NORDIJSKO SMUCANJE KOT DRUZBENI FENOMEN
V nordijskih deZelah je nordijsko smucanje ena temeljnih Sportnokulturnih oblik
zadovoljevanja ¢lovekovih bio-psiho-soc potreb smucarskih ter krepi najbolj vitalne organske

sisteme Clovekovega telesa in daje ter krepi clovekovo duhovno moc.

Pri nas organiziramo mnoZicne tekaSke prireditve — Tek treh deZel, Pokljuski maraton,... Za
kraje, kjer to organizirajo je to kulturni praznik, ljudje sklepajo nova poznanstva in

prijateljstva; nekateri zacnejo s sodelovanjem v akciji »Kaveljc in korenina.«

NORDIJSKO SMUCANJE KOT SREDSTVO VSESTRANSKEGA RAZVOJA, VZGOJE
IN PRIPRAVE NA ZIVLJENSKE OBREMENITVE

Nordijsko smucanje ima vsestranski vpliv na celostni razvoj ¢lovekove bio-psiho-soc
integritete. Najbolj se to kaZe v otroStvu oz. v obdobju intenzivnega ¢lovekovega bio-psiho-
soc zorenja. Otroci, ki se ukvarjajo z nordijskimi disciplinami, razvijajo svoje potenciale
(biofizioloSke), psiholoSke karakteristike, socialne in moralne znacilnosti, se navajajo na
Zivljenje v skupini, pridobivajo ustrezne delovne navade,... Clovek se mora zavestno obnasati
tako, da skrbi za pravilen razvoj tako notranjih kot tudi zunanjih potreb. Le tako bo dosegel

skladen razvoj oz. doloceno stanje psihicnega, biofizioloSkega in socialnega ugodja.

NORDIJSKO SMUCANJE Z ZDRAVSTVENO REKREATIVNEGA VIDIKA
Nordijsko smucanje vsebuje tiste discipline, ki lahko ob pravilno nacrtovani vadbi prispevajo
k ohranjanju in krepitvi ¢lovekovega zdravja. S primerno nacrtovanim obsegom in
intenzivnostjo lahko razvijemo in vzdrZzujemo clovekove fizioloSke in motori¢ne sposobnosti,
zviSujemo bioloSko odpornost v smislu zdravstvenega stanja, razvijamo moralno-voljne
kvalitete, omogoCamo obnavljanje Zivljenske energije in dobrega pocutja po velikanskih
psihicnih obremenitvah.

Smucarski tek je dejavnost, ki lahko na lahkoten nacin zadovolji vse 3 komponente zdravija.
Je eno najucinkovitejSih cikli¢nih sredstev za dvigovanje aerobnih sposobnosti.
« RAZVOJ IN KREPITEV SRCNOZIL.SISTEMA: ve¢ja moc¢ srca in njegova
sposobnost Crpanja krvi.
« URAVNAVANIJE TELESNE TEZE: teZo izgubljamo tam, kjer je sicer, ob klasi¢nem

hujSanju ne bi.



« URAVNAVANIJE KRVNEGA PRITISKA: krepi miSice vsega telesa in s tem
izboljSuje splosno cirkulacijo; v€asih zniZuje krvni pritisk in manjSa obremenitev srca.

« IZBOLJSEVANJE STANJA DIHALNIH ORGANOV: krepi dihalne miSice in
zmanjSuje napor proti zracnemu toku, kar olajSuje hiter vhod in izhod zraka iz pljuc

o« ZMANJSEVANIJE STEVILA KADILCEV
« PREPRECUIJE PSIHICNE STRESE: stresi, ki smo jim izpostavljeni, pomalem draZijo

vegetativni Zivcni sistem; ¢lovek med rekreacijo je varen pred psihicnimi stresi
urbanega okolja; taka dejavnost ga sprosca in odvraca od misli na vsakdanje teZave.

* RAZVIJAMO LOKOMOTORNI APARAT: s smucarskim tekom razvijamo vecino
miSic naSega telesa na rokah, nogah in trupu. Njihove kontrakcije postanejo mocnejSe
in hitrejSe, miSice delajo dalje.

« ZILE, KI OSKRBUJEJO MISICO: se razsirijo, odprejo se mnogedrobne Zilice, ki so
sicer, ko telo miruje, stisnjene.

+ IZBOLJSUJEJO PRESNOVO, METABOLIZAM IN SPANJE: ter apetita ne poveca,

kdor teCe redno, ima bojSo prebavo, bolj trden spanec in ppotrbuje manj spanja.

ESTETSKE LASTNOSTI NORDIJSKEGA SMUCANJA, NORDIJSKO SMUCANJE KOT
MEDIJSKA PRIVLACNOST
Estetsko doZivljanje lepot posameznih disciplin nordijskega smucanja je moc¢no prisotno tudi

pri gledalcih.

POMEN NORDIJSKEGA SMUCANJA Z EKONOMSKEGA VIDIKA

V profesionalnem Sportu veljajo popolne ekonomske zakonitosti. Gre za posel, delo in
zasluZek. Delodajalci raje sprejmejo zdrave ljudi, polne energije in delovnega zagona. Tudi
zavarovalnice zniZujejo premije Zivljenskega zavarovanja za ljudi, ki Sportno Zivijo in skrbijo

za svoje zdravje.
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