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UvOD

Prema Zakonu o sportu osposobljavanje sportskih stru¢njaka vrSe organizacije koje imaju dozvolu za
obavljanje ovih poslova od strane Ministarstva omladine i1 sporta. Jedan od uslova je da se
osposobljavanje vrsi u saradnji sa nacionalnim granskim savezom (podnoSenjem zahteva za misljenje o
planu osposobljavanja i/ili direktnom saradnjom) i visokoskolskim insticijama, a osnovni uslov je da se
osposobljavanje vr$i prema Jedinstvnom sistemu osposobljavanja koji propisuje nacionalni
granski sportski savez.

U predstavljnom materijalu su dati:
Pravni okvir — izvodi iz Zakona o sportu i pravilnika o osposobljavanju, dozvoli za rad i dr. sa opisom
svrhe, ciljeva, ishoda i kompetencija plana.

Standardi kvalifikacija koji su osnova za izjednacavanje kvalifikacija instruktora skijanja u odnosu na
medunarodne standarde. Kompetencije instruktora skijanja predstavljaju znanja, veStine i
sposobnosti koje instruktor treba da poseduje za obavljanje poslova a koje su stecene tokom
osposobljavanja.

Kompetencije instruktora (Nivo 1-4) su predstavljene tabelarno sa opisom elemenata tehnike (varijante
zaokreta) i uslova rada (teren) a ¢ime je definisan opis poslova koje instruktor moze da radi

Plan i program nacionalne Skole obuhvata pregled aktuelne situacije u skijanju i vizije razvoja
tehnike 1 metodike. Program obuke obuhvata opis sadrzaja ,,skole skijanja“ po metodi¢kog i tehnickoj
slozenosti. Pored opisa izvodenja predstavljene su karakteristike zaokreta koje ¢ine osnovu svakog
elementa; metodicke napomene, pripremne i korektivne vezbe. Program obuhvata Elemente i
kriterijume za ocenjivanje izvodenja tehnike.

Sistematizacija nivoa znanja skijanja je data prema stepenu tezine elementa tehnike i uslovima
izvodenja (nagib i karakteristike staze) kao 1 tabela sa opisnim i numeri¢kim kriterijumima za procenu
nivoa postugnuca.

Dokument sadrzi i Metodi¢ke standarde za rad sa grupom u kome je dat kriterijum za broj osoba u
grupi prema uzrasnim kategorijama, uvazavajuci didakticke principe homogenosti i individualizacije.

U Jedinstvenom programu je predstavljen Eti€ki kodeks instruktora koji je osnova za izdavanje i
oduzimanje dozvole za rad.

NAPOMENA: slike su objavljene u knjizi ALPSKO SKIJANJE (autor R. Ropret, 2022) uz saglasnost ZUTSa i ne mogu biti
kopirane, preuzimane bez saglasnosti



SADRZAJ

- Pravni okvir strué¢nog osposobljavanja sknjanju (insruktora i trenera)

- Ciljevi, svrha, ishodi, kompetencije osposobljavanja

- Standardi kvalifikacija za zvanje instruktor

- Kompetencije instruktora prema nivoima zvanja (1,2,3 i Demonstrator)

- Nastavni plan sa spiskom predmeta i fondom ¢asova (uskladeno sa standradima IVSS i ISIA) -
po novom pravilniku MOS-a (3 nivo i 4 nivo osposobljavanja)

- Nastavni program sa sadrzajem (opis elemenata, terminologija, karakteristike, pripremne i
korektivne vezbe, kriterijumi ocenjivanja)

- Podela skijaSa prema nivoima obucenosti (ocene i opisno)

- metodicki standardi za rad sa grupama

- Eti¢ki kodeks instruktora skijanja

- Plan stru¢nog ospobljavanja instruktora i trenera



PRAVNI OKVIR ZA STICANJE ZVANJA INSTRUKTORA SKIJANJA

Zakon o sportu (2016) ¢lan 27:

Strucni rad u sportu mogu obavljati sportski stru¢njaci koji ispunjavaju uslove predvidene zakonom i poseduju
dozvolu za rad predvidenu sportskim pravilima nadleznog nacionalnog sportskog saveza ili pravilima nadleznog
medunarodnog sportskog saveza, u skladu sa ovim zakonom.

Sportskom stru¢njaku se moze izdati ili obnoviti dozvola za rad ukoliko su ispunjeni uslovi u pogledu potrebne
struéne spreme ili stru¢ne osposobljenosti, odnosno sportskog zvanja, pripadnosti nacionalnom sportskom savezu,
zdravstvene sposobnosti, profesionalne prakse (prakti¢nog stru¢nog rada), struénog sportskog iskustva, stru¢nog
usavrSavanja, postignutih sportskih rezultata, troskova izdavanja dozvole za rad.

Stru¢no-vaspitni rad sa decom mogu obavljati samo sportski stru¢njaci koji imaju odgovarajuce viSe ili visoko
obrazovanje u oblasti fizickog vaspitanja i sporta ili su, pored osnovne strucne osposobljenosti, i posebno stru¢no
osposobljeni za stru¢ni rad sa decom u skladu sa ¢lanom 26. stav 2. i ¢lanom 29. st. 1-4. ovog zakona

Pravilnik o osposobljavanju (maj 2020): ¢l. 4

Stru¢no osposobljavanje se vrsi u okviru Cetiri nivoa strucne osposobljenosti:

1) prvi nivo, koji se stice stru¢nim osposobljavanjem (teorijskim i prakticnim), u trajanju od 120 sati obuke za
obavljanje odredene vrste stru¢nih poslova u sportu. Uslov za sticanje ovog nivoa je prethodno zavrSeno najmanje
srednje obrazovanje;

2) drugi nivo, koji se stice struénim osposobljavanjem (teorijskim i praktiénim), u trajanju od 240 sati obuke za
obavljanje odredene vrste stru¢nih poslova u sportu. Uslov za sticanje ovog nivoa je prethodno zavrSeno najmanje
srednje obrazovanje; (u skijanju “sportski demonstrator - ne moze da radi samostalno!)

3) treéi nivo, koji se stice strucnim osposobljavanjem (teorijskim i prakticnim), u trajanju od 360 sati obuke za
obavljanje odredene vrste stru¢nih poslova u sportu. Uslov za sticanje ovog nivoa je zavrSeno najmanje srednje
obrazovanje .....; (u skijanju “sportski instruktor”’- moze da radi samostalno!)

4) €etvrti nivo, koji se stice strucnim osposobljavanjem (teorijskim i prakticnim), u trajanju od 360 sati obuke za
obavljanje odredene vrste stru¢nih poslova sa decom u sportu. Uslov za sticanje ovog nivoa je zavrSen treéi nivo
stru¢nog osposobljavanja. (u skijanju “sportski instruktor — sportski ucitelj ’- moze da radi sa decom!)

Lice sa stecenim prvim, odnosno drugim nivoom strucne osposobljenosti mora putem strucnog osposobljavanja
stec¢i znanja i vesStine potrebne za obavljanje manje slozenih strucnih, unapred utvrdenih operativnih poslova, uz
povremeni nadzor sportskog strucnjaka koji ima odgovarajuce viSe ili visoko obrazovanje u oblasti sporta, uz
odgovornost za primenu utvrdenih postupaka, sredstava i organizacije sopstvenog strucnog rada

Pravilnik o osposobljavanju (maj 2020): ¢l. 8
Organizacija obavlja stru¢no osposobljavanje 1 usavrSavanje u okviru JEDINSTVENOG SISTEMA
OSPOSOBLJAVANJA STRUCNIH KADROVA UTVRPENOG OD STRANE NADLEZNOG
NACIONALNOG SPORTSKOG SAVEZA uz uvazavanje programa razvoja odgovaraju¢e grane, odnosno oblasti
sporta, utvrdenog od strane nadleznog nacionalnog sportskog saveza u skladu sa Zakonom.

Pravilnik o nomenklaturi (jun, 2020)
INSTRUKTOR U SPORTU
Clan 18.
Zvanja u okviru zanimanja sportskog instruktora jesu:
1) sportski demonstrator;
2) sportski instruktor;
3) sportski instruktor — sportski ucitelj.

Clan 19.

Sportski demonstrator je lice koje se bavi prikazom odgovarajucih vestina u odredenoj grani sporta, u saradnji sa

sportskim instruktorom.

Za sticanje zvanja sportski demonstrator neophodno je zavrSeno srednje obrazovanje i zavrSen program odgovarajuci

struénog osposobljavanja Il nivoa. (NAPOMENA ski savez: ne moze da radi samostalno)

Clan 20.
Za sticanje zvanja sportski instruktor neophodni su slede¢i uslovi:
1) zavrSen program odgovarajuceg strucnog osposobljavanja III nivoa;



2) steceno zvanje vrhunski sportista u skladu sa Nacionalnom kategorizacijom sportista i odgovarajuci program stru¢nog
osposobljavanja II nivoa;

3) steceno odgovarajuée strucno osposobljavanje za obavljanje instruktorskih poslova u letackim sportovima, odobreno
od strane Direktorata civilnog vazduhoplovstva Republike Srbije, u skladu sa zakonom kojim je ureden vazdusni saobracaj.
Clan 21.

Za sticanje zvanja sportski instruktor — sportski ucitelj (NAPOMENA Ski savez: rad sa decom) neophodni su sledeéi
uslovi:

1) steceno sportsko zvanje sportski instruktor, u odgovarajucoj grani, odnosno oblasti sporta, i zavrSen odgovarajuci
program posebnog stru¢nog osposobljavanja za rad sa decom IV nivoa;

2) zavrSene najmanje osnovne strukovne studije, odnosno osnovne studije za sticanje viSeg obrazovanja iz oblasti
pedagoskih nauka (ucitelj, diplomirani ucitelj) i zavrSen odgovaraju¢i program stru¢nog osposobljavanja II nivoa
(usmerenje na odredenu granu, odnosno oblast sporta).

SVRHA PROGRAMA
Svrha programa je osposobljavanje sportskih stru¢njaka za rad u oblasti skijanja dece i odraslih.
Svrha programa se ogleda u osposobljavanju stru¢njaka za rad, sticanju neophodnih znanja, vestina i sposobnosti za
rad u skijanju dece i odraslih, omogucavanje kritickog, kreativnog i inovativnog razmatranja problema u praksi.

CILJEVI PROGRAMA
Cilj program je osposobljavanje kompetentnog i samostalnog strucnjaka iz oblasti skijanja dece i odraslih.
Polaznici bi trebalo da steknu znanja, sposobnosti, vestine i kompetencije za kvalitetan i odgovoran rad u obuci.

