jima
tudi zamah zamasne noge v smeri naprej. Rahlo pohréena roka zacne izvajati odriv,
oporna noga se zacne iztegovati in odrivati v smeri naprej, zamasna noga pa zacne
izvajati gibanje (zamah) naprej in preide v stik s podlago ter ne konca gibanja,
ampak ga aktivno nadaljuje na podlagi v smeri naprej. Odriv z nogo se konca, ko
tekaC prenese tezo na sprednjo nogo, takrat konca odriv tudi roke. Zadnja roka
prehaja spros¢eno napre;.

e Vracanje v osnovni polozaj: Po koncanem odrivu oporne noge, tekac prenese tezo
na zamasno nogo (ki postane oporna noga) in zdrsi na njej. Tekoj sledi
vzpostavljanje ravnoteznega polozaja v enoopornem drsenju. Zgornji del se sprosti.
Prenosu teze sledi tudi hkraten premih nasprotne roke v smeri naprej. Sledi druga
polovica ciklusa z diagonalno nasprotnimi ekstremitetami.

5.1.5.2 Dvotaktni diagonalni korak s Skarjasto nastavitvijo smuci

Uporablja se pri teku v izrazit vzpon.

Zaradi mo¢nega vzpona pride do povecanja frekvence odrivov in zmanjSanja faze drsenja.
Struktura gibanja je podobna dvotaktnemu diagonalnemu koraku z vzporedno postavitvijo
smuci, le da so smuci postavljene Skarjasto in ob odrivu obrnjene na notranje robove. TeziS¢e
se zopet prenasa samo iz odrivne (oporne) noge na nogo, ki jo prikljuc¢imo po odrivu. Odriv z
nogo je kratek in intenziven - tekac prakti¢no skace iz ene smucke na drugo pri tem hkrati
odriva z roko s kratkim in mo¢nim odrivom. Odrivna roka je na zaCetku odriva nekoliko bolj
pokrcena v komol¢nem sklepu in roke so nekoliko odmaknjene od telesa.

5.1.5.3 Korak s soro¢nim odrivom

Uporablja se ob dobri drsnosti na vodoravnem terenu, ob slabsi drsnosti pri blagih spustih, pri
odli¢ni drsnosti pa tudi pri rahlem vzponu.

e Osnovni polozaj: Tekac drsi v enoopornem polozaju na sprednji smucki, roke so
spredaj rahlo pokrcene in v Sirini ramen, trup je rahlo predklonjen, neobremenjena
noga je v podaljsku trupa in smucka je dvignjena od snega.

e Priprava na odriv: Tekac prenese tezisce nekoliko naprej , vbode palici pod kotom
70 - 80 ° v visini prstov oporne noge.

e Odriv: Zacne se odrivati z rokami in hkrati prenasa zamasno nogo naprej, oporna
noga mora nuditi mo¢no oporo, zama$na noga prihaja v stik s podlago ob stopalu
oporne noge. Med odrivanjem se telo izrazito predkloni, roke potujejo v kroznem
gibanju nazaj (aktiven odriv). V trenutku zakljucka odriva so roke stegnjene zadaj,
palici v podaljsku rok, krpljice so v snegu.

e Vracanje v osnovni poloZaj: Po soro¢nem odrivu teka¢ drsi in takoj ritmi¢no prenasa
tezo na zamasno nogo (sedaj odrivna), sledijo hkratno zamasno gibanje rok naprej,
mocan odriv z oporno nogo in usklajeno dviganje zgornjega dela telesa, prenese tezo
na oporno nogo in vzpostavi ravnovesje. Opisano teka¢ ponovi Se z drugo nogo.

5.1.5.4 Dvokorak s soro¢nim odrivom

Uporablja se na vodoravni povrsini ob slabsi drsnosti in pri odli¢ni drsnosti v rahel vzpon. Ni
element tekmovalnega smucarskega teka. Osnovni polozaj, priprava na odriv in sam odriv so
identi¢ni koraku s soro¢nim odrivom.

e Vracanje v osnovni polozaj: Odrivu z rokami sledijo hkratni dvig zgornjega dela
telesa, soro¢ni prenos rok naprej in tekac napravi hkrati korak naprej. Ob prvem
koraku so roke rahlo pred boki. Za kratek trenutek zdrsi v enoopornem polozaju, nato
nadaljuje gibanje nog z drugim korakom, hkrati prenasa roke naprej do viSine ramen.
Vracanje v osnovni polozaj mora biti koordinirano in ritmi¢no.
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5.1.5.5 Trokorak s soro¢nim odrivom

Uporablja se na vodoravnem terenu ob izrazito slabi drsnosti ali ob visoki utrujenosti. Ne
uporablja se tekmovalnem smucarskem teku. Prve tri faze so identi¢ne kot pri enokoraku in
dvokoraku s soro¢nim odrivom. Razlika je v fazi vra¢anja v osnovni polozaj, kjer se izvedejo
trije koraki ob enem sorocnem odrivu z rokami.

5.1.5.6 Tritaktni diagonalni korak

Uporablja se na vodoravnem terenu ob slabsi drsnosti in ob rahlem vzponu. Ni tekmovalen
element. Pri tem elementu tekac¢ v enem zaokrozenem ciklusu gibanja opravi tri odrive z
nogami. Tehnika prvega odriva je enaka Y4 ciklusa dvotaktnega koraka. Spremembe pa so pri
drugem odrivu, ki se izvede brez soCasnega odriva z nasprotno roko.

5.1.5.7 Stiritaktni diagonalni korak

Uporablja se na vodoravnem terenu ob slabsi drsnosti in ob rahlem vzponu., za razbijanje
monotonije v dvotaktnem diagonalnem teku. Pri tem koraku tekac na $tiri odrive z nogami
samo dvakrat odrine z rokami. Prvi in zadnji odriv sta izvedena hkrati z odrivom z rokami,
drugi in tretji odriv pa sta izvedena brez odriva z rokami.

5.1.6 Opis elementov drsalne tehnike

5.1.6.1 Poldrsalni korak

Uporablja se na vodoravnem terenu ob slabsem drsenju. Le redko se uporablja v
tekmovalnem teku.

e Osnovni polozaj: Tekac drsi v enoopornem polozaju na smucki, ki je v smucini,
neobremenjena smucka je v Skarjastem polozaju in rahlo dvignjena od podlage, roke
v predro¢enju rahlo pokréene in nekoliko sirSe od ramen, palici sta dvignjeni od snega
obrnjeni v smeri nazaj pod kotom 70 - 80 °.

e Priprava na odriv: Palici vbode in se upre nanju, neobremenjena smucka pride v stik
s podlago.

e Odriv: Sledi hkratno odrivanje z rokami in nogo v Skarjastem polozaju (obrnjena na
notranji rob), ob odrivanju sledi hkratni predklon trupa, ob koncu odriva prihaja do
prenosa teze na smucko v smucini, roke iztegnjene za telesom, palici v podaljsku rok,
pogled usmerjen napre;.

e Vracanje v osnovni polozaj: Sledi takojSen prenos teze na oporno nogo, ki se rahlo
iztegne, in drsenje v enoopornem polozaju. Roke se vracajo v kroznem gibanju pred
telo, trup se po odrivu za¢ne dvigovati, stopalo neobremenjene noge prenasa po zraku
tik nad snegom smucko nazaj v osnovni polozaj.

5.1.6.2 Drsalni korak

Uporablja se na vodoravnem terenu ob zelo dobri drsnosti in pri blazjih spustih ob slabSem
drsenju.

e Osnovni polozaj: Tekac za trenutek drsi na desni, rahlo pokréeni nogi, zgornji del je
rahlo predklonjen in odklonjen v stran oporne noge (vzpostavi linijo nos-koleno-prsti
stopala desne noge), leva noga je usmerjena vstran in dvignjena od snega, leva roka je
rahlo pokréena v visini ramen, desna pa spros¢eno iztegnjena za telesom.

e Priprava na odriv: Aktivirajo se miSice za odriv.

e Odriv: Odriva se z desno nogo, postopni prenos leve Skarjasto postavljene smucke
naprej. Odriv z desne noge je koncan ko je le-ta iztegnjena in ko so roke zamenjale
svoj polozaj, teza je na levi smucki, na kateri kratek cas drsi.
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e Vracanje v osnovni poloZaj: Vzpostavi se poln ravnotezni polozajpri drsenju na levi
smucki, desno roko prenese pred telo, leva pa za telo. Druga polovica ciklusa gibanja
je enaka prvi, le da je izvedena z drugo nogo.

Moznih je ve¢ oblik gibanja z rokami:

- enaroka je na hrbtu, druga zamahuje naprej-nazaj
- obe roki sta na hrbtu , nekoliko izrazitejsi predklon
- roke so spredaj pokrcene, palice pod pazduho

5.1.6.3 Daljsi dvojni drsalni korak s poudarjenim drsenjem

Uporablja se na vodoravnih terenih ob dobri drsnosti.

e Osnovni polozaj: Tekac za trenutek drsi na levi, rahlo pokréeni nogi, telo rahlo
predklonjeno in odklonjeno v levo, roke so pred telesom in rahlo pokrcene, tekac
vzpostavi linijo nos-koleno-prsti leve noge, desna noga je odmaknjena vstran (Skarjast
polozaj) in rahlo dvignjena od snega.

e Priprava na odriv: Tekac vbode palici v viSini prstov stopal hkrati prehaja
neobremenjena noga k stopalu oporne noge.

e QOdriv: Sledi soCasen odriv z levo nogo in obema rokama, hkrati poteka prenost teZe
na desno smucko v smeri naprej. Odriv je koncan, ko je leva noga iztegnjena in ko so
roke opravile odriv. Sledi drsenje v opori na desni smucki in prehajanje rok in leve
noge v smeri naprej. Ko pridejo roke pred boke tekaca in ko levo stopalo doseze
desnega, se pri¢ne odriv z desne noge, so¢asno prehajajo roke po dolgi krozni poti
naprej, drsi po levi smucki in po odrivu prenasa desno nogo v smeri napre;.

e Vracanje v osnovni poloZaj: Teza se prenese na levo nogo in vzpostavi se
ravnovesni polozajv drsenju, roke so rahlo iztegnjene pred telesom.

