* SLOSKI

NACIONALNI PROGRAM TEKMOVALNEGA SMUCANJA

X e | 2025-2035

Pred vami je program NPTS (Nacionalni program tekmovalnega smucanja), ki obravnava kratko, srednje
in dolgoroéno obdobje delovanja slovenskega alpskega tekmovalnega smucanja v starostni kategoriji

U10

Generalno NPTS predstavlja uradni program otroskih kategorij U10-U16, potrjen in sprejet s strani
Strokovnega sveta SZS in AO in je nujno potreben, da bi lahko:

- zdruZili moci in kapacitete nasega lastnega znanja, ki ga v Sloveniji nedvomno premoremo

- poenotili stroko v nameri boljSe organiziranosti in uspesnosti otroskih programov

- zagotovili prepotrebni nabor otrok (baze) kot osnovnega pogoja za prezivetje tekm. smucanja

- poenotili nacrtovanje oz. oblikovanje VIZIJE in STRATEGUE slovenskega otroskega tekm. smucanja
- olajsali in poenaotili nacrtovanje in izdelavo reprezentancnih programov vseh nivojev

- olajsali in poenaotili nacrtovanje in izdelavo klubskih programov

- olajsali potrebno selekcioniranje

- optimizirali tekmovalni sistem

- izboljsali preglednost uspesnosti oz. neuspesnosti tekmovalcev

- postavili kratkorocni, srednjerocni in dolgorocni sistem kot edino realno pot k potencialni uspeSnosti
- ponovno pridobili zaupanje lokalnega in nacionalnega okolja v smucarski Sport

- pridobili zaupanje sponzorjev in opremljevalcev, nujno potrebnih za izpeljavo zastavljenih ciljev

GLAVNE VSEBINE NPTS U10 - MODRI PROGRAM

DEFINIRANI PROGRAMI ST. KATEGORIJE U10
VADBENE AKTIVNOSTI NA LETNI, MESECNI IN TEDENSKI RAVNI (KONDICIJA -SNEG)
VSEBINE SITUACIISKEGA SMUCANJA (VKLJUCUJE TUDI VADBENE POLIGONE)
PROGRAMI VADBE OSNOV TEKMOVALNE SOLE SMUCANJA

VADBE V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH (VSEBINSKO IN KOLICINSKO)
TEKMOVALNI SISTEM

POSAMEZNI DETAJLI IN POJMI TEKM. SMUCARSKE TEHNIKE

POENOTENE DEFINICIJE SODOBNE SMUCARSKE TEHNIKE

POVZETKI NAJPOGOSTEJSIH NAPAK IN ODSTOPANJ V SMUCARSKI TEHNIKI

ZELENI NIVO ZNANJA OB ZAKLJUCKU ST. KATEGORIJE U10

OSNOVNE VSEBINE KONDICIJSKE VADBE TEKMOVALCEV KATEGORIJE U10
SPECIFIKE KATEGORIJE U10

VLOGA STARSEV

SOLA - POCITEK



MODRI PROGRAM - U10

STAROST:
8in9let

AKTIVNOST W:CUNVA[oX1M SITUACISKO
VSPORTU: [RipJA (eI SMUCANJE:
2do4let Kondicija
X ENETA 70-80%
programa na
snegu
+
S\ \TI3 Tekmovalno
do 52 dni didakti¢ne
postavitve

letho
+

max

8 tekem

SMUCANIE V
TEKMOVALNIH
POSTAVITVAH:
20 - 30%
programa na
shegu

GS 100%

TEKMOVANJA:

- VSL
- KOMBI tekma

Postavitve/ ker so te najvecji magnet za otroke, SITUACIJSKO SMUCANJE zajema tudi didakti¢ne
postavitve; hodniki, poligoni, atipicne postavitve, ...

Kombi - poligon tekme/ trenerji naj jih postavljajo v sklopu treninga, ki v samem procesu vadbe
predstavljajo igro, kombinacijo atipicnih situacij ter tekmovanja oz. tekmovalnost. S tem Sirijo spekter

otrokovega znanja in, kar je zelo pomembno, razbijajo monotonost.

VSL tekmovanja/ naj izgledajo kot prave tekme z vsemi nagradami, ambientom in vzorniki vred!
Otroci radi tekmujejo!

Op. VEC O TEKMOVALNEM SISTEMU IN TEKMOVANJIH NA STR. 6




MODRI PROGRAM/ SMERNICE

1) VADBENA SKUPINA

STAROST: 8 do 10 let
AKTIVNOST V SPORTU: 2 do 4 leta
- zaZeleno zagotavljanje ¢im Sirse baze motori¢nega znanja (uvajanje v
razlicne Sportne aktivosti)

2) VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

KONDICIJA TEDENSKO: 2 krat/ v zimskem €asu
3 krat/ v letnem ¢&asu
- v poletnih mesecih otroku ponuditi vec aktivnosti (adrenalinski parki,
kampi, plezalne stene)

SKUPAIJ do 85 dni na sezono (leto)

SMUCANJE TEDENSKO: 2 do 3 krat/ v zimskem &asu

- sezona na snegu se KONCA z zakljuckom obratovanja slovenskih smucis¢

- v primeru manjka smucarskih dni je mozno izkoristiti dodatne
smucarskih dni na bliznjih ledenikih (predvsem Molltal) vendar
najpozneje do 15. maja

- vadba na snegu za novo smucarsko sezono se lahko nacrtuje Sele po
15. oktobru (najbolje v ¢asu jesenskih pocitnic)

- v poletnem obdobju se treningi na snegu NE izvajajo!