KOMPETENCIJE OSPOSOBLENIH SPORTSKIH STRUCNjAKA
Zavrsetkom programa struc¢nog osposobljavanja, instruktorce biti osposobljen za rad u sportu i sportskoj rekreaciji
dece i odraslih, shodno ste¢enim kompetencijama.
Savladavanjem programa polaznik stice sledece specificne kompetencije:

— tehnicke (sposobnost demonstracije vezbovnih zadataka); metodic¢ke (primena metoda, principa i sredstava
obucavanja), organizacione (veStine organizacije procesa vezbanja i aktivnosti povezanih sa sportskim i
sportsko rekreativnim aktivnostima) i bezbednosne (poznavanje rizika i primena mera bezbednosti);

— Samostalno programira, planira, ostvaruje i procenjuje efekte procesa obucavanja;

— Primenjuje razli¢ite oblike rada i aktivnosti u skladu sa razvojnim karakteristikama i potrebama svakog
ucenika pojedinacno;

— Podstice usvajanje etickih i zdravstvenih vrednosti i odgovornog ponasanja u procesu;

NACIN REALIZACIJE PLANA I PROGRAMA

Nastava se odrzava putem teorijskih predavanja, i prakticnih vezbi. Nastavne aktivnosti obavljaju se preko
predavaca i saradnika koji poseduju odgovarajucu strucnu kvalifikaciju i odgovarajuce sportsko-struc¢ne
rezultate u oblasti strucne teorije i prakse za koju se vrsi osposobljavanje:

1) poseduje odgovarajuée nastavno ili nau¢no zvanje, odnosno odgovarajucu specijalizaciju (doktorat, master,
magistratura, specijalizacija), u skladu sa zakonom;

2) poseduje sportsko zvanje steCeno u skladu sa zakonom, koje ne moze biti manje od zvanja koje se sti¢e na
odgovaraju¢em nivou stru¢nog osposobljavanja i koje je ostvarilo istaknute sportsko-stru¢ne rezultate;

3) poseduje odgovarajuce visoko obrazovanje i najmanje pet godina odgovarajuce strucne prakse.

Za saradnika (demonstratora i sl. moze biti angazovano lice koje ima sportsko zvanje steceno u skladu za zakonom,
najmanje ono koje treba da steknu polaznici i koje ima odgovarajuce sportske, odnosno strucne rezultate.

Za prakti¢nu nastavu moze biti angazovano lice koje ima najmanje Nivo 3 instruktora skijanja, minimum 5
godina iskustva u tom zvanju i da je proSao dodatnu obuku za poslove osposobljavanja na kursevima i da je
odobren od strane Strucog tela saveza (KOUL).

Poslove ispitivanja teorijskih ispita sprovode lica koja su drzala predavanja.

Prakti¢an ispit demonstacije tehnike skijanja obavlja Stru¢na komisija ocenjivaca izabrana od strane
Skijaskog saveza (KOULa).



OKVIR ZA USAGLASAVANJE NACIONALNOG SA MEPUNARODNIM STANDARDOM
KVALIFIKACIJA INSTRUKTORA SKIJANJA
Robert Ropret, Fakultet sporta i fizickog vaspitanja, Beograd

UuvoD

Skijanje je sportsko-rekreativna aktivnost kojom se bavi preko 200 miliona ljudi (Vanat, 2015). Veliki broj skijasa ovu
aktivnost nauci u Skolama skijanja uz pomo¢ instruktora skijanja a svaka drzava ima svoj sistem osposobljavanja instruktora. Imajuéi u
vidu rasprostranjenost trziSta rada, od znacaja je da se sistemom standarda kvalifikacija i priznavanja kompetencija omogu¢i mobilnost
instruktora. U radu je predstavljen okvir za formiranje nacionalnog standarda instruktora skijanja koji je kompatibilan sa medunarodnim.

STANDARDI KVALIFIKACIJA

Kwvalifikacija je formalno priznavanje steCenih kompetencija, izrazeno u formalnom dokumentu (uverenju, diplomi ili ispravi)
(Zakon o nacionalnom okviru kvalifikacija republike Srbije, 2018). Standardima kvalifikacija se smatraju norme i uslovi koji se
primjenjuju na sledece aspekte (Dinamika kvalifikacija: definisanje i obnavljanje standarda zanimanja i obrazovnih standarda, 2009):

e standardi zanimanja mogu da odrede “glavne poslove koje ljudi obavljaju”, opisujuci profesionalne zadatke i aktivnosti kao i
kompetencije koje su tipi¢ne za neko zanimanje. Standardi zanimanja odgovaraju na pitanje “Sto je uéeniku/kandidatu
potrebno da bi se zaposlio?“;

e  obrazovni standardi mogu da definiSu ocekivane rezultate nastavnog procesa koji dovode do izdavanja kvalifikacije, program
ucenja u smislu sadrzZaja, ciljeva i rasporeda ucenja, kao i nastavnih metoda i ustanova, kao $to su ucenje u okviru preduzeda ili
$kole. Obrazovni standardi odgovaraju na pitanje “Sto uéenik treba da nauci da bi bio efikasan na poslu?”;

e standardi provere mogu da navedu predmet provere, kriterijum ucinka, metode provere i sastav komisije koja je zaduZzena da
izda kvalifikaciju. Standardi provere odgovaraju na pitanje “Kako ¢emo znati da je ucenik naucio i da je sposoban da radi na
poslu?”

Razlozi za izradu standarda su viSestruki: transparentnost; preglednost; razumljivost; uskladenost sa zahtevima prakse; olakSan
pristup, prohodnost, prepoznatljivost i uporedivost na trzistu rada.

Kvalifikacija standarda zanimanja se vrS§i na osnovu steCenih kompetencija. Pojam kompetencije se ustalio kao termin koji
obuhvata nesto Sto podrazumeva integrisan skup znanja, veStina i sposobnosti koje osoba ima, a koje je ¢ine sposobnom da obavlja
odredeni posao (ova sposobnost ukljucuje i strucnost). Svaka kvalifikacija je opisana kroz tri elementa (Nacionalni okvir kvalifikacija,
2010): 1) znanje, 2) vestine, 3) kompetencije, tj. upotreba znanja i vestina u konkretnim situacijama.

U Republici Srbiji, Ministarstvo omladine i sporta je definisalo, izmedu ostalih, zanimanje SPORTSKI INSTRUKTOR
(skijanja) (Pravilnik o nomenklaturi sportskih zanimanja i zvanja, 2020) sa zvanjima i njihovim obimom i strukturom
osposobljavanja (Pravilnik o struénom osposobljavanju za obavljanje odredenih stru¢nih poslova u sportu, 2022), Prema Pravilniku o
nomenklaturi sportskih zanimanja i zvanja u sportu, definisan je okvir poslova sportskog instruktora: ,realizacija procesa osnovnog
tehnicko-takti¢kog obucavanja vezbaca i sportista u odnosnoj sportskoj grani, odnosno sportsko-turisti¢koj aktivnosti; pripremanje
materijalno tehnickih uslova za izvodenje vezbanja; obezbedenje preventivnih mera bezbednosti i pruzanja prve pomo¢i kod povreda;
izvodenje programa sportskih aktivnosti sa sportistima i sl.”

Osim navedenih standarda (naziv zvanja, fond sati, okvirni opis poslova) dalje nije razraden opis kompetencija (znanja, vestina,
sposobnosti 1 stavova), odgovornosti, moguc¢nosti zaposSljavanja i dr. U trenutku objavljivanja ovog rada ne postoji ni standardi
kvalifikacija za rad sa decom jer po propisima Republike Srbije u radu decom (do 16. godina starosti) ne mogu da rade osobe koje nemaju
visoku struénu spremu niti su dodatno osposobljeni.

Na medunarodnom nivou, osim opsteg ,,Standarda kvalifikacija Evropske Unije* (European Commission, 2008) sa 8 nivoa, postoje i
pojedinacni standardi za pojedinacna zvanja i zanimanja u skijanju. Njih, u skijanju, odreduju nacionalne skijaske organizacije na celu sa
medunarodnom organizacijom instruktora skijanja “International Ski Instructors Association — ISIA”. Ova organizacija daje samo okvirni
standard (ISIA quality standard for the ISIA stamp and ISIA card) koji obuhvata minimum 320 sati nastave (1/3 je teorijska a 2/3 su
praktican rad na snegu) i osam oblasti/kompetencija: Tehnika; Bezbednost; Metodika; Prva pomo¢; Turizam, marketing, komunikacije i
osnovna prava; Strani jezik; Zivotna sredina i priroda; Istorija i kultura. Osim navedenog nema nikakvih preciznijih opisa kompetencija.

Jedan broj nacionalnih federacija (NF) je uredio blize standarde i medusobna uporedenja kompetencija instruktora: “Kanadski savez
instruktora skijanja — CSIA” (CSIA Canadian ski instructor qualifications), “Udruzenje profesionalnih instruktora SAD — PSIA” (PSIA
National certification standards), “Britanski savez instruktora sneznih sportova — BASI” (BASI Alpine Qualification Pathway), “Savez



instruktora sneznih sportova Novog Zelanda — NZSIA” (NZSIA Ski qualifications) (Tabela 1.). Austrija, Italija i Francuska kao velike
skijaSke nacije imaju svoje standarde koji nisu u potpunosti kompatiblini sa navedenim.

Tabela 1. Uskladenost standarda pojedinih zemalja

ZEMLJA ORG. ULAZNI  NAPREDNI ISIA EKVIV. NAJVISI NIVO
Novi Zeland NZSIA Nivo 1 Nivo 2 Nivo 3 Trener
SAD PSIA Nivo 1 Nivo 2 Nivo 3 Ispitivac
V. Britanija BASI Nivo 1 Nivo 2 Nivo 3 Nivo 4
Kanada CSIA Nivo 1 Nivo 2 Nivo 3 Nivo 4

Generalno, opsti standard u veéini zemalja je da instruktori mogu da rade u minimum 3, a maksimum 4 nivoa. Nivoi su
definisani na slede¢i nacin:

e Nivo 1. Pocetni/ulazni nivo koji omogucdava rad sa pocetnicima. Imaoci ovog nivoa, najées¢e, mogu raditi samo u svojoj
maticnoj zemlji.

e Nivo 2. Omogucava rad sa ucenicima srednjeg nivoa znanja skijanja na uredenim stazama. Najc¢esce se priznaje za rad i u
drugim, nemati¢nim zemljama, osim u Francuskoj.

e Nivo 3. Podrazumeva visok nivo stru¢nosti i omogucava rad sa naprednim skijasima na razlicitim terenima.

e Nivo 4. Najvisi nivo koji se moZe dostic¢i i omogucéava rad sa svim kategorijama ucenika, kao i sa kandidatima za buduce
instruktore. Omogucdava rad svuda u svetu, ukljucujuci i Francusku nakon poloZenog Euro Testa.