5.1.6.4 Krajsi dvojni drsalni korak

Uporablja se na vodoravnih terenih ob slabsi drsnosti in pri teku v vzpone razli¢nih nalonov.

e Osnovni polozaj: Tekac zdrasi za trenutek na desni rahlo pokréeni nogi, Telo je
predklonjen naprej in proti desni nogi, desna roka pokrcena v komolcu in obrnjena v
smeri teka naprej, leva pokréena roka je nekoliko za desno roko stran od trupa, leva
noga (smucka) je Skarjasto postavljena zunaj smeri teka in je rahlo pokrcena.

e Priprava na odriv: Malce se zniza na desni nogi, palici vbode v vi§ini prstov obesh
stopal.

e Odriv: Teka¢ se hkrati odriva z obema rokama in desno nogo, ves ¢as sledi prenos
teze na levo Skarjasto postavljeno smucko, ki jo prenasa naprej, v prvem delu odriva z
desno nogo prihaja do mo¢nega odriva z desno roko, sledi rotacija trupa proti levi
nogi. Ves Cas se prenasa teza na levo nogo in na njej zdrsi za kratek Cas, roke so
koncale odriv in so za telesom. Takoj se izvede drugi odriv, pri ¢emer odrine z levo
nogo in hkrati ob odrivu prenasa desno smucko in obe roki po najkrajsi poti naprej,
pri tem se trup obraca v desno in desno noga se vse bolj postavlja Skarjasto. Odriv z
levo nogo je koncan, ko je iztegnjena in ko je vecji del teze na desni smucki.

e Vracanje v osnovni polozaj: Ob kratkem drsenju se takoj pripravi za nov odriv.

5.1.6.5 Enojni drsalni korak

Uporablja se na vodoravnih terenih ob dobri drsnosti.

e Osnovni poloZaj: Tekac za trenutek zdrsi na desni rahlo pokréeni nogi, trup je rahlo
predklonjen naprej in na desno, roke so rahlo pokrcene pred telesom, vzpostavi linijo
nos-koleno-prsti desne noge, leva noga je v podaljsku trupa postavljena v smeri teka
in rahlo nad podlago.

18



Tomaz Zupanci¢ *, Fakulteta za $port

e Priprava za odriv: Malce se zniza na desni nogi, vbode palici v viSini prstov obeh
stopal.

e Odriv: Sledi socasen odriv z desno nogo in obema rokama, postopen prenos leve
Skarjasto postavljene smucke v smeri naprej in prenost teze nanjo, odriv z desno je
koncan, ko je iztegnjena in ko so roke za telesom opravile odriv. Teza je na levi
smucki, na kateri teka¢ za trenutek zdrsi.

e Vracanje v osnovni polozaj: Vzpostavi ravnotezje, medtem zacne roke in desno
smucko prenaSati v smeri naprej , teka¢ vzpostavi osnovni polozaj na levi nogi. Druga
polovica ciklusa se izvede na opisani nacin na drugi nogi.

5.1.6.6 Drsalni korak z diagonalnim delom rok

Uporablja se pri teku v izrazitejSe vzpone. Redko se uporablja v tekmovalnem teku.

Tekac za trenutek zdrsi na rahlo pokréeni desni nogi, zgornji del telesa je rahlo predklonjen,
linija nos-koleno-prsti desne noge je vzpostavljena, leva noga je postavljena vstran in
Skarjasto zunaj smeri teka rahlo nad snegom, desna roka je za telesom v visini bokov in je
dokoncala odriv, leva roka rahlo pokréena pred telesom, palica vbodena v sneg ob prstih.
Leva roka pri¢ne z odrivom nekoliko prej kot desna noga, hkrati prenos desne roke in leve
noge naprej, leva roka je v zakljucni fazi Ze vbode desna roka, sledi zakljucek odriva z levo
roko in desno nogo, pri ¢emer prenasa tezo na levo nogo in pri¢ne z odrivom z desno roko,
vzpostavi linijo nos-koleno-prsti leve noge, ...

5.2 Tehnika smucarskih skokov

Smucarski skoki so izrazito tehni¢na disciplina. Obvladovanje tehnike skoka odloc¢ujoce
vpliva na velike dolzine skokov in visoke stilne ocene.

5.2.1 Tehnika voZnje po zaletiS¢u - skakalni pocep

Skakalec se po spustu zniza v kol¢nem, kolenskem in sko¢nem sklepu. Kolena so v Sirini
ramen in moc¢no potisnjena naprej. Zgornji del trupa je splos¢eno polozen na stegna, pogled je
usmerjen naprej. Roke so v zaroCenju ob telesu.

5.2.2 Tehnika gibanja pri odskoku

Skakalec za¢ne odskok tako, da se dviguje iz zaletnega poloZzaja z intenzivnim gibanjem v
kol¢nem in kolenskem sklepu gor in naprej. Trup oz. telo tvori ob zakljucku odriva kot 70 °
glede na ravnino odsko¢nega mostu. Zazelena je aktivnost rok, saj povecuje silo odskoka.
Najpomembneje je, da skakalec pravocasno odskodi.

5.2.3 Tehnika gibanja pri letu

Let se zacne, ko skakalec zapusti podlago. V fazi leta je skakalec izrazito nagnjen napre;j,
smuci so v Skarjasti nastavitvi ob telesu. Roke so ob telesu in pomagajo skakalcu uravnavati
ravnotezje. V drugem delu leta se cel sistem skakalec nagnje naprej tudi za 10 °. Tik pred
doskokom se skakalec dvignje z zgornjim delom telesa.

5.2.4 Tehnika gibanja pri doskoku

Doskok in iztek sta dve fazi, ki ne vplivata na dolzino skoka, ampak na estetske ocene. Pri
doskoku v telemark skakalec izvede srednji izpadni korak. Roke se pri doskoku razsirijo in so
iztegnjene, pogled pa je usmerjen napre;.

5.3 Specialna gibalna znanja smucarjev skakalcev
Med spec. gib. Znanja pristevamo znanje o po¢epu, odskoku, letu, doskoku in voznji v iztek.
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5.4 Specialne motori¢ne sposobnosti smucarjev skakalcev

Predvsem je pomembna hitra mo¢ nog (Startna, pospesevalna in eksplozivna moc), stati¢na
mo¢ nog in celega telesa, ravnotezje, gibljivost, koordinacija in preciznost.

6 Terciarne potencialne dimenzije v procesu ucenja nordijskih
disciplin

6.1 Teoreti¢no znanje

Ucencem moramo posredovati osnovna teoreticna znanja o bistvenih elementih teorije in
metodike nordijskega smucanja (osnove zgodovine, pojavne oblike in tehnike nordijskih
disciplin, opremo za nord. smucanje, tehniko priprave in mazanje smuci, ...)

6.2 Osebnostne dimenzije

o Kognitivne dimenzije: Za motori¢no ucenje je pomembna sploSna inteligentnost, ki
kaze na zmoznost u¢inkovitega reSevanja doloc¢enih problemov in sposobnost
ustreznega reagiranja in vedenja v novih situacijah.

o Konativne (vedenjske) dimenzije: V Sportu je vpliv konativnih dimenzij izredno
mocan, Se zlasti patoloskih, ki mo¢no vplivajo na med¢loveske odnose v skupini.

o Psihosocialne dimenzije: zaupanje, avtonomija, iniciativnost, delavnost, identiteta,
intimnost, ustvarjalnost, integralnost.

6.3 Vrednostno-motivacijske vrednote

o Sistem vrednot: Sistem vrednot je tista osebna in druzbena referenca, ki vpliva na
clovekovo dejavnost, in je hkrati pomemben kriterij, ki ga ljudje uporabljajo za
selekcijo med raznimi izbirami, ki so na voljo za doseganje dolocenega cilja ali za
odlocitev med vec cilji.

e Morivacijski sistem: Vsak u¢enec je Ze od rane mladosti razvijal svoj motivacijski
sistem pod vplivom okolja, druzine, prijateljev, sorodnikov, ... v mnogocem pa je ta
motivacijski sistem odvisen tudi od uc¢encevih osebnostnih lastnosti in znacilnosti. In
zelo pomembno je da ta motivacijski sistem pri u¢encu poznamo. Motivacijski sistem
se deli na biolosko komponento in psihosocialno komponento.

7 Realizatorske dimenzije v procesu u¢enja nordijskih disciplin

Ali bo u€enec uspesen ali ne, je odvisno od realizatorskih (izvedbenih) dimenzij osebnosti
Sportnika, pod katerimi razumemo uc¢encevo osebno voljo in realizacijsko odlo¢nost ter
sposobnost za premagovanje najzahtevnejSih dejavnikov, stresov in napetosti, ki jih prinasajo
zahteve u¢nega procesa in tekmovanja.