SKUPAIJ do 52 dni na sezono (leto)

3) SITUACIISKO SMUCANIJE do 36 dni od 52 DNiI

70- 80% programa na snegu

GLAVNI CiLI

- vadba osnov alpskega smucanja skozi igro

- vadba tehnike smucanja z vrtenjem stopal in s kontrolo hitrosti

- vadba pravilnega osnovnega polozZaja telesa, polozZaja tezisca, poloZaja rok

- vadba tehnike smucanja z vrtenjem stopal, oddrsna tehnika

- vadba tehnike smucanja po robniku brez oddrsa (zavoj k bregu, so¢asna aktivacija gleznjev, sonozno
smucanje),

- usvojiti pravilno gibanje kot eno osnovnih komponent smucanja in izpeljavanja zavojev skupaj s
potrebno DINAMIKO smucanja,

- vadba in utrjevanje osnov s pomocjo kratkih smuci (90 cm)

- t.i. branje terena; smucanje na razlicnih terenih (voznja cez valove, razlicne naklonine, manjse



grbine...)
- vadba vseh osnov s kratko smucko (90 cm)
- smucanje po razlicnih terenih (voznja cez valove, razlicne naklonine, manjse grbine...)
- smucanje v razlicnih pogojih (sonce, megla, sneg, veter,...)
- smucanje na razlicnih podlagah (mehko, trdo, slabse preparirano, manj globok celec)
- dvigovanje hitrostnega praga (vadba lazjih spustov v smuk poloZaju)
- smucanje v razlicnih hitrostih (hitrostne variacije posameznih elementov)
- spoznavanje smucanja v razlicnih izvedbah (brez palic, z eno palico, po eni smucki, vzvratno, ...)
- vadba osnovnih trikov (menjava smeri smucanja naprej-nazaj, manjsi skoki, freestyle, itd.)
- stafetne in druge igre na snegu
- didaktiéne postavitve/ hodniki, poligoni, atipi¢ne postavitve,...
hodniki smucanja (v 2, 3 in 4 vertikalah), razdalja (vertikalna 8 - 10m, horizontalna 4 - 5m),
kombinacije zavojev z zajemanjem vec vrat, itd.

Pomembno!
Izpostaviti dejavnike in nacine vadbe, ki vplivajo na ravnotezni polozaj, gibljivost v sko¢nem, kolenskem

in kolcnem sklepu, sposobnost optimalnega prilagajanja tezis¢a v vertikalni in horizontalni smeri glede na
teren, sposobnost pravilnega obremenjevanja in razbremenjevanja smuci in stabilen zgornji del telesa!

OBVEZNA UPORABA DODATNE DIDAKTICNE OPREME; tenis Zogice, fizio trakovi, baloni itd.

Vadba tehnike mora temeljiti na:
- Analizi sodobnega smucanja
- Elementih, ki so skladni z aktualno tehniko smucanja
- Upostevanju prednosti sodobne opreme
- Primernih gibalnih vzorcih
- Petih znacilnostih: hitrost, ritmicnost, pravocasnost, natancnost, mehkoba

OPOMBA: nujno sodelovanje vseh trenerjev kategorije U10! Obvezna uporaba didakticne opreme!



4) SMUCANIJE V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH do 16 dniod 52 DNI
20 -30% programa na snegu + TEKME

DISCIPLINA: VELESLALOM 100% (!) max. razdalja med vrati/ do 18m
- vadba v primernih VSL postavitvah /manj zahteven teren, uporaba kratkih kolickov
- vadba v enostavnejsih VSL postavitvah /uporaba pravih kolickov, proga je dodatno oznacena s

klobucki, metlicami, kratkimi kolicki, linija je lahko oznacena z barvo oz. sprejem
- vadba Startnega odriva /odriv s palicami, osnove drsalnega koraka
- vadba v enostavnih VSL poligonih preko valov (kratki kolicki, poskoki)

Pomembno/

Pri postavitvah naj se uposteva primernost postavitev za kat. U10!

Hitrosti in radiji zavojev naj bodo taksni, da so v obmocju sposobnosti vsakega slehernega tekmovalca.
Vadba naj vzpodbuja Zeljo po dobrem smucanju in tekmovanju!

Nujno je spreminjanje razdalj, postavitev, terenov in pogojev na sploh, kar zagotavlja Sirjenje znanja,
prilagajanje spremembam in seveda pestrost vadbe!

Pri postavitvah moramo imeti v mislih fizi€ne sposobnosti otrok kat.U10, nikakor pa jih ne smemo
obremenjevati preko roba njihovih zmoZnosti!

OPOMBA:
HITROST - hitrost kot glavno vodilo sodobnega smucanja je eden glavnih vzrokov, ki
neposredno vpliva na intenzivnost. Hitrost v smucanju pojmujemo na dva nacina, in sicer
kot hitrost izvedbe in izvedbo v hitrosti. S priblizevanjem oziroma oddaljevanjem Starta
glede na postavitev vplivamo na vstopno hitrost v poligon ali progo in s tem spreminjamo
tako hitrost izvedbe kot izvedbo v hitrosti znotraj postavitve.