Uvidom u nacionalne programe moze se uociti da, na zalost, nisu definisani kriterijumi $ta je ,,pocetnik®, ,,srednji, ,,napredni‘,
,.vrthunski‘ skijas, kao ni kategorije staza, a koji su jedni od kriterijuma na osnovu kojih se ureduju kompetencije.



PREDLOG NACIONALNIH STANDARDA

U cilju razvoja sistema osposobljavanja i njegovog medunarodnog priznavanja, u Republici

Srbiji je neophodno izraditi “Nacionalni standard kvalifikacija instruktora skijanja”, kojim bi se jasno
definisala znanja i veStine neophodne za rad. Izradom nacionalnih standarda stvorile bi se jasne
smernice za izradu programa osposobljavanja, utvrdivanja kriterijuma za procenu steCenih vestina i
znanja kao i1 “nivoi razumevanja” za utvrdivanje kompatibilnosti i mogucénost ukljuc¢ivanja u druge
sisteme. Prethodno je potrebno definisati ishode osposobljavanja:

e ovladavanje veStinama i znanjima potrebnim za obucavanje skijanja

e sticanje sposobnosti identifikovanja i samostalnog resavanja problema

e preduzimanje svih mera za bezbedno i sigurno sprovodenje programa ucenja

Nakon definisanja ishoda potrebno je izraditi standarde, odnosno nivoe znanja novoe obucenosti
(PRILOG: Tabela 2, Tabela 3, Tabela 4) kao 1 ,,Program nacionalne $kole skijanja“ sa opisom tehnika,
karakteristikama, na¢inom izvodenja i kriterijumima za procenu uspesnosti.

Predlog standarda kvalifikacija instruktora skijanja (za rad sa odraslima!) moze se predstaviti kroz
sledece oblasti:

1. Tehnicka kompetentnost

2. Metodi¢ka kompetentnost

3. Bezbednosna kompetentnost

4. Znanja

OBLAST 1 — TEHNICKA KOMPETENTNOST
Tehnicka kompetentnost predstavlja vestine demonstracije tehnike skijanja.

Standard 1: Izvodenje varijanti tehnike kretanja
Demonstrira osnovne stavove u skijanju, varijante kretanja na horizontalnoj podlozi, nacine ustajanja,
penjanja.

Standard 2: Izvodenje varijanti tehnika zaokretanja
U skladu sa zahtevima svakog nivoa posebno, instruktor demonstrira varijante zaokreta prema
tehnickoj slozenosti, vrstama podloge, nagibu terena 1 brzini kretanja (PRILOG: Tabela 4.).

OBLAST 2 — METODICKA KOMPETENTNOST

Metodicka kompetentnost predstavlja skup pedagoskih i didakticko-metodickih vestina i sposobnosti
instruktora. U pravljenju nastavnog plana i programa rada neophodno je sistematizovati sposobnosti
prema nivou obucenosti (Nivo 1 — 3).

Demonstracija
Standard 3: Demonstrira nacin koriS¢enja opreme

Standard 4: Primenjuje sva pravila demonstracije (uglove gledanja, brzina, naglasenost ...)
Standard 5: Demonstrira nacin kori$¢enja sredstava vertikalnog transporta
Standard 6: Koristi i druga sredstva za vizuelnu predstavu zadatka (video i sl.)



Didaktika

Standard 7: Uspostavlja pozitivno radno okruzenje (vodi brigu o potrebama ucenika: fizioloske
potrebe, socijalna pripadnost, samopostovanje, samoaktuelizacija, osecaj bezbednosti)
Standard 8: Primenjuje osnovne didakticke principe

Standard 9: U toku rada uspostavlja atmosferu zabave i zadovoljstva

Standard 10: Primenjuje razli¢ite forme rada i uskladuje ih sa moguénostima ucenika
Standard 11: Primenjuje razli¢ite nastavne metode

Standard 12: Primenjuje razlicita sredstva, rekvizite 1 poligone u obuci

Standard 13: Primenjuje principe motornog ucenja po fazama

Standard 14: Pruza terminoloski pravilne, kratke, jasne i koncizne informacije

Standard 15: Vrsi izbor terena u skladu sa moguénostima ucenika

Standard 16: Formira homogene grupe prema sposobnostima i nivou znanja

Standard 17: Primenjuje individualan pristup u korekciji greSaka

Standard 18: Primenjuje analiticki i sinteticki pristup u zavisnosti od potreba

Standard 19: Pruza osnovne informacije o opremi i njenom koris$¢enju

Standard 20: Tokom objasnjavanja vodi ra¢una o polozaju grupe u odnosu na smer vetra, polozaj
sunca i dr.

Standard 21: Pruza objaSnjenje o nacinu koriS¢enja sredstava vertikalnog transporta

Metodika analize

Standard 22: Pruza adekvatne povratne informacije (feedback)

Standard 23: Primenjuje “trostepenu sendvi¢ proceduru'” u analizi greSaka
Standard 24: Informacije su §to vise individualno usmerene u formi uputstva
Standard 25: Razdvaja greske u tehnici analizom po znacaju i ulozi greske
Standard 26: Podsti¢e ucenike na aktivan pristup kroz razmenu misljenja i utisaka
Standard 27: Vrsi proveru razumevanja postavljanjem pitanja u¢enicima

Bezbednost

Standard 28: Tokom rada ukazuje u€enicima na mere bezbednosti (kontrola brzine, zaustavljanje,
obilazenje, uklju¢ivanje u stazu i dr.).

Standard 29: Upoznaje ucenike sa merama bezbednosti tokom transporta ziCarama i liftovima

Komunikacija

Standard 30: Ispoljava adekvatne komunikacione vestine (verbalne i neverbalne)

Standard 31: Ponasanje i komunikacija sa u¢enicima je u funkciji izgradnje poverenja i prisnosti
Standard 32: Stvara pozitivnu atmosferu, motivise i podstice

Standard 33: Komunikacije je dvosmerna u funkciji podsticanja svesne aktivnosti u¢enika

! Trostepena procedura: 1. Naglasak i pohvala za pravilno izvedne zadatke; 2. Predlog zadatka za korekciju greske i 3. Opis
desavanja i osecaja ukoliko se zadatak izvrSi pravilno (Bacanac, 2011)



OBLAST 3 — BEZBEDNOSNA KOMPETENTNOST
Bezbednosna kompetentnost predstavlja sposobnosti i vestine koje poseduje i primenjuje instruktor u
cilju sprecavanja nezeljenih ishoda tokom nastave

Oprema
Standard 34: Proverava bezbednost opreme ucenika (individualna prilagodenost, standardi)

Standard 35: Vodi racuna o koriS¢enju zastitne opreme

Organizacija nastave

Standard 36: Primenjuje mere bezbednosti (prepoznavanje rizi¢nih prostora i situacija)

Standard 37: Primenjuje pravila ponaSanja na stazi (mesto i nacin zaustavljanja, preticanje,
ukljucivanje u stazu i dr)

Standard 38: Primenjuje mere bezbednosti tokom transporta zi¢arama i liftovima (demonstracija
koriséenja, rukovanje sredstvima, nacin izlaska, postupci u slucaju pada ili zaustavljanja)

Standard 39: Izbor staza i okruzenja vrsi u skladu sa sposobnostima u¢enika

Standard 40: U slucaju povrede postuje proceduru ,,Postupaka prve pomoc¢i (obezbedenje
povredenog, poziv GSS i dr)

Klimatski faktori
Standard 41: Vodi ra¢una o moguéim negativnim uticajima sun¢anog zracenja, hladnoce, vetra, magle

Zamor i oporavak
Standard 42: Vodi rauna o znacima zamora ucenika 1 organizovanju odmora

OBLAST 4 — ZNANJA

Za obavljanje poslova obuke skijanja instruktor mora posedovati opsta i specifi¢na znanja koja mu
omogucavaju organizaciju 1 realizaciju nastave. U pravljenju nastavnog Plana i programa rada
neophodno je sistematizovati znanja prema nivou obucenosti (Nivo 1 — 3)

Tehnika

Standard 43: Poznaje program ,,Nacionalne Skole skijanja“ (elementi, karakteristike, izvodenje,
vezbe)

Standard 44: Poznaje i razume sistematizaciju tehnika skijanja

Standard 45: Poznaje terminologiju ,,Nacionalne Skole skijanja“

Standard 46: Poznaje biomehaniku skijanja, povezuje znanja iz oblasti anatomije, karakteristika
opreme, uloge sila i pokreta skijasa

Standard 47: Povezuje uzro¢no posledi¢ne veze izmedu cinilaca skijanja (oprema, podloga, pokreti,
sile)

Standard 48: Poznaje i razlikuje pravilne pozicije skijasa u razli¢itim tehnikama



Standard 49:
Standard 50:
Standard 51:

Metodika
Standard 52:
Standard 53:
Standard 54:
Standard 55:
Standard 56:
Standard 57:
Standard 58:
Standard 59:
Standard 60:
snowpark ...)

Bezbednost

Standard 61:
Standard 62:
Standard 63:
Standard 64:

Poznaje pojmove u vezi za brzinom kretanja, radijusom zaokreta
Poznaje koordinacione osnove skijanja
Osposobljen za jos jednu skijasku disciplinu (snowbord, cross-country, freeride)

Poznaje vezbe za uenje, usavrSavanje i korekciju tehnike

Razume ulogu i cilj svake vezbe

Poznaje metode i postupke analize tehnike

Zna da sistematizuje greSke prema znacaju, slozenosti i ulozi

Poznaje vrste 1 kriterijume ocenjivanja tehnike

Poznaje principe primene razli¢itih sredstava, rekvizita 1 poligona u obuci skijanja
Poznaje nacin kori$¢enja sredstava vertikalnog transporta (Zicare, liftovi, trake, gondole)
Poznaje savremene tendencije u obuci - alternativne metode

Poznaje savremene trendove u oblasti alpskog skijanja (skiblade, skicross, freeride,

Poznaje pravila ponasanja na skijalistu

Poznaje pravila oznacavanja staza

Poznaje pravila koriS¢enja sredstava vertikalnog transporta

Poznaje rizike i faktore rizika u skijanju (uticaj boravka na povecanoj nadmorskoj visini,

fizickog napora, uticaja sun¢anog zrac¢enja, hladnoce, klimatskih faktora — magle i dr.)

Standard 65:
Standard 66:
Standard 67:
Standard 68:
Standard 69:
karte

Standard 70:
Standard 71:

Oprema
Standard 72:

Standard 73:
Standard 74:
Standard 75:
Standard 76:

Opsta znanja

Poznaje mere zastita od lavina

Poznaje ulogu zaStitne opreme

Poznaje sistem rada GSS

Poznaje principe i postupke Prve pomo¢i

Poznaje proceduru prijavljivanja povrede, regulisanja naplate osiguranja i refundacije ski

Poznaje pravila orijentacije 1 snalazenja u prirodnom okruzenju
Poznaje simptome zamora i mere oporavka

Poznaje karakteristike opreme i njihovu funkciju.