8 Ucitelj nordijskega smucanja
Ucitelj vodi u¢no-vzgojni proces, pri ¢emer ni njegovo vodenje glede ucinkovitosti razdelili
na tri stopnje:

e Reproduktivna stopnja - minimalna stopnja: ucitelj vodi u¢no-vzgojni proces in
zna pokazati samo tisto, kar sam ve o tem.

e Srednja stopnja: ucitelj ni samo sposoben prenasati vedenja in znanja, temvec je
sposoben tudi nacrtovati sistem znanja, sposobnosti in spretnosti pri posameznih
temah in za posamezne u¢ne ure. Pri tem uspeva odkrivati tezave pri osvajanju novih
vsebin in te tezave tudi uspesno premaguje.
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e Visoka stopnja: ucitelj je sposoben nacrtovati in izpeljati u¢no-vzgojni proces tako,
da visoko razvije znanja, sposobnosti in spretnosti. Pri u¢enju uposteva nacela,
predhodno znanje, sposobnosti in tudi pozna metodi¢ne postopke, po katerih bo
znanje, sposobnosti in spretnosti razvil.

Kakovost uciteljevega dela pa je v prvi vrsti odvisna od njegove strokovne usposobljenosti oz.
znanja, osebnostnih lastnosti ter sposobnosti, ustvarjalnosti in avtoritete.

9 TehnoloSko-materialno-finan¢ni dejavniki, potrebni za
realizacijo u¢nega procesa v nordijskem smucanju
Ti dejavniki se delijo na samo tehnoloSko opremljenost in na finan¢no-materialne dejavnike.

Glede na specificnost uc¢inkovanja tehnoloske opremljenosti jo lahko razdelimo na tele
kategorije:

9.1 Tehnologija teoreti¢no-psihi¢ne priprave

Pod teoreti¢no pripravo predvsem razumemo demonstracijo dolocenih elementov ali celotne

tehnike. Le-to lahko prikazemo na ve¢ naCinov:

- vizualna metoda: fotografska ali grafi¢na ponazoritev (ali obe)

- fotografska ponazoritev: stati¢na ali dinami¢na ponazoritev (diapozitivi, diafilmi,
prosojnice, fotografije, film)

- grafi¢na ponazoritev: lahko uporabimo prosojnice, tablo, skice, ...

- akusti¢no posredovanje: radio, megafon, plosce, telefon, ...

- audio-vizuelno-multimedijsko posredovanje: kombiniramo razli¢na sredstva

9.2 Tehnologija takticno-tehni¢ne priprave

Nordijsko smucanje se lahko izvaja le, ¢e so zagotovljeni osnovne prostorske razmere,
ustrezni objekti in oprema Sportnikov.

9.2.1 Objekti in prostor za ucenje smucarskih skokov

Smucarski skoki se lahko izvedejo samo na posebej pripravljenih skakalnicah, ki morajo
ustrezati posamezni stopnji uc¢enja tehnike oz. starosti uc¢enca.

Skakalnice razvr§¢amo v pet skupin:

- male skakalnice 20 - 45 m

- srednje skakalnice 50 - 70 m

- normalne skakalnice 75 - 90 m

- velike skakalnice 105 - 120 m

- letalnice 145 - 185 m

V osnovni $Soli smucarskih skokov bo vadba tehnike skokov najveckrat izvedena na posebnih
Solskih skakalnicah, velikih od 5 do 20 metrov (improvizirane skakalnice). Izbrati moramo
primeren prostor (v naravi) za gradnjo skakalnice in ga ustrezno oznaciti.

9.2.2 Oprema smucarja skakalca

Smucarski skakalec potrebuje specificno opremo, med katere v prvi vrsti uvr§¢amo skakalne
smuci, vezi in Cevlje ter oblacilo (kombinezon), zas¢itno Celado in ocala. Dolzina smuci je
izbrana glede na visino, tezi in eksplozivnost skakalcev. Trdnost mosticenja smucke je
odvisna od telesne teze, proznost pa od strukture snega, v mehkem in mokrem snegu mora biti
smucka mehkejSa, v trdem, poledenelem pa bolj trda.
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V osnovni $oli smucarskih skokov, ki jo izvajamo v kontekstu zimskih Sol v naravi ali pri
zacetnikih, ki se Sele spoznavajo z osnovami smucarskih skokov, lahko uporabljamo kar
alpsko ali opremo za smucarski tek. Pri alpski opremi odpnemo zgornje zaponke na ¢evljih.

9.2.3 Sredstva za pripravo in mazanje smuci smucarjev skakalcev

Skakalne smuci zahtevajo zelo temeljito pripravo. Bistvena je dobra priprava drsne obloge, za
kar uporabljamo razli¢ne postopke oz. tehnike mazanja smuci. Maze morajo omogociti
bistveno lastnost drsnost. Izbor maZze je odvisen od temperature snega in njegove strukture.
Tehnika mazanja je prava umetnost in se deli na toplo in hladno mazanje. Toplo mazanje se
izvaja po in pred tekmo, doCimer se hladno mazanje izvaja med serijami.

9.2.4 Objekti in prostor za ucenje tehnike smucarskega teka

9.2.4.1 TekaSke proge in spremljajoci objekti
Podroben opis smucarske tekaske proge in njene priprave je opredeljen v mednarodnem
pravilniku IWO za smucarska tekmovanja.
Bistvene informacije:
eV tekmovalnem smislu mora proga zadostiti razmeram, ki zagotavljajo ustrezno
preizkus$njo kondicijskih, tehni¢nih in takti¢nih odlik tekmovalcev. Tezavnostna
stopnja naj bo prilagojena pomenu tekmovanja in naj bo ¢im bolj razgibana. Vsebuje
naj 1/3 vzponov (ki naj bodo varni za spust), 1/3 valovitega terena in 1/3 spustov.
Pravila za homologiranje prog:
e Visinska razlika (HD):
- 5km - max. 100 m
- 10 km - max. 150 m
- 15 km in ve€ - max. 200 m
e Najvisji vzpon (MM):
- S5km-50m
- 10km-80m
- 15kmin ve¢ - 100 m
e Skupni vzpon:
- S5km-150-225m
- 10km+ NK -250 - 450 m
- 15km+ NK -400 - 550 m
- 15km-400-650 m
- 30km-800-1200 m
- 50 km - 1400 - 1800 m
Proge za mednarodna tekmovanja morajo biti odobrena s strani FIS-a, izdelati je potrebno
nacrt proge v merilu 1:10.000, profil proge 1:50.000 za dolZino in 1:5.000 za visino. Smucine
morajo biti narejene po standardu, prepovedana je uporaba umetnih sredstev (voda za
zaledenitev, kemic¢na sredstva), dovoljeno pa je strojno proizvajanje snega. Proga mora biti
oznacena s kilometrskimi tablami, smernimi pus¢icami in trakovi.

Za tek v klasi¢ni tehniki se na utrjeno progo v idealni ¢rti tekmovalne proge potegne le ena
smucina, v zadnjih 200 m naj bosta potegnjeni dve smucini.

Za tek v drsalni tehnikije potrebno progo primerno utrditi, 200 m pred ciljem mora biti Siroka
najmanj 6 m in dobro utrjena.
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Stafetni teki imajo enake tehniéne naprave, le da imajo nekaj dopolnitev:

o Startni prostor za Stafete: $tartna ¢rta je del kroznice r = 100 m, med posameznimi
Startnimi mesti mora biti najmanj 1,5 m. Za klasi¢ni tek naj bodo v prvih 100 - 200 m
vzporene smucine, ki se nato skréijo v pol manj smucin. Pri drsalni tehniki pa naj
bodo v prvih 100 - 200 m vzporedne smucine, nato pa brez smucin.

e Primoprodajni prostor: Urejen naj bo v obliki pravokotnika, dolgega 30 m in dovol]
Sirokega.

9.2.4.2 Izbira terena za ucenje zacetnikov v smucarskem teku

Najprej te¢ajnike privadimo na smuci in opremo na razseznejSih ravninskih predelih (hoja). V
blazjem spustu z utrto smucino in ravnim iztekom vadimo drsenje, Osnovne elemente obeh
tehnik najprej vadimo na razseznejSih ravninskih predelih ali v jaslih. Elemente tehnike teka
za vspone in spuste na koncu, ko vadeci Ze osvojijo ostale elemente. Imamo dvoje razlicne
jasli: za vadbo klasi¢ne tehnike (z utrtimi smucinami) in za vadbo drsalne tehnike z dobro
utrjenim terenom.

Ucenje in urjenje posameznih elementov v nadaljnji fazi izvajamo tudi na tekaSki progi z
ustrezno blazjo konfiguracijo terena.

9.2.5 Oprema smucarja tekaca

9.2.5.1 Smuci

Glede na namen in cilje smucarskega teka delimo smuci za tek na:

- rekreativne

- tekmovalne

- turne tekaSke smuci
Smuci se razlikujejo po konstrukciji, strukturi, trpeznosti materiala, tezi, Sirini in obdelavi
drsne ploskve. Na trziscu sta v globalu dve vrsti smuci: specialne smuci za klasi¢no ali
drsalno tehniko teka. Med seboj se locita predvsem po krivini in trdoti smucke, klasi¢ne

smucke bolj ukrivljene. Turne tekaske smuci pa so posebej ojacane.