Postavitve, ustrezni tereni! — Posvet s trenerji



5) TEKMOVALNI SISTEM max.8 TEKEM od skupno 60 DNI

Pomembno/ tekmovanja naj se odvijajo v drugem delu sezone; januar, februar, marec
- naj bodo organizirana loceno od ostalih in prirejena sposobnostim kat. U10
(v kolikor ne gre drugace, se zdruzujejo z U12)
- tekmovanja kat. U10 so organizirana le na regijskem nivoju

Naj vzpodbujajo razvoj vsestranskih sposobnosti, obvladovanje atipi¢nih situacij, vklapljanje v
tekmovalno okolje, spoznavanje postavitev, razli¢nih terenskih oblik, hitrosti, premagovanje strahu...

sezona 2026/ OPCIJA
KOMBI TEKMA org: Klubi .
- vsebuje menjave krajSih in daljSih VSL zavojev, elemente vzpenjanja in razlicne terenske
oblike (valovi, »snezne stene, radius,...), proga je lahko markirana s talnimi ozna¢bami, za
postavitev VSL vrat uporabljamo tako kratke kot dolge kolicke

sezona 2026/

VELESLALOM org: Klubi .
- lokalna tekmovanja/ organizirana na klubskem nivoju in znotraj regij kier bivajo
(') max. razdalja med vrati 18m
(') opravijo 2 voznji na isti postavitvi; Steje le najboljsi cas
(!) izvedba do treh VSL tekem na mesec (jan, feb, mar), nikoli vec kot ena v istem vikendu!
Op.: lahko bodo vec tvegali, iskali svoje meje, bodo pod manjsim pritiskom.
Za starSe vecja vrednost tekme, glede na vloZzeno Startnino in cas.

6) OPREMA .

- 1 par RACE smuci JUNIOR (tako trening kot tekma)
- tekmovalni dresi niso potrebni (po zelji)
Op. Vsa tekmovanja se izvajajo na smuceh VSL!

OPOMBA: Priporocljivo je, da bi Klub razpolagal z manjsim Stevilom parov kratkih smuci za vadbo
pravilnih osnov sodobne smucarske tehnike (90cm in 125cm)!



7) KONDICIJSKA PRIPRAVA cca. 85 dni/leto

2 krat tedensko/ v zimskem ¢asu
3 krat tedensko/ v letnem ¢asu

POUDAREK

Poudarek naj bo na igri, koordinaciji, okretnosti, ravnotezju in splosni vzdriljivosti!

Specialen razvoj doloc¢enih motori¢nih sposobnosti ni smiseln. Vsebinsko raznovrstna vadba bo
povzrocila napredek v vseh sposobnostih. Npr. gimnastika bo ugodno vplivala na moc trupa in okoncin,
koordinacijo, gibljivost, ekplozivnost,..., igre z Zogo bodo ugodno vplivale na vzdriljivost, koordinacijo, ...,
rolanje bo ugodno vplivalo na koordinacijo, ravnoteZje, moc nog..., ples, plezanje,...

Na koncu vadbenih enot je smiselno vkljucevati vaje za razvoj moci trupa ter vaje za povecevanje
gibljivosti!

RAZVOJ MOTORIKE

Pri razvoju motoricnih sposobnosti je poleg nacela vsestranskosti potrebno upostevati tudi nacelo
ustrezne Casovne uvrstitve (glej tabelo). Dolo¢ene motori¢ne sposobnosti zahtevajo pri posamezniku
doloceno stopnjo razvoja na anatomsko fizioloSkem podrocju.

starost

6 7 8 9 10 11 12 13 14 1516 17 18 | 19 20 21 22 25 30

koordinacija splosna specifi¢na izpopolnjevanje
gibljivost splosna vzdrZevanje
agilnost vzdrZevanje
rakcijski
razvoj hitrost
motoricnih cas
sposobnosti
splosna
moc
mo¢
vzdrzlj. v moci
hitra moc¢




- KOORDINACUJA:
Poudarek je na razvoju sploSne koordinacije. Gre za sposobnost racionalnega izvajanja razli¢nih
motoric¢nih vescin (npr. igre z Zogo, GIMNASTIKA, ples...), ne glede na izbran Sport.
Smiselne so razlicne naloge kjer vadeci izvaja naloge s spodnjimi in zgornjimi okon¢inami isto¢asno

- SENZOMOTORICNA VADBA:
V alpskem smucanju izredno pomembna komponenta vzpostavljanja in ohranjanja ravnotezja. Med
smucanjem neprestano zaznavamo, uravnavamo in korigiramo poloZaje. Gre za zavestno in
podzavestno prepoznavanje polozajev delov telesa.
Za izboljSanje te sposobnosti se v praksi uporabljajo Stevilni pripomocki z nestabilno povrsino in z
zmanjSano podporno ploskvijo (ravnotezne plosce, fitnes Zoge, mehke podlage — pene ...).
Smiselna je vadba v naravi, kjer nam razlicne konfiguracije terena omogocajo pestro izbiro razlicnih
nestabilnih povrsin. Vadba po vise¢em terenu, koreninah dreves, krtinah, skalah, drsecih povrsinah, pa
so le nekatere, ki nam jih ponuja narava.

- AEROBNA VADBA:
Pomen aerobne vadbe ni le v nizje intenzivnih treningih, ampak ima dobra aerobna priprava posebno
vlogo tudi pri bolj intenzivni vadbi. Dobro trenirani aerobni sistem povecuje raven razpoloZljive
energije tudi pri aktivnostih, kjer prevladuje anaerobni.

Smiselna je uporaba fartleka, kjer se izmenjujeta nizka in srednja intenzivnost teka, vklju¢imo lahko
tudi druge oblike naravnih gibanj (plezanja, potiskanja, vlecenja).

DODATNE VSEBINE

Morda bi veljalo dodatno razmisliti o organizaciji:

1. Vecdnevnih poletnih kampov v nezimski sezoni, na katerih trenerji otroke spoznavajo z razli¢nimi
Sporti, igrami, nalogami, delom v skupini, pozitivhim vzdusjem in izkusnjami.