Poznaje faktore izbora i individualnog prilagodavanja opreme
Poznaje karakteristike opreme u smislu bezbednosti

Poznaje osnovne postupke u pripremi skija: oStrenje, mazanje
Poznaje karakteristike opreme za 2. disciplinu



Standard 77: Poznaje osnove biomehanike skijanja (anatomske karakteristike organizma, funkciju
zglobova, ulogu osnovnih misiénih grupa, ulogu sila i pokreta, mehanizme zaokretanja, ulogu opreme
u mehanici zaokreta, dinamicka svojstva snezne podloge i njihovu povezanost sa ostalim faktorima u

zaokretu)

Standard 78:
Standard 79:
Standard 80:
Standard 81:
Standard 82:
Standard 83:

Poznaje principe motornog ucenja

Poznaje i povezuje znanja iz oblasti pedagogije i psihologije sa na¢inom obucavanja
Poznaje varijante nacina ucenja

Poznaje stilove obucavanja

Poznaje osnove psiho-socijalnih karakteristika ljudi

Poznaje osnove metodike ucenja (didakticki principi, forme rada, nastavne metode,

osnove motornog ucenja i faze)

Standard 84:
Standard 85:
Standard 86:
Standard 87:
Standard 88:
Standard 89:

pravo

Standard 90:
Standard 91:

Poznaje osnove komunikacionih vestina

Poznaje ulogu skijanja u razvoju ekoloske svesti

Govori najmanje jedan strani jezik

Poznaje osnove uticaja boravka na pove¢anoj nadmorskoj visini

Poznaje negativne uticaje i opasnosti konzumiranja alkohola, opijata i sl.

Poznaje 1 razume pravne norme koje se odnose na zanimanje instruktor skijanja i radno

Poznaje lokalitet na kojem radi (sportsko-rekreativni, istorijsko-kulturni sadrzaji i sl.)
Ucestvuje u kontinuiranoj edukaciji i usavrSavanju

RAD SA DECOM
Od momenta zakonskog regulisanja uslova za rad sa decom potrebno je definisati dodatne standarde 1
kompetencije a u skladu sa propisanim pravilima (Zakonom, ili pravilnicima).

Standard 1: Poznavanje karakteristika rasta i razvoja dece (faze rasta, razvoj odredenih sistema,
senzitivne faze, psihosocijalni razvoj, paznja, koncentracija, rad u kolektivu, odnos prema autoritetima,
uloga roditelja, uloga instruktora ...)

Standard 2: Poznavanje i primena metoda rada sa decom

Standard 3: Poznavanje karakteristike igre i njena primena kao osnovnog sredstva rada

Standard 4: Poznavanje i primena sredstava, rekvizita i poligona

Standard 5: Poznavanje 1 primena mera bezbednosti u radu (oprema, rad na stazi, zZicarama ...)
Standard 6: Tehnologija rada sa decom (organizacija rada, saradnja sa roditeljima, uputstva i
informacije roditeljima, reklamiranje ...)

ZAKLJUCAK

U cilju transparentnijeg rada, izrade kvalitetnijih planova i programa osposobljavanja, a narocito radi
lakSeg prepoznavanja steCenih kompetencija, predstavljena je sistematizacija standarda neophodnih za
rad instruktora skijanja. Uskladeno$¢u sa medunarodnim standardima omogucie se lakse
prepoznavanje i priznavanje steCenih kompetencija a time i ve¢a mogucnost mobilnosti instruktora



osposobljenih u Republici Srbiji. Skijaski savez Srbije kao institucija sa kojim sve organizacije u
skijanju moraju ostvariti saradnju u programima osposobljavanja mora insistirati na postavljanju i
ispunjavanju standarda. Navedeni sistem standarda kvalifikacija se odnosi na rad instruktora skijanja sa
odraslim osobama. Za rad sa decom kao i sa osobama sa posebnim potrebama i dodatnom paznjom,
neophodno je pripremiti odgovarajuce standarde prilagodene specifi¢nostima ovih kategorija skijasa.
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Tabela 2. Elementi standarda

Zvanje: Instruktor /nivo Nivo 1. Nivo 2. Nivo 3.
Izvodi elemente pocetne na isggglélil(;r::ﬁ?an'a Izvodi elemente
ZADACI skole skijanja sa osnovnim P . Jan) vrhunske $kole skijanja
. sa osnovnim elementima . ..
elementima napredne u svim varijantama
vrhunske
Podloga Kompaktna Kompaktna Kompaktna, dubok sneg,
grbe, neuredene staze
TEREN - Crvene i Crne staze,
) Plave staze sa krac¢im .
Nagib . Crvene staze Neuredene staze i van
segmentima crvene staze
Staze
BRZINA Mala, Srednje-mala Srednja, velika Velika
Ispunjene sve Ispunjene sve Ispunjene sve
. karakteristike zaokreta, karakteristike zaokreta karakte.nstlke zaokreta
Postojanost . . . sa istaknutom
manje nedoslednosti u bez nedoslednosti u . . .
R . . dinamikom, brzinom,
brzini i ritmu izvodenju ritmom
TACNOST - = -
Prilagodljivost uslovima
Prilagodlji- Bez naglasene PrllagOQIleosF usl(?ylvrna ‘Ferena i drugih sk.ljaszi sa
. iy . terena i drugih skijasa istaknutom kreativnoscéu
vost prilagodljivosti . ; . o
(smer, ritam, brzina) u promeni ritma, brzine i
smera.




KOMPETENCIJE INSTRUKTORA ALPSKOG SKIJANJA PO NIVOIMA

Instruktor skijanja — Nivo 1

-rad sa pocetnicima na zelenim i plavim stazama do paralelnog zaokreta

Instruktor skijanja — Nivo 2

-rad sa pocetnicima i naprednim skijasima na zelenim, plavim i crvenim stazama do elementarnog
karving zaokreta

Instruktor skijanja — Nivo 3

-rad sa pocetnicima, naprednim i skijaSima ekspertima, na svim stazama, ukljucuju¢i neuredene staze,
svim varijantama tehnika na kompaktnoj podlozi i dubokom snegu

Status ili zvanje 7?? DEMONSTRATOR

-rad sa svim nivoima obucavanja skijasa, na svim stazama i vrstama snezne podloge i rad na kursevima
osposobljavanja i usavrSavanja

Instruktor skijanja- sportski ucitelj

-pravo na rad sa decom

-uslov je zavrSeno viSe ili visoko obrazovanje iz oblasti sporta ili pedagoski fakultet uz prethodno
steceno zvanje Instruktor skijanja ili

-zavrSen dodatni kurs osposobljavanja od 360 sati i ve¢ steCeno zvanje instruktora skijanja, bez obzira
na Nivo 1, 2, 3 4)




PLAN I PROGRAM NACIONALNE SKOLE SKIJANJA
(“Skola skijanja”)

Krajnji cilj i ishod ,.8kole skijanja” je racionalna tehnika skijanja. Vrhunski rezultati takmicara su potvrda
racionalne tehnike (uvazavajuci individualne stilove) kojoj treba teziti. Pri tome treba imati na umu da je vrhunska tehnika
promenljiva i da na nju uti€u promene u opremi, karakteristikama podloge, sportskim pravilima kao i napredak u razvoju
individualnih sposobnosti svakog pojedinca. Prouc¢avanje tehnike vrhunskih takmicara daje smernice za formiranje modela
tehnike i polazista za program ucenja. Tehnika u takmicarskom skijanju zbog diktiranog smera kretanja i brzine ima
odredene modifikacija: Siri stav; naglasenija bocna gibanja; uravnoteZenost ve¢im nagibom trupa i nizom pozicijom radi
smanjenja otpora vazduha; koris¢enje ruku za kontakt sa vratima/kapijama kao i za povremene kontakte sa tlom u smislu
povecanja povrsine oslonca; ¢eS¢a primena rasterecenja i prenosa opterecenja sa rubnika na rubnik pokretima pregibanja.

Imajuéi u vidu razlic¢ite motive i ciljeve u ucenju skijanja (rekreativni ili takmicarski) mora postojati odredena
prilagodenost ,,programa ucenja” navedenim razlikama. U istoriji razvoja skijanja zabelezeni su razliciti pristupi gde je
metodika rada bila usmerena ka takmicarskom skijanju, potom su pravljene dve Skole odnosno dva paralelna puta
(rekreativni i takmicarski) ili kombinovani put, a u odredenim slucajevima je skola posmatrana kao ,,otvoreni” sistem gde se
metodika prilagodavala individualnim sposobnostima, Zeljama i motivima pojedinaca. Uvazavaju¢i navedene razlike
metodika se mora uskladiti prema pojedincu, a sistem selekcije i formiranje homogenih grupa prema njihovim
sposobnostima. Program mora obuhvatiti osnovne postulate pedagogije, a njegov sadrzaj i dinamika se trebaju prilagoditi
talentovanim pojedincima u cilju dostizanja maksimalnih moguc¢nosti, kao i za one koji u skladu sa svojim mogucnostima i
motivima do svog cilja dolaze na sporiji nacin.

U svakom slu¢aju, uvazavajuc¢i i moguée promene u tehnici, motivima i sposobnostima pojedinca ceo proces
ucenja mora biti uvek otvoren za prilagodavanje promenama.

Na osnovu navedenog, proces ucenja i usavrSavanja skijanja se moze graficki prikazati kao “obrnuta” piramida
(Slika 1, u Prilogu). Od jednog uZeg nivoa znanja skijanja, put u¢enja i saznanja skijanja se $iri. Povecava se broj usvojenih
elemenata tehnika, varijanti zaokreta, raznolikost terena, nagiba, vrsta sneznih podloga, brzina skijanja. Sam kraj ostaje
otvoren, nikad zavrSen i prilagoden budu¢im izmenama u opremi i drugim tehnickim izumima. Program ucenja ima
definisane ciljeve - takmicarsko ili rekreativno skijanje, sa karakteristikama (stepenom slobode pokreta, potrebnim nivoom
sposobnosti) 1 klju¢nim karakteristikama ishoda (adekvatan stav, koriSCenje karakteristika opreme; kontrola kretanja
vodenjem skije; sposobnos$éu nezavisnog rada nogu).

Program ucenja skijanja, prema nivoima znanja i obucenosti (Tabele 1 i 2, u Prilogu) moze biti podeljen na vise
nivoa. Svaki nivo je definisan ishodom i elementima didaktike (metode, sredstva, principi, vezbe). Instruktor ima slobodu
da program rada sacinjava prema li¢noj proceni uz postovanja osnovnih elemenata Skole, didaktickih metoda i principa.