Izbor smuci
Smuci izberemo glede na namen naSega udejstvovanja, pozorni moramo biti na dolZino in
elasti¢nost smuci.

o Smucdi za klasi¢no tehniko: DolZino smuci za potrebe osnovne Sole smucarskega
teka izberemo tako, da telesni viSini pristejemo 25 - 40 cm. Delez, ki ga priStevamo k
telesni viSini progresivno pada z rastjo tekaa. Smuci morajo imeti primerno
elasti¢nost - trdnost po dolZzini in elasti¢nost krivine ter repov smuci. Neprimerna
elasti¢nost smuci dela velike tezave pri izvedbi tehnike teka. Pri rabljenih smuckah je
treba paziti na morebitno zvitost po dolzini. Trdnost in elasti¢nost smuci morata biti
primerne tezi tekaca. Test za trdnost: z lastno tezo enakomerno obremenimo smucki
in poskusimo potistniti list papirja pod stopalom (3 mm), ¢e gre lahko ¢ez je trdnost
oz. elasti¢nost primerna.

e Smuci za drsalno tehniko: Za tek v drsalni tehniki uporabljamo nekoliko krajse
smuci (TV prisStejemo 15 - 20 cm). Smuci za drsalno tehniko morajo imeti nekoliko
trdne;jsi lok kot smuci za klasi¢no tehniko.

eV primeru, da uporabljamo le en par smuci naj bodo te za klasi¢no tehniko teka.
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9.2.5.2 Cevlji in vezi

Glede na namen in cilje naSega udejstvovanja izbiramo tudi ¢evlje in vezi. V vsakem primeru
mora biti obutev udobna, topla in nepremocljiva. Za zacetnike je najprimerne;jsi polvisok
cevelj, s katerimi lahko te¢emo v obeh tehnikah. Zahtevnejsi tekaci uporabljajo za klasi¢no
tehniko nizek ali polvisok ¢evelj, za drsalno tehniko pa specialen visok ¢evelj. Paziti moramo
na ustrezen izbor vezi-Cevelj saj imajo razlicni proizvajalci razli¢ne vezi in ¢evlje. Za sistem
cevelj-vez velja, da mora bitivez zanesljiva, trpeZna predvsem pa mora omogocati trden stik
¢evlja s smucko. Trdota vezi je odvisna od tehnike teka, pri drsalni tehniki mora biti vez
nekoliko bolj trdna, kar dosezemo z raznimi dodatki (gumice, vzmeti, ...).

9.2.5.3 Palice

Tekaske palice omogocajo tekacu odrivanje v smeri teka. Sestavljene so iz rocaja z zanko,
stebla, krpljice in konice. Zanka mora biti dovolj Siroka, biti mora prilagodljiva. Steblo je
lahko izdelano iz razli¢nih materialov (aluminij, steklena vlakna, ...).

Dolzino palic za klasi¢no tehniko izberemo tako, da od TV odstejemo okrog 25 cm, za
drsalno pa okoli 15 cm. V primeru, da uporabljamo le en par palic, od TV odStejemo 20 cm.

Tekaske palice primemo tako, da dlan potisnemo od spodaj navzgor skozi zanko in nato
primemo roc¢aj skupaj z zanko. Pri vseh zakljuckih odrivanja z rokami zadrzimo palico za
telesom le s palcem in kazalcem.

9.2.5.4 Oblacila

Tekaska oblacila morajo zadoscati predvsem vremenskim razmeram. Tekaci uporabljajo
enodelne ali dvodelne tekaske drese. Vsekakor oblacila ne smejo biti debela in nas ne smejo
ovirati pri teku, uporabimo raje ve¢ tanjsih oblacil, ki jih lahko po potrebi odvrzemo oz.
sleCemo. Zelo pomemben del opreme tekaca so tudi rokavice, ki naj bodo tanke in petprstne,
po moznosti usnjene. Smucarsko perilo, pokrivalo in nogavice iz naravnih tkanin spadajo med
osnovno smucarsko tekasko garderobo.

9.2.6 Priprava in mazanje smuci

9.2.6.1 Smuci za drsalno tehniko

Namen mazanja smuci za drsalno tehniko je ¢im boljsa drsnost. Taks$ne vrste maz imenujemo
maze za drsenje ali parafini.Na voljo nam je cela kolekcija maz, ki se razlikujejo po kvalititi
za doloceno vrsto sneg, temperaturoin vlaznost snega. Poleg maz pa se pojavljajo tudi praski.

Maze so razli¢nih barv ali v razli¢nih barvnih embalazah, na katerih je napisana temperatura
(zraka) v katerih so maze najkvalitetnejSe. ToplejSe barve pomenijo topljesi spekter
temperature zraka in s tem tudi snega - okrog 0 °C in ve¢ - rdeca, rumena, oranzna, nizje
temp. zraka (od okrog 0 do okrog -10 °C) pokrivata vijolicna in modra barva. NajhladnejSe
barva. Temperaturna obmocja so le okvirna, saj ima vsaka posamezna maZza svojo barvo in
tocno doloceno temp. obmocje zraka, v katerem delujejo optimalno.

Maze v obliki voskov: Maze v obliki praskov:
e modri/zeleni: -8 / -15 °C e ceraFO/+15°C
e viola0/-10°C e ceraFO0/-15°C

e oranzni-1/+5°C

24



Tomaz Zupanci¢ *, Fakulteta za $port

Postopek mazanja si olajsamo, ¢e smucko vpnemo v primerno napravo za mazanje (kozo).
Pred nanasanjem maze smucko dobro o€istimo z gorilnikom in krpo. MaZo nanasamov tankih
slojih, jo z likalnikom segrejemo in enakomerno razporedimo po po vsej drsni ploskvi. Ko se
maza shladi, s strgalom (pod kotom 45 °) postrgamo odve¢no koli¢ino maZe. S posebnim
strgalom za zleb ocistimo tudi ta del smuci. Celotno drsno povrsino nato $e s posebno krpo
zgladimo.

9.2.6.2 Smuci za klasiéno tehniko

Pri tej tehniki omogoca odriv maza za odriv, ki jo nanesemo na srednji del drsne ploskve.
Izbira posameznih maz je zopet odvisna od posameznega proizvajalca tekasSkih maz.

Pri pripravi smuci za klasi¢no tehniko najprej uredimo predel drsne ploskve, kamor nanaSamo
mazo za ¢im boljSe drsenje. Postopek je enak kot pri mazanju smuci za drsalno tehniko. Na
srednji del smuci pod stopalom v dolzini 40 - 60 cm pa nanesemo maze za odriv. Med temi
lo¢imo dve vrsti maz: trde ali voske za odriv in mehke ali klistri. Voski se uporabljajo v
suhem, nepomrznjenem snegu, klistre pa v vlaznem in pomrznjenem snegu.

Voske za odriv nanasamo na dolocen del ploskve pod stopalom z rahlimi potegi voska po
drsni ploskvi, ki ga nato zgladimo s plutovino ali korakom. Postopek ponovimo (skupaj 2 - 3
plasti voska).

Nanos klistrov se razlikuje od nanosa voskov. Najprej tubo nekoliko segrejemo in nato mazo
nanesemo v obliki resic na vsaki strani zlebica. Nato mazo zopet nekoliko segrejemo z
gorilnikom in jo enakomerno razmazemo po dolo¢eni dolzini z enakomernimi potegi
blazinice dlani v obe smeri. Po mazanju moramo smucko ohladiti (postavimo jo na zunanjo
temp.). Pred naslednjo vadbo smuci po potrebi le domazemo. Meze lahko odstranimo z
gorilnikom in krpo ali s posebno tekocino.

Voski za odriv:
e polar-15/-30°C
e special zeleni -10/-15 °C
o zeleni-7/-13°C
e special modri-5/-9 °C
e modri-3/-8°C
e extramodriO/-7°C
e special viola0/-1°C
e viola0’C
e extraviola0/+1°C
e special rde¢i-1/+2°C
e r1deciO/+3°C
e extrardeci+1/+3°C

Klistri za odriv:
e modri-1/-10 °C (poledenela proga)
e viola-1/+2°C
e roznata+2/+5°C
e rdeCat+4/+15°C
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10. Vadbeni proces v okviru osnovne $ole nordijskega smucanja

Cilj vadbenega procesa je preoblikovanje u¢encevih psihosomati¢nih dimezij v smeri
postavljenih u¢no-vzgojnih ciljev.

10.1 Cilji vadbenega procesa
Cilji so opredeljeni glede na u¢ni, vzgojni in trenazni vidik:
o ucni vidik: nauciti grobe tehnike in osnove teorije smucarskega teka in skokov
o vzgojni vidik: izoblikovati ustrezne vrednote v smislu §portnega moralno-etni¢nega
kodeksa in navdusiti ucence za nordijsko smucanje
e treniranje: razvijati ustrezne motori¢ne sposobnosti, ki bodo omogocale boljso
izvedbo tehnike.

10.2 Periodizacija vadbenega procesa

V smucarski tek se podajajo ljudje razli¢nih starosti (od OS do upokojencev). Zato je
periodizacija vadbenega procesa odvisna od starosti in izhaja iz ciljev in potreb posameznika.
Izvedena je tako, da te cilje zagotovi ob upoStevanju osnovnih pedagoskih in
Sportnorekreativnih nacel.