S tem se gradi skupina, Zelja po Sportnem sobivanju in nadaljevanju aktivnosti v klubu, Se posebej v
kategorijah U8 in U10, delno tudi U12

2. Delavnic za aktivno izmenjavo znanj med skupinami razli¢nih Sportov:

otroci plavalnega kluba poleti ucijo smucarje plavalnih ves¢in, pozimi obratno (primeri: plavanje -
smucanje, hokej - smucanje, karate — smucanje, plezanje — smucanje, itd.)

8) SOLA

Planiranje vadbenih dni in treningov v celoti naj bo prilagojeno Solskim obveznostim in ¢im manjsi

odsotnosti od pouka:

- Tudi v ¢asu treningov s celodnevno odsotnostjo naj bo otrokom zagotovljen cas za izpolnjevanje
Solskih obveznosti.

- Obvezno naj se izkoris¢a moznost smucanja po 12. uri (po Soli), razen ob vikendih!



9) POCITEK

Napacno razmerje vadbe in pocitka, neustrezna Sportna oprema, neprimerna tehnika er neustrezna
komunikacija s trenerji in starsi lahko pripelje do poskodb, nastalih zaradi preobremenitve.

Zaradi Se nepopolno razvitega skeletnega in misi¢nega sistema so otroci bolj nagnjeni k doloéenim
vrstam poskodb kot odrasli.

Vloga pocitka je enako pomembna kot vloga vadbe. Oba sta sestavni del trenaznega procesa, nujno je
enakovredno upostevanje obeh. Pocitek se zacne v trenutku, ko se vadba konca in traja do pricetka nove
vadbene enote. Najpogosteje gre za c¢as, ko trener nima nadzora nad otrokom, zato je izredno
pomembno, da otrok in njegovi starsi razumejo vlogo pocitka in dobro uravnovesenega zivljenja.

OPOMBA: Vsled stevilnih krozkov in ostalih obveznosti nad katerimi trener nima nadzora je zazZelena
vsaj primerna uskladitev le teh.

TEHNIKA SMUCANJA

- Ko govorimo o izboljsanju smucanja, je v obdobju U10 nujen izjemen poudarek na ucenju tehnike
smucanja!

- Pri tem Se posebej izstopajo:
OSNOVNI POLOZAJ TELESA, KONTROLA TEZISCA, POLOZAJ SMUCI, POLOZAJ ROK, GIBANJE in
USTREZNA KORELACIJA MED VERTIKALNIM IN LATERALNIM GIBANJEM, KOORDINACIJA, REDOSLED
AKClJ, DINAMIKA, KONTROLA HITROSTI, RITEM, KOMBINIRANJE ZAREZNE IN ODDRSNE TEHNIKE

- Opazamo velik deficit na podrocju razumevanja osnovnih smucarskih akcij (tako s strani tekmovalcev
kot s strani trenerjev)

- Ceprav se ¢lovek uci vse Zivljenje, je 7e dolgo znano, da je vsaj kar zadeva pravilne tehnike smucanja,
najpomembnejse tisto, kar se posameznik nauci do konca pubertete!

- Posamezne razlage so zapisane v nadaljevanju in s tem poenotene za vse starostne kategorije!

Eni najpogostejsih razlogov in opravicil za neizvajanje treningov tehnike so nasledniji:

1. Stiska s casom med sezono vsled prilagajanja urniku tekem

2. Strah, da bi treningi tehnike izven postavitev onemogocili doseg ustreznega nivoja znanja
smucanja med kolicki

3. Pritiski s strani starsSev in kluba

Neprestano iskanje situacijskih treningov glede na tekmovanja konec tedna

5. Iskanje rezultatske uspesnosti (namesto kvalitete smucanja).

e

Vse zapisano je v marsi¢em ustrezno argumentirana realnost, Zal vedno na $kodo tekmovalca in nasega
tekmovalnega smucanja nasploh. Treninge tehnike namrec lahko izvajamo vsak dan, neglede na vsebino
samega treninga oz. smucanja v tekmovalnih postavitvah.



Vsaj tri moZnosti so navedene v nadaljevanju:

Vsak trening med kolicki se sestoji iz t.i. ogrevalnih voZenj (2-3) in voZenj po treningu, t.i.
vozZenj za razsmucanje (2-3). Torej imamo na razpolago vsaj 4-6 vozenj, ki jih lahko zapolnimo z
individualnimi nalogami za izboljSevanje smucarske tehnike vsakega posameznika

Skoraj v vseh primerih treningov do Starta proge za trening (ali od cilja do vznoZja Zi¢nice) vodi
teren, ki ga lahko izkoristimo vsakic, ko se tekmovalec vraca na Start oz. na Zi¢nico.

Navadno je Stevilo zavojev, ki jih je moZno opraviti na teh sekcijah terena, celo vecje kot na
sami progi, zato jih zapolnimo z individualnimi nalogami za izboljSevanje smucarske tehnike.

Za trening tehnike lahko izkoriS$¢amo tudi tekmovalne proge oz. postavitve, ki jim dodajamo
ustrezne didakti¢ne oznacbe, markirne rekvizite in barvne markacije.

ZAKLUCEK:

Kot vidimo in vemo, je na vsakem treningu vec kot dovolj ¢asa in prostora za trening tehnike, utrjevanje
in nadgrajevanje vseh potrebnih znanj in tehni¢nih detajlov. Tudi statistike potrjujejo dejstvo, da vsak
tekmovalec na dnevnem treningu opravi vsaj 50% zavojev izven proge! Zakaj tega torej ne bi izkoristili za
trening tehnike, ne da bi pri tem posegli v Stevilo dni smucanja med vrati?!