PLANA OSPOSOBLJAVANJA PREMA PRAVILNICIMA MOS-a 1Z 2020. G.:
1. plan osposobljavanja za zvanje sportski instruktor alpskog skijanja
2. plan osposobljavanja za zvanje sportski instruktor- sportski ucitelj ( za rad sa decom)

Nastavni plan i program je dat na kraju materijala!!!



SADRZAJ PROGRAMA POCETNE SKOLE SKIJANJA
Program Skole skijanja &ine:
e Misija Skole skijanja bazirana na karakteristikama i modelima savremene tehnike, opreme, uslova radnog
okruzenja, takmicarskih pravila
e popis elemenata tehnika (prema stepenu tehnicke slozenosti)
e podelu na nivoe postignuéa (vidi: Tabela 4. Sema Skole skijanja; Slika 1)
karakteristike elemenata tehnike skijanja i opis izvodenja (pocetni polozaji, pravac kretanja, redosled izvodenja
elemenata), profil terena

e mesto i uloga varijante tehnike u programu skole

e pripremne vezbe

e korektivne veZbe

e kriterijume za procenjivanje uspesnosti izvodenja elemenata tehnike
MISIJA

Misija svake Skole treba da bude formiranje kvalitetne Skole skijanja po meri ucenika i okruzenja u kojem svi uce i
napreduju. Program treba da omogucava napredovanje pojedinca u skladu sa sposobnostima, interesovanjima i
moguénostima. Uloga programa, pored obrazovnog sadrzi vaspitni aspekt u cilju stvaranja bezbednog, prijatnog i
stimulativnog okruzenja. Program je stimulativan, jer pruza slobodu kreiranja i prilagodavanja kao i permanentno stru¢no
usavrSavanje instruktora i trenera.

ISHODI SKOLE SKIJANJA
Program se zasniva na veStinama i formama kretanja kojima se stize do sadrzaja koji formiraju efikasnu tehniku skijanja i
baziran je na opStim postavkama nauka u sportu: biomehanike, anatomije, fiziologije, motorne kontrole. Na osnovu
posmatranja moze se zakljuciti da aktuelno skijanje, na kompaktnoj podlozi, karakterise:
e vodenje zaokreta na rubnicima uz kori$éenje svojstva opreme
e pokreti tela znacajni za zaokret: pokreti sko¢nog zgloba (inverzija i everzija), nagib potkolenicama
e ose kukova i ramena prate zaokret i vr$e pripremne pokrete anticipacije Sto omogucava pravilan smer rasterecenja,
promenu rubnika, prenos opterecenja na spoljasnju skiju i kretanje spoljas$njim kukom najkra¢im putem u pravcu
novog zaokreta
e zaokreti sa minimalnim otklizavanjem
e ruke sa Stapovima u racionalnom polozaju koji prati brzinu kretanja, bo¢na gibanja kao i potrebu za koriS¢enjem
Stapa kao pomoc¢ u rastere¢enju, stvaranju obrtnog momenta ili tre¢e tacke oslonca
e polozaj nogu u prirodnoj Sirini kukova
e pokreti tela u smeru napred-nazad i levo-desno uskladeni sa nagibom terena, delovanjem spoljaSnjih sila i
optimalnim polozajem tezista tela

Na osnovu definisanja Tehnika i varijanti tehnika sacinjen je Program Skole skijanja. U njemu su dati komentari o
mestu i ulozi opisanog zaokreta, njegove specifi¢nosti, opisi izvodenja i vezbe za udenje i korekciju gresaka?.

Program ucenja se zasniva na savladavanju etapnih ciljeva. Svaki etapni cilj predstavlja reSavanje odredenog
motorickog problema. Problem moze biti prilagodavanje odredene sposobnosti (ravnoteze, koordinacije) elementima
tehnike skijanja ili razvoj odredene motoricke vestine (usvajanje odredenih pokreta).

Pocetak obuke se zasniva na veé ste€enim motorickim sposobnostima svakog pojedinca (ravnoteza, koordinacija,
snaga, brzina, izdrzljivost i dr) i prethodnom iskustvu iz komplementarnih metorickih veStina (znanje voznje rolera,
klizaljki i1 sl). Obuka podrazumeva i sticanje znanja iz oblasti: specificne terminologije; biomehanike; nacina izbora,
odrzavanja i koriS¢enja opreme; pravila ponasanja na skijalistu i mera bezbednosti!

Kada je u pitanju uvodenje pokreta vece motoricke slozenosti kod pocetnika (paralelni odnos skija, pokreti
pregibanja i opruzanja, koordinisano kori$é¢enje Stapova i kontrola ritma) treba se rukovoditi slede¢im ¢injenicama:

e ranije uvodenje sloZenijih elemenata je moguce i preporucljivo kod naprednijih pojedinaca

e veliki broj ponavljanja elemenata koji predstavljaju prelazne faze (npr. ,,plug”) dovodi do stvaranja navike,
odnosno do stabilizacije i usvajanja pokreta koji nisu u funkciji Zeljenog cilja

e pocetak ucenja novih elemenata tehnike je mogué pre nego $to se stabilizuju prethodni elementi
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2 U praksi se &esto prave varijante/podele na ,,laksu“ (,jednostavniju®) i ,,tezu“ (,,slozeniju*) varijantu jednog zaokreta. To je greska jer
samo je jedan racionalan nacin izvodenja zaokreta na odredenom stepenu ucenja tj. konacna varijanta. Sve ostalo su (pred)vezbe.



Primeri za navedene tvrdnje su’:
Koriscéenje pluga kao sredstva za usvajanje mehanizma zaokretanja
e prednost: plug omogucava veliki i stabilan oslonac, kontrolu brzine i naizmenican rad nogu;
o nedostatak: veliki broj ponavljanja zaokreta sa skijama u pluznom odnosu uslovljava kasnije tesko odvikavanje od
pluga;

Opruzanje i pregibanje dok su skije jos uvek u plugu:
e prednost: navikavanje na pravovremeno opruzanje, pregibanje, prenos opterecenja i olakSano projektovanje
pritiska na spoljnu skiju,
e nedostatak: moguce stvaranje straha zbog podizanja teZista u momentu kada skije zauzimaju polozaj pravo niz
padinu,

Koriscéenje Stapova na prvim casovima obuke:
e prednost: pomo¢ u kretanju, odrzavanju ravnoteze, skidanju skija i sl.;
e nedostatak: pocetnici koriste Stapove za kocenje umesto zapluzivanja. Takode, pocetnici koriste Stapove da bi se

pokrenuli, a stoje na padini u naglasenom plugu (razlog je nedostatak osecaja za kretanje i polozaja nogu iz
receptora u nogama);

Koriscéenje uboda Stapa pre nego Sto se stvori navika opruzanja kolena pred svaki zaokret:
e prednost: oslonac stapom o podlogu uz pokret opruzanja doprinosi rasterecenju skija sto olaksava uvodenje skija
u zaokret u paralelnom odnosu kao i usvajanju redosleda radnji;
o nedostatak: ukoliko opruzanje pred zaokret nije na nivou navike doci ée do nekoordinisanog (nepravovremenog)
koris¢enja Stapa ili/i izostajanja opruzanja;

Skijanje u ritmu pre nego sto je formirana struktura zaokreta kao celina:
e prednost: skijanje u ritmu omogucuje da skijas koristi sile koje na njega deluju (u cijem se polju delovanja nalazi)
i doprinosi dinamici rasterecenja - opterecenja skija
o nedostatak: ukoliko neki od elemenata tehnike nije stabilizovan doci ¢e do izostajanja tog elemena ili nepravilnog
izvodenja Sto posredno moze da utice na narusavanje izvodenja drugih elemenata ili tehnike u celini;

PROGRAM SKOLE SKIJANJA - SADRZAJI

Program $kole skijanja ¢ine uputstva, varijante tehnike zaokretanja* i vezbe:
1. Uvod i priprema za rad
Osnovne napomene ucenicima
Privikavanje na opremu i podlogu (usvajanje ravnoteze i koordinacije pokreta)
Klizanje niz padinu (usvajanje dinamicke ravnoteze i mehanizma kontrole brzine)
Upotreba sredstava vertikalnog transporta - pokretna traka, a potom zicare i ski lifta)
Ucenje mehanizma zaokretanja
o  Zaokreti na paralelnim skijama
o Zaokreti na skijama u pluznom odnosu
= Zaokreti u plugu (usvajanje mehanizma promene pravca)
= Kombinovani zaokreti
7. Osnovni paralelni zaokreti
8. Paralelni zaokreti veceg radijusa
9. Paralelni zaokreti manjeg radijusa
10. Karving zaokreti veceg radijusa
11. Karving zaokreti manjeg radijusa
12. Takmicarski veleslalom zaokreti
13. Takmicarski slalomski zaokreti

QAR LD

3 neobjavljeni materijal Lazovié¢ Andreja, prof
4 varijante zaokreta se Cesto Zargonski nazivaju ,likovi*



14. Zaokreti u dubokom snegu
15. Terenski skok

16. Terenska voznja

17. Akrobatske forme skijanja

Uvod i priprema za rad

Prvi kontakt sa uéenicima podrazumeva obavezno upoznavanje (predstavljanje, rukovanje) koje se odvija u
opustenoj prijatnoj atmosferi. Kroz neformalni razgovor potrebno je dobiti informacije o znanju skijanja ucenika,
prethodnom skijaskom iskustvu, njihovim motivima, ciljevima, ocekivanjima. U odredenim sluc¢ajevima detalje mozete
saznati i tokom rada, a posebno kroz razgovor tokom voznje na zicari.

Kada su u pitanju deca razgovor je prilagoden uzrastu. Od roditelja je potrebno saznati da li dete ima neke
zdravstvene probleme povezane sa fiziCkim naporom i klimatskim uslovima. Obavezno razmeniti brojeve telefona i dati
informaciju o mestu i vremenu zavrsetka Casa.

Mesto prvog susreta treba da bude ravan, horizontalan plato. Prostor za obuku treba da je bezbedan od drugih
skijasa, sredstava transporta, vozila i dr. Za decu je preporucljivo da prostor za rad bude ograden. Neophodno postojanje
objekta sa prostorom koji §titi od hladnoce i padavina i toaletom.

Osnovne napomene ucenicima

Na samom pocetku je potrebno proveriti da li u¢enik ima svu opremu (kapu, rukavice, naocare, ski kartu) i da li je
oprema adekvatna i prilagodena uceniku (duzina skija, zategnutost vezova, zakopcane cipele, da li stopalo ,,Seta” u cipeli i
dr). Ukoliko je propisano, ucenik mora da ima i zastitnu opremu (kacigu i dr). U€enicima objasniti znacenje specificnih
pojmova — nazive za delove opreme (prednji, zadnji vez, vrh i kraj - ,,rep® skije).