Periodizacija je bolj smiselna in potrebna pri tistih ciljno opredeljenih skupinah, ki se bodo
vkljucevale v programe nordijskega smucanja (tekmovanja). Ti cilji so dolgoro¢ni in
zahtevajo nacrtno, sistemati¢no in kontinuirano pripravo mladih Sportnikov.

10.3 Nacela in zakonitosti vadbenega procesa

Na temelju izkuSen iz pedagoske prakse in teoreti¢nih spoznanj je znanih ve¢ splosnih
pedagoskih nacel:
e nacelo permanentnega krmiljenja in upravljanja
e povezanost ucenja, vzgoje in treniranja
o nacelo kompleksnosti in interakcije ter suprasumativnosti u¢inkov vadbenega procesa
e nacelo povezanosti teorije in prakse
e nacelo znanstvenosti (znanstvena ugotavljanja in preverjena dejstva)
e povezanost aktivnosti udeleZzencev z okoljem
o nacelo prilagojenosti vadbe starostni kategoriji in njihovim psihomotori¢nim spos.
e nacelo individualnosti in socializacije
e nacelo zavestne dejavnosti (samostojno misljenje)
e nacelo nazornosti
o nacelo trdnosti, uporabnosti in trajnosti rezultatov poucevanja
e nacelo varovanja in ohranjanja ter krepitve zdravja
o nacelo optimalne psihofizi¢ne aktivacije
e nacelo optimalne kakovosti izvedbe
Tem posploSenim pedagoskim nacelom sledijo nekatere zakonitosti vadbenega procesa:
e usmerjenost k dolocenim ciljem, socializaciji in individualizaciji
e enotnost osnovnomotoricne, koordinacijsko-gibalno-tehni¢ne, takti¢no-psihi¢ne in
teoretiCne priprave
o prilagodljivost in kontinuiranost vadbe
o valovitost in cikli¢nost
e raznovrstnost u¢inkov vadbe
o funkcionalna povezanost obremenitve, utrujenosti in obnove.
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10.4 Struktura vadbenega procesa

Vadbene enote so osnovne celice vadbenega procesa in so sestavljene iz ene ali ve¢ vadbenih
ur. Tip vadbene ure najbolj grobo doloc¢ata vsebina in stopnja vadbenega procesa. Primer:

Po vsebini: Po etapi:
- zaletni poloZzaj - urjenje
- dvotaktni diagonalni korak - posredovanje novih informacij
- odskok - preverjanje
- vertikalna hitrost - testiranje

Vadbena enota se deli na:
e uvodni del (15 min): splosno (3 - 5 min) in specialno ogrevanje
e glavni del (30 min)
e sklepni del

11 Vzgojna komponenta vadbenega procesa
Ucitelj nordijskega smucanja se pri posredovanju znanja pojavlja tudi v vlogi vzgojitelja.

11.1 Kompleksno oblikovanje vzgojnega procesa

Ucenca moramo gledati kot kompleksno bitje. Vsak vzgojni ukrep ima Sirok vzgojni ucinek.
Ucitelj mora zato paziti na izbiro vzgojnih metod in pri tem vedeti, s katerim vzgojnim
ukrepom bo dosegel zeleni vzgojni ucinek. Ucitelj mora Sportnika vzgajati tudi za zivljenje.

11.2 Nacela vzgojnega procesa

Ucitelj mora pri vzgojnem delu upostevati nekatera nacela, s ¢cimer bo lahko izboljsal
kakovost vzgojnega dela:
e vzgoja je dolgorocen proces, v katerem rezultati niso takoj dosegljivi in izmerljivi
e vzgoja je aktivni proces (vzgoja ucitelja, samovzgoja in vzgoja druzine, okolja)
e vzgoja je izraZzena prek kolektiva
e vzgoje je dejavnost, ki je naravnana v prihodnost
e vzgoja je aktivni proces spreminjanja clovekove zavesti in vedenja

11.3 Etape vzgojnega procesa z vidika ucitelja in Sportnika
Ucitelj mora neprestano aktivno sodelovati pri vzgojnem procesu, ki poteka po tehle etapah:
o Opazovanje poteka vzgoje, ocenjevanje Sportnikovega vedenja in analiza vzgojne
ravni.
e Postavljanje ciljev in nalog terizbira vsebine, metod in sredstev v usklajenosti s cilji in
nalogami.
o Ustvarjanje vzgojnih u¢inkov, s katerimi ucitelj vpliva na Sportnika oz. njegove
interese, staliS¢a, posebnosti, ...
Sportnik v vzgojnem procesu v polni meri aktivno sodeluje, pri éemer vzgojni proces poteka
po tehle etapah:
o Lastno spoznavanje z zahtevami.
e Premisljevanje o lastnem vedenju in mogocih posledicah.
o Lastno analiziranje izpolnjevanja zahtev.
e Lastno aktivno ponavljanje dolo¢enih zahtev in z njimi povezanim vedenjem.
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11.4 Vzgojne metode

11.4.1 Metoda prepricevanja

Je najpomembnejsa vzgojna metoda, saj se vse druge uresnicijo le preko nje. S pomocjo te
metode lahko zelo mo¢no vplivamo na posameznikova staliS¢a, vrednote, interese, Custva.
Ucitelj mora biti sposoben mladim prisluhniti in jih tudi razumeti.
Metoda prepricevanja ima vec¢ oblik:
e Prepricevanje z besedo: nacini: predavanja, pogovori; postopki: pojasnjevanje,
razlagnje in dokazovanje
e Prepricevanje z dejanjem
e Prepricevanje z zgledom: omogocajo posnemanje in identifikacijo, proces
spreminjanja staliS¢, prepri¢anj, vrednot in Custev.

11.4.2 Metoda navajanja

Metoda navajanja se kaze v neposredni dejavnosti vadecih. Rezultate navajanja ucitelj sprotno
preverja in o tem obvesca vadeCega. V procesu navajanja sta dejavna oba ucitelj in uc¢enec. Z
navajanjem lahko razvijamo delavnost, prizadevnost, to¢nost, natan¢nost, zdravstveno
higienske navade, ...

K metodi navajanja spadajo:

e Zahteva: lahko resi dejanje oz. nacin vedenja ali pa ga blokira. Zahteva je lahko
izrazena v obliki pro$nje, napotka, odredbe ali ukaza. Zahtevo lahko postavimo na
razli¢ne nacine: neposredno - pridi tocno, posredno (neposredno na vadecega) - dobro
bi bilo, ¢e bi prisel to¢no, posredno (posredno prek kolektiva) - pogovor o to¢nosti

e Narocilo: je konkretna naloga za posameznega Sportnika ali Sportno skupino.

e Naloga: Z nalogami, ki jih mora ucenec sam izvesti, ga navajamo na aktivnost,
razmisljanje in krepimo njegov ¢ut za samoodrgovornost.

11.4.3 Metoda spodbujanja
Naloga ucitelja, starSev je, da mladostnika spodbujajo k delu, podpirajo in mu pomagajo
premagovati ovire. V tem je tudi pravi smisel spodbujanja, pri katerem povzro¢amo prijetna
dozivetja in zbujamo samozaupanje.
Pri spodbujanju uporabljamo razli¢ne oblike:
e Priznanje: izrekamo za doseZen uspeh, trud ali prizadevanje, lahko je verbalno ali
neverbalno.
o Pohvala: je sredstvo zunanjega spodbujanja 0z. motivacije in jo izrekamo v trenutkih
doseganja boljsih rezultatov. IzreCemo jo ustno, javno ali med Stirimi o¢mi.
o Nagrada: je materializirana pohvala.
o Izkazovanje zaupanja: se uporablja obCasno, da se ugotovi stopnjo zaupanja svojih
ucencev.
e Tekmovanje: je preverjanje z namerno Zeljo, da presezemo samega sebe, vrstnike ali
drugo tekmovalno skupino.

11.4.4 Metoda preprecevanja

Pri uporabi metode prepre¢evanja predvidevamo, da se bo posameznik izognil vedenju ali
dejavnosti, ki ima zanj in za druge negativne posledice. Pri preprecevanju je treba ucencu
pojasniti, zakaj je kaks$na dejavnost napacna, nesprejemljiva, Skodljiva, in ga pravocasno
usmeriti v ustrezno sprejemljivo dejavnost.
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Metoda preprecevanje ima tele oblike:

o Nadzorstvo: je najmilejSa oblika preprecevanja. Njen namen je prepreciti razvojno
Skodljive in vzgojno nezazeljene vplive.

e Zahteva in prepoved: Zahteva odreja ucencu, kaj naj stori. Prepoved pa kaze, kaj naj
se ne dela, in preprecuje dejavnost v eni smeri, hkrati pa dopusca razli¢ne druge
moznosti, kako naj se vede in ravna. Prepoved naj bo jasna in odlo¢na.

e Graja: naj bi bila izrecena v obliki napotka, Sale oz. pripomb z vlozki humorja. Zelo
koristni so tudi pogovori s starsi.

o Kazen: je najstrozji nacin prepre¢evanja. Ne sme se prepogosto uporabljati, ker so
njene posledice vedno neprijetne za osebnost.

12. Uc¢na komponenta vadbenega procesa

Vsebine ucnega dela vadbenega procesa so teoreticna, takticna in tehni¢na znanja s podrocja
nordijskih smucarskih panog.