A. Nekaj primerov pomembnih gibalnih vzorcev:

Vadba pravilne tekmovalne tehnike smucanja naj temelji na:

ustreznih analizah sodobnega smucanja

uporabi smucarskih elementov, ki sovpadajo s sodobno tehniko smucanja
ustreznih gibalnih vzorcih

upostevanju prednosti sodobne smucarske opreme

petih znacilnostih: hitrosti, ritmicnosti, pravocasnosti, natancnosti, mehkobi

o
akcija v stopalih/ razbremenjujemo na prste, ob vhodu v zavoj je tezis¢e na sredini stopala, pri
vodenju zavoja pada tezisCe proti peti

akcija razbremenjevanja/ lahko si pomagamo z mocnejsim vdihom

aktivno obremenjevanje, DINAMIKA/ naucimo se izrabljati in ustvarjati zunanje in notranje sile
(napeti telo s tem, da zadrzimo dih in stisnemo trebusne misice)

ohranjanje ravnoteZje/ notranja roka ostaja »odrocena«, zunanja roka nadzira »sledenje« v
smeri Zelene akcije 0z. navidezne poti lastnega teZis¢a in NE v smeri linije smuci

zadostna gibljivost (gleZnji — kolena) je osnova hitrih reakcij

polozaj teZisca in bokov; glede na center stopal, oddaljenost od podlage in oddaljenost od linije
smucanja pri cemer informacija VISOKI BOKI ni zadostna, saj dopus¢a prevec napacnih

interpretacij!



B. Nekaj primerov napacnih pristopov oz. neustreznih razumevanij:

Nacini vadbe in izbira korekcijskih nalog morajo na vsak nacin sovpadati z nivojem posameznikovega
smucarskega (ne)znanja, zmoZnostjo razumevanja in usvajanja vsake podane informacije.

Ceprav se korektur smucarske tehnike lotevamo dobronamerno, nas povrien in napacen pristop v
hipu zapelje dale¢ stran od Zelenega cilja. S tem razlogom Stevilni tekmovalci porabijo bistveno
prevec ¢asa za odpravo ene same napake, v¢asih celo vec sezon (?!).

PRIMER 1: SUPERMAN

Ceprav se ta vadbena figura zdi logi¢na in rutinska, je mnogi Zal ne razumejo, kot bi jo morali.
Pravzaprav vecina niti ne ve, da ima vsaka od njiju povsem svoj namen in svojo namembnost:

SUPERMAN A/ za izboljSanje dela v gleZnjih (s tem tudi pravilnejsi VHOD v zavoj):
naprej je iztegnjena SPODNJA roka/ zavoj k bregu oz. ZUNANJA roka/ navezovanje zavojev
Vadimo so¢asno aktiviranje obeh gleznjev in hkrati ustrezen ZACETEK zavoja!

SUPERMAN B/ za izboljsanje poloZaja bokov (s tem pravilnejSe VODENJE zavoja):
naprej je iztegnjena ZGORNIJA roka/ zavoj k bregu oz. NOTRANJA roka/ navezovanje zavojev
Vadimo ustrezno aktiviranje bokov, poloZaj bokov in hkrati pravilen nacin VODENJA zavoja!

Kot vidite je namembnost enega ali drugega izbranega nacina razli¢na, zato se:

1. - najprej lotimo uporabe razli¢ice Supermana (A) z naprej iztegnjeno zunanjo (spodnjo) roko.
Taka izvedba smucarju omogoca lazje sledenje navidezni poti lastnega teZis¢a, hkrati omogoca
bistveno veC prostora za aktivacijo notranjega (zgornjega) gleznja in, kar je najpomembnejse, vec
mozZnosti zvracanja obeh gleznjev hkrati,

2. - se lotimo korekture poloZaja bokov Sele po tem, ko je tekmovalec Ze sposoben izpeljati zavoj z
istoCasnim aktiviranjem obeh gleZnjev, torej uporabimo razli¢ico Supermana (B) za izboljSanje
poloZaja bokov z naprej iztegnjeno zgornjo (notranjo) roko!

OPOMBA: Uporaba razlicice (B), Se preden tekmovalec usvoji pravilno delo (zvracanje) v gleznjih, vodi
v »umetno« naslanjanje na bok, hkrati pa v izrazit »A« poloZaj kolen in popolno blokado notranjega
gleznja (!). Pri tej razli¢ici namrec¢ smucar notranjo (zgornjo) roko iztegne v smeri naprej, medtem ko
zunanjo (spodnjo) uporabi za dodatno potiskanje bokov v zavoj. Z izrazitim »naslanjanjem na bok«
svoje teZiS¢e agresivho odmika od smudi, Ceprav notranjega gleznja (Se) ni sposoben ustrezno
aktivirati. Ker je moZnost padca v takem primeru precejsSnja, smucar avtomati¢no blokira notranji
(zgorniji) glezenj in ga uporabi kot podporo. S tem kolena postavlja v »A« poloZaj in v smucanje nehote

vnasa napako!



Superman B

Superman A

PRIMER 2: VISOKI BOKI

Potisk bokov v zavoj (t. i. prelom) je nujno potreben, da tekmovalec lahko ostane v ustreznem
ravnoteznem polozaju in hkrati z dodatnim pritiskom robnikov v podlago svoje tezis¢e karseda
odmakne od linije smucanja. V praksi se Ze dlje ¢asa pojavlja »posploSeni« nasvet: »Smucaj z
VISOKIMI bokil«, ki pa v tekmovalne izvedbe veckrat vnasa precej zmede oz. nehote kli¢e k napacnim

interpretacijam.