Objasniti i prikazati nacin koriS¢enja opreme — kako se otvara i zatvara vez, kako se drze Stapovi (sa kaiSem ili
“klik* sistemom), kako se nose skije u zatvorenom prostoru (u jednoj ruci, uz sebe, vertikalno - zbog ostalih ljudi) ili i
napolju (na ramenu, vezovi iza ramena).

Privikavanje na opremu i podlogu
Klizava podloga i specificna oprema zahtevaju privikavanje na ograni¢enost pokreta u sko¢nom zglobu, tezinu
opreme i duzinu poluga.

Privikavanje na cipele sprovesti kroz vezbe:
e (polu)Cucnjeva, hodanja, tr¢anja
e sadecom privikavanje sprovesti kroz igru (Stafete, hvatalice i sl).

Usvajanje osec¢aja ravnoteze i koordinacije pokreta sprovesti na horizontalnom prostoru, na skijama. Pripremne veZbe na
skijama:
e u mestu, pregibanjem i opruzanjem, zauzimanje prelaznih pozicija (visoka, niska i srednja)
u mestu, odizanje jedne pa druge skije
paralelno prestupanje u stranu
okretanje oko vrhova, krajeva, sredina skija
hodanje, sa ili bez upotrebe Stapova
klizanje na jednoj skiji (trotinet), sa i bez Stapova (pomo¢ u odrzavanju ravnoteze)

Klizanje niz padinu (spust pravo, kosi spust/luk i pluZenje pravo)

Teren: blaga padina sa horizontalnim pocéetkom i istekom.

Cilj: usvajanje osecaja dinamicke ravnoteze, klizanja i polozaja skija na snegu. U spustu koso/luku usvojiti osecaj
uloge geometrije skije u promeni pravca.
Pripremne vezbe:

e spust pravo

spust pravo sa opruzanjem i pregibanjem
spust pravo sa odizanjem jedne skije
spust koso/luk: postavljenje skija na rubnike, koriS¢enjem geometrije i elasti¢nosti napraviti ,,zaokret uz padinu‘
spust pravo, skije paralelne, zapluzenje u isteku
pluzenje pravo, pluzenjem zaustavljanje na sredini padine (koceci plug)



e pluzenje pravo, povecanje i smanjenje Sirine pluga (klizu¢i plug)
e vezbe sa rekvizitima
e objasniti principe samozastite prilikom padanja kao i postupke ustajanja na horizontalnoj podlozi i padini:
o padanje sa §to manje visine
padanje na bo¢nu stranu sa rasirenim rukama (ne unapred, na koleno, ne na ruke)
klizanje nakon pada sa nogama niz padinu (ne glavom napred)
klizati na boku ili ledima, a ne kotrljanje oko uzduzne ose
ustajanje: sed nogama niz padinu, privuci stopala §to blize kukovima, skije popreko na padinu, urezane,
oslonac na Stapove zabodene iza tela ili ruke. Trupom i kukovima (teziStem tela) Sto pre do¢i iznad
stopala (ne zabacivati trup unazad)

@)
@)
@)
@)

Upotreba sredstava vertikalnog transporta (objaSnjenje, pravila, veZbe)

U sredstva vertikalnog transporta spadaju: pokretne trake, vucnice, sedeznice i gondole. Cim ucenik stekne
sposobnost kontrole brzine u klizanju/pluZzenju niz blagu padinu moze se poceti sa koriS¢enjem odgovarajuéih sredstava
vertikalnog transporta (prvenstveno pokretne trake ili mini liftovi) u cilju smanjenja zamaranja zbog penjanja kao i
povecanja broja pokuSaja/spustanja.

U kasnijem procesu obuke primenjuje se postupak obuke kori§¢enja uspinjace i ski lifta:
e Objasniti i pokazati nacina koris¢enja vucnice/trake/sedeznice sa naglaskom na:
o pracenje instrukcija (znaci i table sa uputstvima)
o SKILIFT (vuénica):
= osnovni uslov za koris¢enje ski lifa je da pocetnik ima usvojen potreban nivo ravnoteze i
sposobnost klizanja (stajanja na skijama koje se kre¢u), kontrole odrzavanja skija u paralelnom
polozaju bez ukrstanja
= Dati kratka i jasna uputstva:
= polazak: drzanje Stapova u jednoj ruci, §iri polozaj paralelnih skija, blaga fleksija u kolenima
= tokom kretanja odrZavati stojeci polozaj bez seda unazad,
= napomena o zabrani krivudanja i postupcima u slucaju pada,
= nacin napustanja lifta: opis mesta pustanja rucke, udaljavanje iz zone izlaska,
= uraditi pripremne vezbe za ski lift (pomocu Stapa imitirati polazak i vucenje)
=  dati uputstvo o postupku u slucaju pada na ski liftu ili prekida rada (precizirati moguca resenja:
sacekati na mestu pada ili pored staze, vratiti se na pocetak ski lifta i sl)
o SEDEZNICA
=  napomena odrzanju Stapova u rukama (narocito na medustanici)
= obavezno koriS¢enje zastitne ograde na sedeznici
= nadin napustanja sedeznice: ustajanje, odrzavanje stojeCeg polozaja, koris¢enje potiska sedeznice
i nagiba terena, odrzavanje smera kretanja i udaljavanja iz zone silaska)
= zabrana ljuljanja
=  Provera da li postoji strah od visine kod ucenika
o GONDOLA
=  Nosenje skija u okruzenju drugih skijasa, stavljanje skija u drzace gondole
= Zamoliti radnike na uspinjaci/sedeznici da pomognu pri ukrcavanju
= Na uspinjaci instruktor ide prvi, a na ski liftu poslednji (najbolje da dva instruktora/grupe
iskoordiniraju postupke pri koris¢enju ski-lifta i sedeznice. Problem ski lifta je Sto pocetnici ne
znaju kako izgleda izlazak)
= Provera da li uenici imaju ski kartu
=  Na zicari je zabranjeno nosenje ran¢eva na ledima. Salovi ne smeju da vire van odece.
=  Borderi moraju otkopéati zadnji vez
=  Provera da li postoji strah od visine kod uc¢enika

Ucenje vestine zaokreta

Kroz istoriju, od pocetka organizovanog ucenja, sve ,,Skole skijanja“ nastojale su da se metodika sprovodi na
racionalan, efikasan nacin, prilagoden individualnim sposobnostima ucenika. Krajnji cilj svih metodika je skijanje na
paralelnim skijama, Sto zahteva usvojene osecaje: ravnoteze, koordinacije i nezavisnog rada nogu. Za veéinu pocetnika: (a)
paralelan odnos je ,,previse uzak® za odrzavanje ravnoteze, a (b) kljuéni problem je kontrola brzine nakon dolaska u polozaj



sa skijama okrenutim niz padnu liniju. Takode, koordinacija rada nogu (prenos opterecenja, pokreti vodenja skije) su
slozene motoricke radnje koje zahtevaju sistematski proces ucenja.

Treba imati na umu da je ucenje zaokreta proces usvajanja vise motorickih radnji: rotacija potkolenice, doziranje
otklizavanja krajeva skija, rotacija natkolenica i postavljanje skija na rubnike, prenos opterec¢enja na dominantnu skiju
(vodilju), doziranje rubljenja, optereéenja i odrzavanje pravilnog polozaja trupa. Sve ove radnje se vrSe tokom prelaska
padne linije kada pocetnik ima najveci strah od povecanja brzine niz padinu.

Obuka skijanja kroz zaokrete u plugu omogucava pocetniku Sirok oslonac, bolju kontrolu brzine pluzenja,
izvodenje pokreta mehanizma zaokreta jednom pa drugom nogom.

U metodickom postupku preko paralelnog zaokreta® zahtevi su sloZeniji: neophodan je vi§i nivo sposobnosti
pojedinca (ravnoteza, koordinacija), savrSen izbor postepeno strmijih terena, adekvatna oprema (prvo krace, a potom duze
skije). Cilj ovog metodskog postupka je usvajanje osecaja urezivanja paralelnih skija (koordinacija rada skoc¢nog, kolenog
zgloba, angulacije ..) i koriS¢enje geometrije i elasti¢nosti skije, odrzavanje dinamicke ravnoteze na manjoj povrsini i
sinhronizacija pokreta obe noge.

U istoriji i aktuelnoj praksi evidentna su dva metodi¢ka pristupa u¢enju zaokreta:
1. Metodika uéenja zaokreta na paralelnim skijama’
2. Metodika ucenja zaokreta na skijama u pluZnom poloZaju, putem:
a. Zaokreta u plugu
b. Kombinovanog zaokreta

1. Metodika ucenja zaokreta na paralelnim skijama (na kracim skijama, 70 - 150 cm)

Na terenu malog nagiba, na skijama krac¢e duzine, vrsi se spust koso/luk po padini sa zavrSetkom i zaustavljanjem uz
padinu. Tokom vezbe se mogu koristiti Stapovi kao pomo¢ u odrzavanju ravnoteze. Na ovaj nacin pocetnik usvaja osecaj
dinamicke ravnoteze, koriS¢enje efekta geometrije i elasticnosti skije pokretima rotacije sko¢nog zgloba (inverzija i
everzija), rotacije natkolenice, nagib potkolenicama i postavljanje skija na rubnike, sve praceno nagibom trupa u suprotnu
stranu (angulacija).

Problem nastaje kada se izvodi vezba na drugu stranu, jer pocetnik mora da se okrene u mestu za 180 stepeni!

UsavrSavanje se vrsi smanjenjem ugla kretanja u odnosu na padnu liniju, od blagog spusta koso do spusta pravo niz
padnu liniju tzv. ,lepeza“ (Slika 44). Pun zaokret se vrSi iz strmog spusta koso sa prelaskom padne linije (zaokret niz
padinu), a potom i povezivanjem zaokreta. U pocetku se povezani zaokreti izvode u uskom hodniku, uz padnu liniju.
UsavrSavanje se vr§i povecanjem Sirine hodnika i povecanjem nagiba padine.

Slika 44. Metodski postupak ucenja paralelnog zaokreta na kra¢im skijama - ,,.Lepeza“

2a. Metodika uc¢enja zaokreta na skijama u plugu

Zaokret u plugu, sa narednim, Kombinovanim zaokretom, ¢ini celinu u kojoj se do paralelnog zaokreta dolazi
metodskim putem u kojem se mehanika zaokreta uci kroz pluzni odnos skija i postepen prelazak u paralelni zaokret.