12.1 Etape ucnega procesa

Uc¢ni proces poteka po hierarhi¢nih etapah, od katerih sta njpomembnejSa za Sport motori¢no
in mentalno ucenje. Poleg teh etap pa imamo tudi druge visje etape - verbalno u¢enje, ucenje
pojmov in zakonitosti ter problemsko ucenje, s katerimi osvajamo predvsem takti¢na in
teoreti¢na znanja. V facetnih fazah ucitelj uporablja nizje etape ucenja, kasneje dodaja vse vec
snovi, ki zahteva najvisje etape uc¢enja. Vrhunski $portnik ne more uspeti , ¢e poleg
motori¢nih znanj ni bil deleZen teoreti¢ne osnove, saj s tem ni sposoben razumeti bistva,
pravil, nacel in zakonitosti tehnike gibanja, taktike in teorije posameznega Sporta.

12.1.1 Motori¢no ucenje
Motori¢no uéenje je prvi pogoj uspesnega osvajanja tehnike gibanja. Proces motori¢nega
ucenja je dolgotrajen in se po svojih ucinkih deli na:

o Fazo grobe koordinacije gibanja: V tej fazi se gibanje lahko izvede le v ugodnih
razmerah in pri polni zavestni koncentraciji. Tehnika gibanja je slabo razvita
(skromna koordinacija in slaba gibalna ekonomic¢nost). Gibalni obcutki so slabi,
prevladujejo obcutki, vezani na zunanje receptorje. UCenci so v tej fazi zelo
izpostavljeni utrujenosti. V tej fazi je potrebno napraviti veliko ponovitev in manj
govoriti. Za hitrost uenja so pomembni ustrezna demonstracija in razlaga ter
uspesnost prvih poiskusov. U¢enca najprej uvajamo v motoric¢no ucenje, dvigniti
moramo motivacijo na ustrezno raven, posredovane informacije naj bodo kratke in
jasne.

e Fazo fine koordinacije gibanja v normalnih okoliS¢inah: V tej fazi se gibalna
naloga v smislu tehnike e izvede kakovostno. Sportnikov rezultat se izboljsuje. Pri
ugodnih razmerah se Ze ustvari dobra in prefinjena koordinacija gibanja. Ob koncu te
faze zacCetnik Ze izvedegibanje pravilno glede na splosni vzorec tehnike, vendar le v
znanih okolis¢inah. V oteZenih okolisCinah pa nastanejo grobe napake in tehnika se
porusi. V tej fazi ze zacne delovati povratna informacija vadecega. V tej fazi so zelo
dobrodosli trenazerji ali simulatorji tehnike gibanja. Zelo pomembna v tej fazi so
ucna pomagala (video, filmi, fotografije, makete, ...).

o Fazo fine, stabilne tehnike gibanja v oteZzenih razmerah: V tej fazi se gibalna
naloga izvede v optimalni tehniki tudi v najtezjih okoliS¢inah z visoko gibalno
stabilnostjo. Dosezena je visoka uporabnost tehnike gibanja v razli¢nih situacijah, kar
generira visoke rezultate z veliko konstantnostjo. Gibalni obcutki so zelo natan¢ni in
diferencirani. Zelo precizni so kinesteti¢ni obcutki in informacije.
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12.1.2 Ideomotori¢no (mentalno) ucenje

Mentalno ucenje bo imelo pozitivne ucinke, kadar bo izvedeno v istem ¢asovnem obsegu, kot
traja prakti¢na vadba. Optimalne uc¢inke zagotavlja kombinacija prakticnega in mentalnega
ucenja.

12.1.3 Verbalno ucenje, u¢enje pojmov, pravil in zakonitosti ter problemsko
ucenje

Te oblike uc¢enja uporabljamo za razvijanje takticnega in teoreticnega znanja. Tovrstne oblike

ucenja potekajo neprestano. Ucitelj spodbuja ucence k samostojnemu razmisljanju. Ucitelj se

z ucenci pogovarja tudi o vsakodnevnem zivljenju, komentira dogodke, spoznanja in

informacije tako, da so u¢encem razumljive.

12.2 Metodi¢ni postopek za vodenje, izvajanje in nadzorovanje u¢nega
procesa

Metodi¢ni postopek pri vodenju ucnega procesa:
= najprej dolocimo vsebino u¢nega procesa
= nato dolo¢imo cilje ucenja
= na podlagi ciljev se lotimo izvedbe posameznih metodi¢nih korakov:

o Diagnoza stanja: Ugotavlja se izhodis¢no stanje v vseh tistih dejavnikih, ki
dolocajo uspesnost uénega procesa.

e Nacrtovanje vadbenega procesa: Najpomembnejse je kratkoro¢no
nacrtovanje - do enega Solskega leta:

- Opredelimo konkretno vsebino u¢nega procesa.

- Na podlagi diagnoze stanja dolo¢imo osnovne cilje.

- S periodizacijo dolo¢imo ¢asovne termine, v katerih bo uresni¢en
program nordijskega smucanja.

- Dolo¢imo obseg obremenitve u¢enca v posameznih etapah in
podetapah, ¢as in obliko pocitka.

- Dolo¢imo termine kontrole oz. preverjanja znanja.Dolo¢imo vse
bistvene naloge, ki jih moramo opraviti za uspesno izvedbo ucnega
procesa.

- Izvedemo organizacijski nacrt.

e Programiranje vadbe: Opredelimo konkretne metodi¢ne postopke ucenja,
vzgajanja in treniranja. Priprava programa za posamezno vadbeno enoto mora
vsebovati: vsebinski, metodicni in organizacijski del.

e Operativnost vadbe: V tej fazi neposredno, konkretno in prakti¢no
uresni¢imo nacrt in program vadbe.

o Evidenca: Ucitelj si zapisuje bistvene podatke vadbe, na podlagi katerih mu
bo omogocen nadzor ucinkovitosti vadbenih sredstev, meto in obremenitev.

e Preverjanje in kontrola doseZenega stanja: Preverimo u¢inkovitost
vadbenega procesa, pri ¢emer se opiramo na objektivne in subjektivne podatke,
pridobljene na podlagi testiran;.

e Obdelava informacij: Z obdelavo pridemo do bistvenih podatkov o
pripravljenosti u¢encev v podrocju sposobnosti in dejavnikov, ki dolo¢ajo
njihovo uspesnost.

e Analiza stanja: Na podlagi obdelanih podatkov in pridobljenih informacij
analiziramo stanje.

o Korekcija ucnega procesa: Na temelju analize in preverjanja stanja
korigiramo vadbeni proces.
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12.2.1 U¢ne metode

Uc¢ne metode so postopki, po katerih poteka ucenje. Uporabljamo ve¢ metod ucenja:
= Metoda posredovanja ucne snovi (razlaga, demonstracija, pogovor)
= Vadbena metoda - metoda lastne prakti¢ne izvedbe gibalne naloge

o vadbena metoda v spoznavno-kognitivni fazi motori¢nega ucenja

o vadbena metoda v fazi utrjevanja in fiksaciji znanja (situacijska, laboratorijska,

sinteti¢na, analiti¢na in kompleksna metoda)

o vadbena metoda v fazi avtonomnega, avtomatiziranega gibanja
Ideomotori¢ne metode ucenja (avtogeni trening, psihomisicni trening, ideomotori¢no
ucenje, naivna psihoregulacija, metode samoregulacije)

Metoda problemskega posredovanja ucne snovi
Metoda samostojnega ucenja

Induktivna metoda ucenja

Deduktivha metoda ucenja

W

¥y

12.3 Organizacijske oblike dela v okviru uénega procesa

Ucitelj mora pri vsaki vadbeni uri glede na u¢no snov in metodo dela izbrati ustrezno
organizacijsko obliko dela z ucenci. Znanih je vec¢ oblik:
o Frontalna oblika
e Skupinska oblika
e Individualna oblika
o Kombinirana oblika
Pri vseh teh oblikah lahko ucitelj organizira delo na razli¢ne nacine:
e homogene,
o nehomogene skupine,
e obhodne vadbe,
e delo s kartoni,
e delo po postajah, ...

13 TreniSka komponenta vadbenega procesa

V tem delu vadbenega procesa Zelimo z metodami in sredstvi treniranja razvijati posamezne
sposobnosti Sportnikovega psihosomati¢nega statusa s poudarkom na razvoju motori¢nih
sposobnosti. Treniranje je lahko vzporedno ali logi¢no nadaljevanja ucnega procesa.

13.1 Metode in sredstva za razvoj miSi¢ne moci

Metode za razvoj miSi¢ne moci:
e Maksimalna kratkotrajna naprezanja
o Ponavljajoca submaksimalna misi¢na naprezanja
e Ponavljajoca hitra naprezanja miSic
e Kontrastna metoda (zdruzuje ponavljalno in hitrostno metodo)
e Izometri¢na naprezanja misic
e Razvoj moci s kombinacijo dinami¢nega in stati¢nega naprezanja misic
e Razvoj moci z velikimi ali submaksimalnimi pliometri¢nimi naprezanji
e Razvoj vzdrzljivostne moci

Sredstva:
e Vaje, pri katerih premagujemo tezo lastnega telesa
e Vaje s partnerjem
e Vaje z orodjem
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13.2 Metode in sredstva za razvoj hitrosti

Osnovna metoda pri razvijaju lokomotori¢ne hitrosti je ponavljalne vaje z maksimalno
hitrostjo. Po tej metodi lahko razvijamo tri osnovne oblike lokomotori¢ne hitrosti:

e sposobnost pospesevanja - akceleracije,

e sposobnost maksimalne frekvence gibov,

e sposobnost hitre spremembe smeri gibanja

Sredstva za razvoj hitrosti so zlasti:
o Starti iz razli¢nih polozajev na vidni in slusni znak,
e Sprinti po rahlo nagnjenem teremu,
o kratki Sprinti z mesta ali z lete¢im Startom,
e skiping na mestu ali v gibanju,
e tek s poudarjenim odrivom, ...