Vemo, da tekmovalec v nobeni od faz zavoja s svojim teziS¢em ni pretirano visoko, torej (povsem
logi¢no) enako velja tudi za njegove boke. Ti sledijo akciji centralne obremenitve smuci, v nobenem
primeru pa NE SMEJO padati »za kolena«! Ce torej razmislimo e enkrat, ne glede na fazo zavoja, v
kateri se smucar nahaja, boki nikoli niso:

- niti zelo »visoko« glede na osnovni poloZaj smucarja in oddaljenost bokov od snezne povrsine,
- niti zelo »nizko« glede na polozaj smucarja, pri katerem bi z boki zato padal prevec »za kolena«

Definicija poloZaja bokov zgolj z izrazom visoko ali nizko je v vsakem primeru nejasna in posplosena,
saj poloZaj bokov v vsakem trenutku lahko opredelimo v vsaj treh smereh:

- POLOZAJ bokov glede na centralno toc¢ko uravnotezenja
- ZASUK bokov glede na fazo zavoja v kateri se smucar nahaja

Vevyv

- ODMIK bokov (tezisca) od linije smucanja

Ker je poloZaj bokov nelodljivo povezan s smucarjevim tezis¢em, slednje pomeni, da je bistveno
razumljivejSe, ¢e tekmovalcu svetujemo naj:



vev v

- smuca z VISJIM ali NIZJIM teZisé¢em in NE z visokimi ali nizkimi boki

- smuca z boki bolj NAPREJ oz. naj z njimi NE pada za kolena

- smuca z boki bolj V SMER ali OD SMERI navidezne poti lastnega tezisca

- smuca z boki bolj OD linije ali bolj NAD linijo po kateri potujejo oz. zarezujejo smuci, kar z drugimi
besedami pomeni, da boke potiskamo v zavoj bolj ali manj izrazito!

@ POLOZAJ bokov glede na centralno
tocko uravnotezenja
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: '_. ZASUK bokov glede na fazo zavoja

’)\ v kateri se smucar nahaja
L G . % »

@ ODMIK bokov (tezisca) od linije smucanja

PRIMER 3: NAVEZOVANJE ZAVOJEV V SMUKASKIH POLOZAJIH

Smucanje v razlicnih smukaskih polozajih (visok, polnizek, nizek) je pri mlajsih tekmovalcih izjemno
ucinkovito. Razlog, ki temu botruje, je preprost; smukaski poloZaj namre¢ od smucarja Ze sam po sebi
zahteva bistveno aktivnejsi, bolj aerodinamicen poloZaj hrbtenice, niZje teZis¢e, sodelovanje rok,
sredinsko uravnoteZenje, so¢asno aktiviranje obeh gleznjev in, kar je mlajsim tekmovalcem $e posebej
tezko udejanijiti, aktivacijo goleni(!).

Mocan potisk goleni naprej oz. »flex«, kot temu radi reCemo s tujko, skrbi za neposreden prenos
ustvarjene energije in akcije tako v smuci kot v podlago z enim samim namenom: ustvariti optimalen
pritisk na smuci na eni in maksimalen pospesek na drugi strani!

Smukaski poloZaj v vseh svojih moZnih razli¢icah predstavlja enega najpreprostejsih, a hkrati
najucinkovitejsih nacinov vadbe ustreznega tekmovalnega poloZaja kot izhodisc¢a vseh nadaljnjih akcij.

Vadbo v razlicnih smukaskih poloZajih lahko izvajamo na vse mogoce nacine, npr.: koncna oblika s
palicami, brez palic, z Zogicami, z balonom itd. Se posebej uc¢inkovita je kombinacija z balonom, ki
moznost napacnih izvedb dobesedno iznici in zato predstavlja optimalen nacin vadbe. Ker balon
deluje kot nekakSen »distan¢nik«, ob tem prihaja do prakti¢cno samodejnega aktiviranja notranjega
gleznja, medtem ko razmak med smucmi ostaja nespremenjen, a konstanten!



PRIMER 4: ZUNANJA KRMARICA

Govorimo seveda o polozaju smuci, ki traja zelo kratek cas in se nanasa izklju€no na trenutek
izvedbe prehoda oz. vhoda v nov zavoj, ne pa tudi na njegovo dokoncno izpeljavo (!).

Pravzaprav poloZaj rahlo naprej potisnjene zunanje smucke (stopala), upostevajo¢ analizo koncne
izvedbe vrhunskega zavoja, ni posledica nove akcije, temvec akcije vztrajanja (zadrZevanja) bokov in
smuci v poloZaju, kakrSnega smucar ustvari ob koncu prejSnjega zavoja; boki torej sledijo smeri, po
kateri bo potovalo smucarjevo teZis¢ée v novem zavoju(!). Ce smucar v takem poloZaju vztraja tudi v
nadaljevanju, torej med akcijo menjave robnikov, potem notranja smucka pravkar kon¢anega zavoja
hkrati postaja zunanja smucka novega zavoja, Se vedno potisnjena minimalno bolj naprej — nekaksna
ZUNANJA KRMARICA,

Klju¢na in najpomembnejsa vloga seveda ne pripada zgolj poloZaju smuci (nekoliko naprej glede na
notranjo), temvec ustrezni izvedbi akcije prenosa bokov(!) iz enega v drug zavoj ob socasni bliskoviti
aktivaciji gleznjev. To hkrati pomeni, da kol€na os vztraja v istem poloZaju od zakljucka prejSnjega
zavoja preko menjave robnikov in vse do (vkljuc¢no z njo) izvedbe vhoda v nov zavoj.