Pluzni odnos skija pocetniku omogucava Sirok, stabilan oslonac (bolju ravnotezu i osecaj sigurnosti) i lakSu
kontrolu brzine (kocenje). Zauzimanje pluznog polozaja je rezultat rotacije potkolenice (otklizavanje krajeva skija) i rotacije

> GLM - Graduated Length Method (autor Cliff Taylor); UPS - Uéenje s podalj$avanjem smuci (autor Sandi Murovec)
¢ Izbor metodi¢kog pristupa se vrsi u odnosu na sposobnost uenika uz moguénost da se metodicki pristupi kombinuju!
7 Eesto nazivan ,,direktni put*



natkolenica (postavljanje skija na unutraS$nje rubnike). Prenos optere¢enja sa jedne na drugu nogu je olakSan u ovom
Sirokom 1 stabilnom poloZzaju i predstavlja uvod u razvoj sposobnosti nezavisnog rada nogu.

Cilj ucenja pluznog zaokreta je usvajanje mehanizma zaokretanja: rotacija potkolenice, otklizavanje, rotacija
natkolenice, postavljanje potkolenice pod uglom na padinu, a time i skija na rubnike, koriS¢enje efekta geometrije i
elasti¢nosti skije, ravnoteza, prenos i doziranje opterecenja skije.

Slika 45. Zaokret u plugu

Karakteristike zaokreta
e Stav - skije sve vreme u pluznom polozaju
e Pocetak kretanja - pravo niz padinu
e Vertikalna gibanja - u funkciji prenosa opterecenja. Nema uboda Stapa.
e Vodenje skija - u pocetnoj fazi promena pravca je otklizavanjem, a u drugoj fazi rubljenjem i koris¢enjem
geometrije i elasti¢nosti spoljasnje skije
Ritam - pregibanje traje duze od opruzanja
e Teren: blaga padina
e Brzina - mala

Opis izvodenja

Zaokret zapoc€inje pluzenjem pravo niz padinu u srednjem skijaskom stavu. Opruzanjem ka visokoj poziciji, vrsi se
prenos opterecenja na jednu skiju. Sledi pregibanje i opterecenje-spoljasnje noge, uz istovremeno vrsenje tri bitna pokreta:
(a) postepeno potiskivanje potkolenice napred pojacavajuci pritisak na prednji deo cipele, a time i opterecenja na prednji
deo skije stvarajuci napadnu tacku oko koje se vrsi rotacija-otklizavanje kraja skije, (b) rotacija potkolenice ¢ime se postize
otklizavanje kraja skije i (c) potiskivanje potkolenice na unutra ¢ime se skija postavlja na rubnik/urezuje i koristi efekat
geometrije i elastiCnosti skije. OptereCena skija se vodi po rubniku, unapred, u nastavku rubnika, uz kontrolisano
otklizavanje zadnjeg dela skije. Dovodenjem spoljasnje skije, priblizno poprecno u odnosu na padnu liniju, zaokret se
zavrsava u srednjoj-niskoj poziciji. Nastavak zaokreta sledi opruzanjem nogu, prenosom opterecenja, sa donje, na gornju
skiju. Zaokreti su povezani, bez pluzenja koso po padini. Ose ramena i kukova su priblizno upravne na pravac kretanja.
Gibanja su kontinuirana, povezana i bez zaustavljanja (nema ,,zamrznutog“ polozaja). Opruzanje traje krac¢e od pregibanja
koje je uskladeno sa trajanjem zaokreta (kraj zaokreta je istovremeno kraj pregibanja i momenat zapocinjanja novog
opruzanja).

Metodicke napomene: cilj je usvajanje pokreta/mehanizma zaokretanja i zato se u pocetnoj fazi ne izvode pokreti vece
motoricke slozenosti (ubod Stapa). Ovi elementi se uvode tek nakon usvajanja osnovnih pokreta.

Za napredne skijaSe moguce je uvodenje uboda Stapa i pravilnog ritma uz koordinaciju i vremensku uskladenost svih
pokreta.

Pripremne veZbe
e pluzenje pravo, naizmenicno dodatno zapluzenje jednom pa drugom skijom
e pluzenje koso, dodatno zapluzenje donjom skijom i prenos optere¢enja na nju, pokreti donjim kolenom napred i
unutra, vodenje skije otklizavanjem i rubljenjem zaokret uz padinu



e pluzenje pravo, dodatno zapluzenje jednom skijom i prenos opterec¢enja na nju, pokreti kolenom napred i unutra,
vodenje skije otklizavanjem i rubljenjem uz padinu

e pluzenje koso, dodatno zapluzenje gornjom skijom i prenos opterecenja na nju, pokret gornjim kolenom napred i
unutra, vodenje skije preko padne linije

e povezani
e povezani

Korektivne vezbe
za stav

zaokreti u plugu bez ograniCenja prostora, vremena i ritma
zaokreti u plugu sa naglaSenim pokretima pregibanja i opruzanja i prenosa opterecenja

e zaokreti u plugu drzanjem ruku na kolenima

e zaokreti u plugu s drzanjem Stapova horizontalno obema rukama
e isto, sa Stapovima iza leda

e isto, sa Stapovima iza glave

e isto, jedan Stap iza leda, drugi ispred na kukovima

za vodenje

e zaokret uz prenos opterecenja dodatnim otklonom trupa koji se postize:

(©]

O O O O O

dohvatanjem spoljasnje cipele

rukama u odrucenju (,,avioni®)

potiskivanjem kolena rukom

potiskivanjem kolena obema rukama na jednom kolenu
vucenjem $tapa spoljasnjom stranom zaokreta
imitacijama sviranja, mahanja, bacanja i dr.

2b. Kombinovani zaokreti

Zaokret je kombinacija pluznog i paralelnog polozaja skija. U programu $kole se nalazi nakon usvajanja zaokreta u
plugu i predstavlja fazu u kojoj skija$ iz Sire i stabilnije pozicije pluga da savlada paralelni zaokret. Cilj ucenja ovog
zaokreta je da ucenik: (a) usvoji osecaj ravnoteze na manjoj povrsini oslonca, (b) usvoji mehaniku pokreta vodenja, pre
svega, spoljasnje skije u zaokretu (dominantne, vodilje) i (c) stekne sposobnost nezavisnog rada nogu (u smislu
koordinacije pokreta i ravnoteze). Zadatak je da ucenik postepeno skracuje fazu pluzenja (Siroki oslonac na obe noge),
poveca ulogu spoljne skije (dominantne, vodilje), odnosno, smanji ulogu unutrasnje skije kao pomoénog oslonca.
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Slika 46. Kombinovani zaokret

Karakteristike zaokreta
e  Stav - skije su paralelne, na pocetku zaokreta se postavljaju u pluzni odnos, a na kraju zaokreta su u paralelnom
e  Pocetak kretanja — koso niz padinu
e Vertikalna gibanja — u funkciji prenosa opterecenja sa donje na gornju skiju
e Vodenje skija — u pocetnoj fazi, u plugu otklizavanjem kraja skije, u zavr$noj fazi na rubnicima koris¢enjem
geometrije i elasti¢nosti skije
e Ritam - pregibanje traje duze od opruzanja



e Teren - umerena padina
e Brzina - mala

Opis izvodenja

Zaokret zapocinje kretanjem koso/lu¢no niz padinu, u srednjem stavu na paralelnim skijama. Donja skija je
urezana 1 viSe opterecena. Sledi zapluzenje gornjom skijom uz istovremeno opruzanje nogu radi prenosa optere¢enja na
gornju (zapluzenu) skiju. Ose ramena i kukova prate kretanje gornje skije. Gornja skija se postavlja na unutrasnji rubnik,
noge se istovremeno pregibaju uz konstantno vrSenje tri bitna pokreta spoljasnje noge: (a) rotacija potkolenice (b)
potiskivanje potkolenice napred i (c) na unutra. Sledi urezivanje i vodenje opterecene spoljasnje skije na rubniku (unapred,
u nastavku rubnika), uz kontrolisano otklizavanje kraja skije. Unutrasnja (neopterecena) skija se privlaci do paralelnog
polozaja. Momenat privlacenja zavisi od osecaja sigurnosti, odnosno, ravnoteze ucenika. Dovodenjem skija u paralelni
polozaj zaokret se zavrSava u srednjem stavu na urezanim gornjim rubnicima. Povezivanje zaokreta se vrsi bez spusta koso
u paralelnom stavu (bez ,,zamrznutog* poloZzaja). Pokreti pregibanja i opruZanja se ponavljaju u kontinuitetu®, ravnomerno
(teziste tela se krece po sinusoidi).

Metodicke napomene: cilj je usvajanje pokreta/mehanizma zaokretanja i zato se u pocetnoj fazi ne izvode pokreti vece
motoricke slozenosti (ubod Stapa). Za napredne skijase moguce je uvodenje uboda Stapa i pravilnog ritma uz koordinaciju i
vremensku uskladenost svih pokreta.

Pripremne veZbe

e spust koso, skije paralelne, nagibom potkolenica uz padinu postaviti skije na rubnike, zaokret uz padinu

e spust koso, skije paralelne, pregibanjem prelazak iz visokog u nizi stav, nagib potkolenica uz padinu, zaokret uz
padinu na rubnicima

o spust koso, skije paralelne, opterecenje na donjoj skiji, odizanje gornje skije

e spust koso, skije paralelne, optere¢enje na donjoj skiji, gornjom zapluzivanje, vracanje u paralelni

e spust koso, skije paralelne, opterecenje na donjoj skiji, gornjom zapluziti (bez opruzanja nogu), prenos opterecenja
na gornju, vodenje zaokreta na spoljnoj

e spust koso, skije paralelne, opterecenje na donjoj skiji, opruzanjem nogu, gornjom skijom zapluzivanje, vracanje u
paralelni zaokret

e pluzni luk: spust koso, zapluzivanje gornjom skijom, opruzanje, prenos opterecenja na gornju, promena pravca
plugom, zavrSetak u paralelnom polozaju (bez vremenskog i prostornog ogranicenja trajanja i duzine zaokreta)

Korektivne veZbe
Za stav
e zaokreti u plugu s drzanjem Stapova:
o horizontalno obema rukama
o sa Stapovima iza leda
o sa Stapovima iza glave
o jedan Stap iza leda, drugi ispred kukova

Za vodenje skija u zaokretu
e zaokret uz prenos opterecenja dodatnim otklonom trupa:
o dohvatanjem spoljasnje cipele

o rukama u odrucenju (,,avioni‘)

o potiskivanjem kolena rukom

o potiskivanjem kolena obema rukama na jednom kolenu
o vucenjem Stapa spoljasnjom stranom zaokreta

o imitacijama sviranja, mahanja, bacanja i dr.

e u spustu koso dva zapluzenja gornjom skijom pa zaokret
¢ u zadnjoj trecini zaokreta odizanje unutrasnje skije

Osnovni paralelni zaokreti

8 opruzanje i pregibanje se vrsi po principu “jo-jo* efekta tj. teziste ne miruje ni jednog trenutka veé se neprestano kreée gore-dole



Forma Osnovnog paralelnog zaokreta primerena je skijaSima koji su savladali mehanizam zaokretanja podlozi, ali
ne poseduju dovoljno sigurnosti i preciznosti pokreta (ravnoteza i koordinacija). Siri stav sa vise razmaknutim skijama (§ire
od $irine kukova) obezbeduje bolju ravnotezu i sigurnost. Znacajno otklizavanje krajeva skija omogucava brzi prelazak
padne linije, i predstavlja nacin usporavanja/kocenja (kontrola brzine). Cilj je usvajanje mehanizma zaokretanja
sinhronizovano, obema nogama u paralelnom polozaju. U ovom zaokretu, pokreti opruzanja imaju ulogu rasterecenja.
Uvodi se koriS¢enje Stapa, uskladeno sa pokretima gibanja, Sto predstavlja dodatni koordinacijski zadatak.
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Slika 47. Osnovni paralelni zaokret

Karakteristike zaokreta

Stav - §iri od Sirine kukova (Sirina ramena), skije su paralelne tokom celog zaokreta

Pocetak kretanja — koso niz padinu

Vertikalna gibanja — opruzanje ima funkciju rastere¢enja. Ubod Stapa pri opruzanju.