13.3 Metode in sredstva za razvoj koordinacije

Prva metoda za razvijanje in izpopolnjevanje koordinacije je osvajanje kar najvecjega Stevila
razli¢nih gibalnih znanj in navad, ki vsebujejo nove elemente.

Druga metoda je usmerjena k izpopolnjevanju novih gibalnih struktur, pri katerih ze znane in
7e osvojene gibe povezujemo z neznanimi gibi v nove strukture gibanja.

Sredstva:
e Sportne igre,
e Sremagovanje ovir,
e Dborilne ve$Cine,
e vaje na orodjih,
e skoki v vodo,
e smucanje,
o akrobatski elementi, ...

13.4 Metode in sredstva za razvoj gibljivosti

Osnovna metoda za razvoj gibljivosti je neprekinjena ponavljalnametoda z velikim $tevilom
serij.

Temeljna sredstva pa so gimnasti¢ne raztezne vaje lokalnega in splo$nega tipa, ki so lahko
dinamicne ali stati¢ne.

13.5 Metode in sredstva za razvoj ravnoteZja in preciznosti

Osnovna metoda je ponavljalna metoda, saj jo je treba ¢im veckrat in ¢im vec razvijati s
situacijskimi vajami.

Ravnotezje razvijamo s temi sredstvi:
e vaje za izboljSanje ravnotezja na nestu in v gibanju, kjer zmanjSujemo oporno
povrsino
e vaje, ki oblikujejo sposobnost hitrega vrtenja, prevracanja in obracanja telesa
e vaje z uvajanjem dodatnih gibov v osnovno obliko gibanja
e ravnotezje razvijamo pri gimnastic¢nih vajah, Sportnih igrah, skokih v vodo, ...
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13.6 Metode in sredstva za razvoj vzdrzZljivosti

Metode:
e metoda dalj trajajocega gibanja
e intervalna metoda
e metoda ponavljalnih distanc gibanja
e tekmovalna in kontrolna metoda

Sredstva:
o teki,
e plavanje,
e vesljanje,
o smucarski tek,
e kolesarjenje, ...
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NORDIJSKO SMUCANJE

1. Nastej vse faze pri drsalni in klasi¢ni tehniki?

1. faza - osnovni polozaj; polozaj pri katerem teka¢ drsi v polnem ravnoteZju in je v fazi pred pripravo na nov odriv.
Razli¢no dolga in je odvisna od hitrosti drsenja in zahtevnosti okolja.

2. faza - priprava na odriv; je faza, kjer se tekac pripravi na odriv, pri ¢emer 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 ve¢ odrivov, ki si sledijo v dolo¢enem zaporedju. Kjer pa ni aktivnega odriva pa opisujemo le polozaj.

4. faza - vracanje v osnovni polozaj; je faza kjer se po konCanem glavnem odrivu, vinemo v prvotni polozaj. V tej fazi
se tekac lahko vrne v poloZzaj za isti element, ali pa v polozaj za drugega.

OPIS ELEMENTOV UPORABNIH PRI OBEH TEHNIKAH SMUCARSKEGA TEKA

2. Soro¢ni odriv
Gre za socasen odriv z obema rokama in pri tem neprestano drsimo. To uporabljamo pri vodoravnih terenih ob
odli¢nem drsenju, v blazjih spustih pri slabSem drsenju in mos¢nih sputih pri zelo slabem drsenju.

A. Osnovni polozaj: na celih stopalih, zgprnji del trupa rahlo predklonjen, tezis¢e je nad stopali malo pred
sko¢nim sklepom. Roke so spredaj malo pokréene 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, tekac¢ 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 kon¢a ko so roke za telesom iztegnjene in palice v podaljsku rok. Tezisce je na
petah.

D. Vracanje v osnovni polozaj: Po konanem 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 spros¢eno
prenese naprej pred telo.

Elementi uporabni pri voZnji v spustih

3. Visoka drZa (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 pokréen
v sko¢nem, kolenskem in kol¢nem sklepu, kjer je rahlo predklonjen. Palice drzi s pokréenimi rokami vzporedno pred
seboj, s krpljicami za telesom in dvignjenimi od snega. Pogled je naprej v smeri voznje.

4. Srednja drZa (pocivalna)
Uporabna pri daljsih, manj zahtevnih spustih.

A. Osnovni polozaj: najpogosteje je visoka drza.

B. Prehod v glavni polozaj: po ¢im kraj$i poti v glavni polozaj z usklajenim gibanjem v vseh sklepih.

C. Glavni polozaj: Teka¢ 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 pazduho, krpljice za
telesom dvignjene od snega. TezisCe je blizu osi sko¢nega sklepa, pogled je 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 kraj$i poti v glavni polozaj z usklajenim gibanjem v vseh sklepih.

C. Glavni polozaj: Teka¢ drsi v smucini v $irini bokov, enakomerno obremenjeni smucki, noge v kolenih
pokrcene, telo je mocno predklonjeno, da so komolci pred koleni. Roke so pokrcene. Palice so tesno pod
pazduho, krpljice za telesom dvignjene od snega in vzporedno s tlemi. Tezi$Ce je blizu skocnega sklepa,
pogled je usmerjen v smeri voznje.

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 teka¢ prehaja iz razli¢nih elementov teka. V os. polozaju tekac drsi v visoki
drzi, rajlo pokréen v kolénem, kolenskem in skocnem sklepu. Teza telesa je razporejena na obe smucki, roke
so pred telesom rahlo pokréene 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 $karjasto 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 Cas
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 teka¢ 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 soro¢nim 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 zmanjsa hitrost ali da se ustavis. Smuci so v zadnjem delu razklenjene, spredaj pa so narazen za
sirino krpljice. Telo je pokréeno v skocnem, kolenskem in kolénem 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 zmanjsa hitrost ali da se ustavi$. Ena smucka je v smucini ali v smeri drsenja, druga pa je v pluznem
polozaju. Telo je pokrceno v skocnem, kolenskem in kolénem sklepu. Kolena potisnemo navznoter in navzdol, da
nastavimo robnike. Palice drzimo s pokréenimi rokami vzporedno pred seboj, s krpljicami za telesom in dvignjene od
snega. Pogled je naprej. TeziscCe se zniza glede na razklenjeni polozaj zadnjega dela izpluzene smucke.

OPIS ELEMENTOV KLASICNE TEHNIKE SMUCARSKEGA 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 vsakr$ni 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 spros¢ena v pokréenem 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 zarofenju 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, tezi§€e se zniza in razvije se najve¢ja odrivna mo¢ oporne noge v trenutku ko pride
zamas$na 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,

N

tekac potisne boke naprej, tezis¢e 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 ¢as pred sko¢nim 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 pokréena. Zgornji del telesa se pri povecanju strmine dvigne. Teka¢ aktivno
prenasa tezo telesa s smucke na smucko, pri cemer zamasno nogo aktivno potiska naprej z golenjo.

3. Korak s soro¢nim odrivom
Uporaben element pri dobri drsnosti na vodoravnem terenu, ob slabsi drsnosti pri blagih spustih, pri odli¢ni 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: tezi§Ce 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 pri¢ne 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 kroZznem 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 soro¢nim 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 soroénem
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 viine ramen. Prenos rok je povezan brez
vmesnega zaustavljanja.

5. Trokorak s soronim odrivom

Uporablja se pri slabi drsnosti na ravnini in pri veliki utrujenosti. Je identi¢en koraku in dvokoraku s soro¢nim odrivom,
razlikuje se le v zadnji fazi pri vraéanju v prvoten polozaj. Takoj po soro¢nem 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 razli¢ne 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 razlicne 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 predro¢enju malo pokrcene in bolj narazen od
Sirine ramen. Palici sta obrnjeni nazaj pod kotom 70-80 stopin;.
B. Priprava na odriv:Teka¢ vbode paliciin se opre, $karjasto postavljena smucka pride v stik s snegom.
C. Odriv: Hkrati odrinemo z rokami in s $karjasto postavljeno smucko z notranjim robom. Trup se predkloni. Po
odrivu se teza prenese na smucko v smucini. Roke konc¢ajo odriv ko so iztegnjene in palice v podaljsku rok.
Pogled je usmerjen napre;.
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 vratajo v kroznem 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: teka¢ 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: Teka¢ zdrsi na levi rahlo pokrceni nogi, telo je rahlo predklonjeno naprej. Roke so pred
telesom malo pokrcene. Teka¢ vzpostavi linijo nos-koleno- prsti stopala leve noge. Desna noga je odmaknjena
vstran v Skarjastem polozaju.

B. Priprava na odriv: Teka¢ 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 ¢as sledi prenos teZze na drugo nogo, oz. $karjasto. Odriv je
konc¢ana ko je odrivna noga iztegnjena in roke so iztegnjene za hrbtom. Ko je odriv konéan 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 ravnoteznem 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: Teka¢ 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 konc¢an je teka¢ v mo¢nem predklonu in tezice je na levi strani. Roke so za telesom in
palice v podaljsku rok. Nato takoj sledi odriv z levo smucko in prenos tezis¢a 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 pokréeni nogi, trup je nekoliko predklonjen, roke so pred telesom
rahlo pokréene. Linija nos-koleno-prsti desne noge. Leva noga je v podaljsku trupa in dvignjena od snega.
B.  Priprava na odriv: Teka¢ 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: Teka¢ 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: Teka¢ 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 SMUCARSKIH SKOKOV
Pred letom 1910 - tehnika telemark;

Med 1910-1920 - pokon¢éna 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 predro¢enju in nazadnje ob telesu z
dlanmi usmerjenimi nazaj.