Ker kol¢na os hkrati definira tudi poloZaj ostalih osi (kolen, gleZnjev, stopal) je torej logicno, da zavoj
pri¢enjamo s t. i. zunanjo krmarico.

Tak polozaj smucarju omogoca bistveno ve¢ manevrskega prostora za hitrejsi in ekstremnejsi

nastavek robnika notranje smucke, s tem pa izrazitejsi nagib v celoti in odmik tezZis¢a od linije, ki jo
zarisujejo smuci.

Ustrezno podajanje informacij:

1. PODCENJEVANJE TEKMOVALCEVIH SPOSOBNOSTI: s tem podaljdujemo proces usvajanja
dolocenih znanj in isto¢asno omejujemo tekmovalcev napredek

Ker smo prepricani, da otroci tega ne zmorejo, se npr. izogibamo:
- smucanju po celcu ali grbinah,

- smucanju pri visjih hitrostih,

- smucanju na zahtevnejsih terenih,

- smucanju na zahtevnejsih sneznih povrsinah,

- zahtevnejsSim koordinacijskim vajam itd.

2. PRECENJEVANJE TEKMOVALCEVIH SPOSOBNOSTI: s tem tvegamo moznost poskodb, frustracij,
strahov, razli¢nih psiho-fizi¢nih blokad itd.

V kolikor ne upostevamo vseh specifik in nivoja znanja dolo¢ene vadbene skupine, lahko
zmoznosti posameznika v danem trenutku nevarno precenimo. Med take primere npr. uvrs¢amo:
- vadbo pri previsokih hitrostih,

- vadbo na prezahtevnih sneznih povrsinah,

- vadbo na prezahtevnih terenih,

- vadbo v prezahtevnih postavitvah,

- vadbo prezahtevnih skokov itd.



3. POMEMBNOST RAZUMEVANIJA

Pravilno razumevanje je torej, izrazeno v avtomobilisticnem Zargonu, elektronika »krmilnega
sistemag, ki najbolj direktno, optimalno in prefinjeno povezuje komponente moci, tehnike in
taktike po nacelu:

MOC POGANIJA, TEHNIKA IZPELJE, TAKTIKA ODLOCA, RAZUMEVANJE ZMAGUJE!

S problemom razumevanja smucanja se navadno sooéamo zelo zgodaj. Ze v otroskih kategorijah
je razmisljanje veckrat rezervirano le za trenerje, nekaksna ekskluziva torej, medtem ko naj bi
otroci le izvrsevali »povelja«.

Ceprav so otroci izjemno intelegentni opazovalci in posnemovalci, redkokdaj podvomijo v nase
znanje. Prav njihovo neskoncéno zaupanje je hkrati past, v katero se nevede ujamejo, Se posebej
takrat, kadar vadba ni osnovana na razumevanju sleherne izvedbe. Da bi otroci ustrezno razumeli
in s tem bistveno laZje nadgrajevali lastno smucanje tudi v kasnejsih obdobjih svojega razvoja, je
argumentacija vsake posamezne akcije, ki jo izvajamo na smuceh, izjemnega pomena. Kljub
temu, da terminologijo ustrezno prilagajamo starostnim skupinam, otrokovih sposobnosti
dojemanja nikakor ne podcenjujmo - nikoli in nikjer!

ZELENI NIVO SMUCANIJA OB ZAKLJUCKU KAT. U10

Ustrezen osnovni polozaj telesa, rok in tezisca

Paralelni poloZaj smuci na vseh nakloninah

Paralelni poloZaj smuci na razlicnih sneznih podlagah (sneg z dobrim oprijemom, pomrznjen
sneg, spomladanski sneg z grobimi kristali, juzni sneg)

Smucanje z ZAREZNO tehniko na manj in srednje zahtevnih nakloninah; s potrebno kontrolo
hitrosti

Smucanje v paralelnem poloZzaju z vrtenjem stopal (oddrsavanjem) na vseh nakloninah
Smucanje z menjavo ritma

Osnovne koordinacijske vaje kot so igre z uporabo palic, lazji poskoki, prestopanja, smucanje
po eni smucki na lazji naklonini

Pravilni poloZaj za smuk (jajce, tuck position) in vodenje smuci s ¢im manj oddrsa (manjsa
naklonina)

Osnove manjsih skokov, kot del prostega smucanja (kako se pripravi na skok in sama izvedba;
poudarek na varnih skokih in NE na dolzini skoka)

Osnove smucanja v sneznem parku

Smucanje po manjsih grbinah

Smucanje po nizkem suhem celem snegu (do 20cm)

Osnovne taktike smucanje v VSL postavitvah (pravilna izpeljava lokov, prehod preko
prelomnice, prehod v ravnino, menjava ritma)




SPECIFIKA KATEGORUE U10

- V tem obdobju je zanimivo opazovati decke in deklice, ter medsebojno primerjati njihove telesne
znacdilnosti. Razlike, ki so na prvi pogled res neverjetne, so posledica razlicne bioloske starosti, kljub
enaki kronoloski starosti. Ravno zaradi razlik v bioloski starosti so razlike v teh obdobjih najvecje.

Pri nacrtovanju treninga za kat. U10 je potrebno upostevati nenehno spreminjanje odnosa med

Ni¢ nenavadnega ni, ce osemletnik z lahkoto opravi deset do dvanajst zgibov, vendar ce ne bo
redno vadil, bo z leti tezko ponovil ta dosezek.