Do leta 1991 - klasi¢na tehnika;

Od leta 1992 - V- tehnika.

1972 — prvi svetovni poleti — Planica — Walter Steiner

1961 — Joze Slibar, 1. presko¢i nov sv rekord 141m

1936 — Sepp Bradl v planici prvi presko¢i 100m

1994 — Toni Nieminenn 203m

Tehnika skokov se deli na:

e Tehnika voznje po zaletiS¢u - skakalni pocep,
Tehnika odskoka,

Tehnika leta,

Tehnika doskoka in voznje v iztek,

Tehnika gibanja pri padcih.

Tehnika voZnje po zaletiS¢u - skakalni pocep:

Takoj po Startu v polozaj, ki omogoci najvecjo hitrost in optimalen polozaj za kasnejsi odskok. Skakalec je v pocepu, ki
se zniza v kol¢nem, kolenskem in sko¢nem sklepu. TezZa 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 v smeri nazaj.

Tehnika odskoka:
Iz zaletnega polozaja se pricnemo dvigovati z iztegovanjem v kolku in kolenih. Goleni so ves ¢as naprej. TezisCe je v
zakljucku v ravnini gleznjev. Roke so pri zaklju¢ku v vodoravnem polozaju.

Tehnika leta:
Let se zatne 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

N

in potegnemo noge naprej pod skupno tezisc¢e. Nesmemo kréiti nog in popuscati miSice skocnega sklepa.

Tehnika doskoka in voZnje v iztek,

Pri doskoku v telemark izvedemo srednji izpadni korak, kjer je razdalja med stopaloma enaka priblizno dvema
stopaloma. Sirina smuéi je enaka dvojni $irini smuéi. Golen zadnje noge je skoraj vzporedna s podlago. Tezis¢e je
rahlo pred sko¢nim sklepom. Roke se razsirijo in so v odrocenju.

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 je ¢im boljsa drsnost. Zaradi odriva z roba smuci, ni potrebno nanasati nobenih maz za odriv.
Celotno povrsino drsne ploskve namazemo z voski za drsenje ali parafini. MaZe se razlikujejo po barvi in obliki,
(Swix, Briko, Toko, Rode) in oznacene so temperature v katerih optimalno delujejo. Navedena temperatura pomeni
vecinoma temp. zraka. ToplejSe barve pokrivajo toplejsi toplotni spekter zraka in s tem snega - okrog 0 stpinj (rdeca,
rumena, oranzna); Nizje temperature zraka pa pokrivajo hladnejSe barve - okrog 0 do -10 stponij (vijoli¢na, modra).
Najnizje temperature - do okrog -20 stopinj pa pokrivajo najhladnejSe barve (zelena). Oranzni -1do 5; viola 0 do -10 in
modri/zeleni -8 do -15 stopinj. 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
drsni ploskvi. Nato pustimo, da se maza ohladi in jo s strgalom pod kotom 45 stopinj postrgamo z ploskve. Ocistimo Se
zlebicek, s strgalom, ki ima posebno obliko.

Smuc¢i za klasi¢no tehniko

Sprednji in zadnji del smucke pripravimo enako kot pri drsalni tehniki. Na srednji del pod stopalom v dolzini 40-60 cm
nanesemo maze za odriv. Lo¢imo trde maze ali voske za odriv in mehke maze ali klistre. Voski za odriv: zeleni (-7 do -
30), modri (0 do -9), viola (1 do -1), rdeci (-1 do 3). Se 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
do 3 krat. Klistri: se uporabljajo za moker, zmrznjen sneg; so v tubi, modri - poledenel trd sneg (-1 do -10) , viola -
obmocje okrog ledis¢a (-1 do 2), roznata - za vlaznejsi sneg (2 do 5), rde€i - za moker spomladanski sneg (4 do 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.

SILE, ki delujejo pri smucarskem teku na tekmovalca.



- sila reakcije podlage,

- odrivna sila rok in nog,

- sila lepenja,

- trenje,

- sila zra¢nega 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 nara§¢a 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 ¢as 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 omogoc¢a odriv z nogo v smeri teka. Razdeli se na tri komponente: vzporedno s podlago-
omogoca popsesevanje v smeri teka, pre¢no-omogoca vrnitev teka¢a v prvotni polozaj in pripravo na novi odriv in
pravokotno na podlago-omogoca 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 ni¢. Koeficient lepenja je odvisen od
strukture snega, znacilnosti smuci, kemijskih znacilnosti maz in pravilnosti nanosa maz.

Metode prepri¢evanja

- z besedo,

- z dejanjem,

- z zgledom.

Je najpomembnejsa vzgojna metoda, s pomocjo nje mocno vplivamo na posameznikova stalis¢a, vrednote, interese,
Custva. Ucitelj mora biti sposoben mladim prisluhniti in jih tudi razumeti.

Nacela in zakonitosti vadbenega procesa:
- permanentno krmiljenje in upravljanje v.p.
- povezanost ucenja 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,

- funke. 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 fine stabilizirane tehnike v oteZ razmerah; imitacijske
vaje)

- mentalno ucenje(ideomotori¢no — utrjevanje sheme mot delovanja v mot predelih korteksa)

- verbalno ucenje (problemsko ucenje — predvsem za osvajanje tak teor znanj)



Vzgojne metode:

- metoda prepri¢evanja (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 uc¢enec naredi in
kaj naj se ne dela, graja - izrecena v $ali, kazen - najstrozji nacin)

Dimenzije psihosomati¢nega 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)

Glavne komponente vadbenega procesa!

Vzgojna (razvoj ustreznih $p. Vrednot, pozitiv osebnostnih in tekmovalnih lastnosti, moralno — eti¢ne las); uc¢na
(posredovanje, utrjevanje, uporaba znanja v razli¢nih okolis¢inah); trenazna (razvoj funkcion struktru psihosom stat v
smislu dviga max uspesnosti tekmovalne oblike gibanja)

NajpogostejSe pomanjkljivosti pri drs teh: nekoordinirano delo rok in nog, pomanjkanje ravnotezja, pogled v tla, drsenje
po odrivu v sedeCem polozaju, pomanjkljivosti pri soro¢nem odrivu in drs koraku, ni linije nos — koleno — prsti pri
drsenju na eni smucki, rotacija telesa pri odrivu z obremenjeno smucko, prenasanje spro$cene n za peto obremenjene
smucke ali preve¢ nad snegom, t.t. se ne premakne nad drseco smucko

Mot. spos pri sm teku: vzdrzljivost (hitrostna — krajSe razdalje, specialna — 30 — 50 km; koordinacija, ravnotezje,
gibljivost, repetativna mo¢

Vpliv sm teka in zmanjSanje $t. Sr Zil bolezni: ve€a moc srca in njegovo sposobnost ¢rpanja kravi, razsiritev srénih zil,
zmanjSanje fr srca v mirovanju, izboljSanje cirkulacije

Spravilno obremenitvijo vplivamo na lokomotorni aparat: razvijamo mi$ celega telesa, mocnejSa kapilarna mreza,
proznejsi in hitrejsi sklepi, racionalnej$a poraba goriv in O2

ZGODOVINA: 1. dobi pri nas sm Edmund Cibej, vipav ug, ki je okrog 1888 iz Kristijanije dobil prave nor smuéi;
1.ZOI: 1924 Chamonix, Fr — nord smu¢ — osrednja panoga; 1920 / 21 prvo neuradno drz prvenstvo v Bohinju; 1930 1.
medn tekmovanje — Boh; 1. povojno drz prv 1946 — Kr Go

Kdo in kako vplival na razvoj nord sm pri nas: Herberstein: 1533 opiSe smucanje v Rusiji; 1888 je nor raziskovalec s
smuémi prepotoval Grenlandijo in opisal v knjigi — prevod po celi Ev, 1888 Edmund Cibej — 1. smuéi in razgiri
smucanje med lovce, mladino, gozdarje; 1905 avst vojaki prinesejo smuci v Zgornjesavsko dolino; Skof — Olansen
Magnus — norv Skof, zivel 15. in 16. st v Rimu; Zgodovina severnih narodov opisal prvo smucarsko tekmovanje,
prikazal slike potujocih fin druzin na smuceh, lovce na smuceh; 1924 — Rudolf Badjura Smucar — prvi¢ izda knjigo z
navodili za smucanje; zg viri zatetka smucanja v svetu: Hetting na Svedskem — 4500 let stara smucka; Rodoy, norv
otok — v votlini na skali — lik smucarja 4000 let; potreba po potovanju, lovu v krajih z izrazitim zimskim podnebjem;
razni pripomocki za hojo — uporabnostni znacaj — krplje, razli¢no oblikovane deske; najvecji uspehi sm tekacev pred 2.
sv vojno — Smolej Franc (10. mesto na ZOI 1936, 6. m SP 1937), Jozko Jansa; 1. smuc¢ klub v Slo ustanovljen 1920 na
pobudo Badjure 70 smucarjev v Lj
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