- Pomembno je ustrezno (NE prekomerno) doziranje intenzivnosti in volumna pri treningu kat. U10,
upostevanje nacel ustrezne regeneracije spremljano z ustreznim kalori¢nim vnosom!

- VLOGA GIBLIIVOSTI: Razvoj gibljivosti omogoca posamezniku ustvarjanje navidezne lahkote, neZnost
gibanja, mogocnost koordinacije, samokontrolo in popolno svobodo (Alter, 2004). Vse to so lastnosti, ki
otrokom niso ravno najbolj blizu. Glavni vzrok najdemo v hitri rasti skeletnega sistema in pocasnem
sledenju misiénega. Se vedno je v ospredju razvoj gibljivosti celotnega telesa, posebno pozornost

zahtevajo:

- fleksibilnost kolkov (povecana zakréenost upogibalk kolkov)
- upogibalke kolena, abduktorji kolena
- Ahilova tetiva, gre za misicni sistem, ki se razteguje ob vadbi pocepa in se podobno obnasa tudi med

smucanjem!

- TELESNA DRZA: Pri hitro rastocih otrocih je ohranjanje pravilne telesne drze, klju¢no za zagotavljanje
normalnega Sportnega razvoja. Nepravilno telesno drZzo opredeljujejo nenormalnosti v poloZaju in
obliki hrbtenice, ramen in spodnjih okoncin, ki niso posledica okvar na kostnem in Zivéno-misi¢nem
sistemu, temvec izhajajo iz nezadostnega in nepravilnega delovanja misic. Najveckrat se srecujemo s
problemom LORDOZE: povecana zakréenost upogibalk kolkov poveca nagnjenost kolkov oziroma
poveca ukrivljenost hrbtenice v ledvenem delu.

Do lordoti¢ne drze lahko pride tudi zaradi krepilnih vaj, ki naj bi se uporabljale za krepitev trupa, v
resnici pa krepijo upogiblake kolka. Nastejmo le nekaj taksnih vaj:
- dvigovanje nog leZe na hrbtu,
- dvigovanje nog v vesi na letveniku,
- dvigovanje trupa s fiksiranimi nogami ob iztegnjenih ali zmerno upognjenih kolkih,
- »zapiranje knjige« ...
Taksnih in sorodnih vaj ne smemo razumeti kot neustreznih, pomembna sta le njihovo natancno
poznavanje in kritiéna umestitev v trenazni proces.
Zgoraj nastetim vajam za krepitev upogibalk kolka pogosto napacno sledijo raztezne vaje za upogibalke

trupa namesto kolka.



NEKATERA OSNOVNA NACELA

- Pri doseganju ¢im boljsih uéinkov v procesu treninga je potrebno pri nacrtovanju delovati v dve
smeri: kako izboljSati motori¢ne sposobnosti ter kako izboljsati smucanje samo!

- Ko izbiramo cilje, jih moramo vedno povezovati s prejsnjim in prihodnjim delom, vprasati pa se moramo
tudi, ali ti cilji zares ustrezajo sposobnostim, vedenju in interesom otrok kat. U10
Vsako obdobje v smucarjevi karieri je specificno in zahteva izpolnjevanje razlicnih ciljev, tako
operativnih kot splosnih. Predhodno neizpolnjevanje dolocenih ciljev v nizji kategoriji predstavlja

- Trener mora poskrbeti za okolje (vzdusje), ki je optimalno za prenos ucinkov treninga na otroka!
Pri¢akovanja naj bodo realna, predvsem v skladu s psiholoskimi ter fizioloSkimi sposobnostmi kat. U10.
V danasnjem okolju, ki od hitro rastocih in razvijajocih otrok pri¢akuje preve¢, je soocenje s prevelikimi
pri¢akovanji lahko kriti¢no, Se posebej pri oblikovanju samopodobe.

- DRIL:

¢e otroci uporabljajo isto vajo ali dril skozi daljSe ¢asovno obdobje, potem pride do pojava ustalitve
(ang. accomodation). Namesto da bi se izvedba izboljSevala, pride do nazadovanja. Primer je
problematika mozZnosti izbire terena, ki je pri nas relativho skromna. NezmoZznost dogovora klubov in
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celo zimo, napredek tekmovalcev pa je relativho skromen. Skusajmo torej zagotoviti raznolikost v
kolikor je le mozno!

- Pri oblikovanju Sportnega treninga je potrebna dolgorocna vizija, katere bistvo je podrejanje
kratkorocnih ciljev tistim dolgoro¢nim. Dolocene cilje je mogoce uresniciti le vdolocenem ¢asovnem
obdobju otrokovega razvoja!

VLOGA STARSEV

potrebno je najti nacin informiranja starSev, da bodo ti razumeli zastavljene dolgorocne cilje in na
najboljSi nacin pomagali otroku (predvsem ambiciozni starsi). Vsekakor velja na prijazen nacin
predstaviti nacine njihovega udejstvovanja in do kje sega meja njihovega sodelovanja oz. vkljuevanja.

ObrazloZitev: starsem je dostikrat teZko razloZiti, da je glavni cilj napredek v tehniki, vsestranskem
znanju smucanja in ne zgolj samo v rezultatu na posamezni tekmi!

VLOGA BIVSIH USPESNIH SMUCARJEV IN TRENERJEV

Nedvomno moramo razmisliti kako jih uporabiti (tako na nivoju klubov iz katerih so zrasli kot
nacionalnem nivoju) pri promoviranju poslanstva smucarskih drustev, klubov in smucanja nasploh.