Vodenje skija — u najvecem delu zaokreta otklizavanjem krajeva skija, u zavrsnoj fazi na rubnicima
Ritam — odnos opruzanja i pregibanja je isti

Teren — umereno strm

Brzina - umerena

Opis izvodenja

U spustu koso skija$ se spusta u srednji-nizi stav pripremajuéi se za ubod $tapa i opruzanje. Osa ramena je upravna
u odnosu na centar sledeceg zaokreta (anticipacija). Ubod Stapa se vrsi kod prve trecine skije, opruzanje je nagore-napred,
prema unutrasnjoj strani zaokreta. Na kraju opruzanja dolazi do smanjenja pritiska na podlogu (rasterecenje), tj. eliminacije
otpora snega na bo¢nim stranama skija, Sto omoguéava zapocinjanje zaokreta otklizavanjem krajeva skija i postavljanjem u
novi pravac. Pregibanje nogu i spustanje u nizi polozaj prate tri sinhronizovana pokreta: (a) rotacija potkolenica, (b) potisak
potkolenicama napred i (c) unutra. Zadnja trec¢ina zaokreta podrazumeva vodenje skija na rubnicima (zapo€injanjem
zaokreta javlja se centrifugalna sila, a time i kompenzujuéi pokret nagiba skijasa na unutra — inklinacija, zbog cega se skije
postavljaju na rubnike. Takode, dolazak u poprecni polozaj skija na padinu, zbog nagiba padine, uslovljava postavljanje
skija na rubnike). Uz ve¢ navedene momente, skija$ vrsi aktivaciju skoc¢ih zglobova (inverziju i everziju), potom rotaciju
natkolenica i nagib potkolenicama uz padinu (angulacija) tj. urezivanje rubnika skija. Pokreti pregibanja i opruzanja se
ponavljaju u kontinuitetu, ravnomerno (teziste tela se kre¢e po sinusoidi). Zaokreti su povezani, bez kretanja koso po padini
(kraj jednog zaokreta je pocetak narednog). U pripremnoj fazi anticipacija omogucava pravilan smer rasterec¢enja, promenu
rubnika, prenos opterecenja na spoljasnju skiju i kretanje spoljas$njim kukom najkra¢im putem u pravcu novog zaokreta.

Pripremne veZbe
e vezbanje ubadanje $tapa u mestu u koordinaciji sa pokretima pregibanja i opruzanja
e pluzni zaokreti sa ubadanjem Stapa i pokretima opruzanja i pregibanja u ritmu Osnovnog zaokreta
e kosi spust, zaokret u plugu i pluzenje 2-3 m niz padnu liniju, ubod $tapa, opruzanje, zaokret
e postepeni prelazak iz pluznih zaokreta (sa gibanjem i ubodom Stapa) u Osnovni zaokret

Korektivne veZbe
e Osnovni paralelni zaokreti sa drzanjem Stapova horizontalno obema rukama
e Osnovni paralelni zaokret sa naglasenim opruzanjem - poskokom
e Osnovni paralelni zaokret sa odizanjem unutrasnje skije



e Osnovni paralelni zaokret sa dvostrukim ubadanjem Stapa i opruzanjem

Paralelni zaokreti veéeg radijusa

Zaokret predstavlja usavrSavanje svih elemenata tehnike: stava, vodenja, gibanja, kontrole brzine i ritma u smislu
pravovremenosti, tacnosti, preciznosti, ali i sposobnosti prilagodavanja uslovima staze i okruzenja drugih skijasa. Zaokreti
se izvode u brzini ve¢oj od prethodnih zaokreta. Cilj je da se $to viSe smanji faza otklizavanja krajeva skija (kocenje), a
produzi vodenje skija na rubnicima koris¢enjem geometrije i elasticnosti skija.

Slika 48. Paralelni zaokret veceg radijusa

Karakteristike zaokreta

Stav - skije u paralelnom odnosu u $irini kukova

Pocetak kretanja - koso niz padinu

Vertikalna gibanja - opruzanje ima funkciju rasterecenja. Ubod Stapa.

Vodenje skija - u pocetnoj fazi kontrolisanim otklizavanjem, u zavr$noj fazi na rubnicima.
Ritam - pregibanje traje duze od opruzanja

Teren - srednje strma, Siroka padina

Brzina - veca brzina

Opis izvodenja

Kretanje zapoc€inje u visokom stavu, koso niz padinu. Prelazak u nizi polozaj, priprema za ubod Stapa i opruzanje.
Osa ramena je upravna u odnosu na centar slede¢eg zaokreta (anticipacija). Opruzanje nagore, napred i na unutrasnju stranu
zaokreta. Na kraju opruzanja ostvaruje se rasterecenje (smanjenje otpora snega na bo¢nim stranama skije). Sledi pregibanje
1 rotacija potkolenica sa potiskivanjem napred i unutra, obema kolenima. Otklizavanje krajevima skija je kontrolisano sa
ciljem da se skije Sto pre postave na rubnike. Postavljanje na rubnike je posledica aktivacije sko¢nih zglobova i nagiba
potkolenica ka unutras$njoj strani zaokreta. Zaokret se zavrSava dovodenjem skija u priblizno poprecan polozaj u odnosu na
padnu liniju. Prelazak preko padne linije je pod velikim uglom. Povezivanje zaokreta se vrsi bez kretanja u spustu koso
(kraj jednog zaokreta je pocetak narednog), a gibanja su kontinuirana, bez prekida. U pripremnoj fazi anticipacija
omogucava pravilan smer rasterecenja, promenu rubnika, prenos opterecenja na spoljasnju skiju i kretanje spoljasnjim
kukom najkra¢im putem u pravcu novog zaokreta

Pripremne veZbe
e spust koso, aktivacija sko¢nih zglobova, pregibanjem nogu i nagibom potkolenica zaokret uz padinu
spust koso, zaokret uz padinu u niskom stavu (jaje), aktivacijom sko¢nih zglobova i nagibom potkolenica
zaokret uz padinu iz spusta pravo, prelaskom u nizi stav
zaokret uz padinu iz spusta pravo/koso sa ubodom S$tapa i adekvatnim pokretima pregibanja i opruzanja
zaokret uz padinu sa odizanjem gornje skije
prelazak iz Osnovnog paralelnog zaokreta u Paralelni zaokret veceg radijusa (povecanje brzine kretanja i Sirine
hodnika)
e utoku zaokreta menjati stepen otklizavanja

Korektivne veZbe
e umestu imitiranje pokreta u ritmu Paralelnog zaokreta
e duzi zaokreti, Stapovi iza kolena, drzeci ih rukama izmedu kolena, urezivanje rubnika



potiskivanje spoljasnjeg kolena spoljasnjom rukom, unutra$nja ruka u odrucenju ili na glavi
potiskivanje kolena obema rukama

spoljna ruka na boku, unutra$nja u uzrucenju ili odruc¢enju

unutrasnja ruka u predrucenju prati pravac narednog zaokreta, unutrasnja na boku (anticipacija)
obe ruke na bokovima

obe ruke prekrstene na grudima

obe ruke na glavi

zaokreti sa Stapovima: ispred sebe, na ledima, na glavi, pod pazuhom, jedan iza leda, a drugi ispred u visini kukova
Stapovi na zglobovima Saka

vucenje spoljasnjeg Stapa ispod sebe, unutrasnji Stap na ramenu

rastere¢enje poskocima

istovremeni ubod oba Stapa, poskok

Paralelni zaokreti manjeg radijusa
Zaokret predstavlja usavrSavanje svih elemenata tehnike u uslovima brzeg tempa, a time i izvodenja pokreta vecom
brzinom, koordinisano u prostoru i vremenu.

Slika 49. Paralelni zaokret manjeg radijusa

Karakteristike zaokreta

Stav - srednja prelazna pozicija, skije u paralelnom odnosu u $irini kukova

Pocetak kretanja - spust pravo

Vertikalna gibanja - opruzanje ima funkciju rasterecenja. Ubod Stapa.

Vodenje skija - u pocetnoj fazi kontrolisanim otklizavanjem, u zavr$noj fazi na rubnicima. NezavrSeni zaokreti
Ritam - pokreti pregibanja i opruzanja imaju isto trajanje

Teren - srednje strma

Brzina - Veca

Opis izvodenja

Kretanje zapocinje u visokom stavu, pravo niz padinu. Prelazak u nizi polozaj, priprema za ubod $tapa i opruzanje.
Osa ramena je priblizno upravna na pravac padne linije (anticipacija). Opruzanje je nagore, napred i na unutra$nju stranu
zaokreta. Na kraju opruzanja ostvaruje se rastere¢enje (smanjenje otpora snega na bo¢nim stranama skije). Sledi pregibanje
i rotacija potkolenica sa potiskivanjem napred i unutra, sa oba kolena. Otklizavanje krajevima skija je kontrolisano sa ciljem
da se skije Sto pre postave na rubnike. Postavljanje na rubnike je posledica aktivacije sko¢nih zglobova i nagiba potkolenica
ka unutrasnjoj strani zaokreta. Nema potpunog zavrSetka zaokreta u smislu dovodenja skija do poprecnog polozaja, veé se
povezivanje zaokreta vrsi iz nezavrsenih zaokreta. Prelazak preko padne linije je pod o$trim uglom. Gibanja su bez prekida,
kontinuirana, u istom odnosu pregibanja i opruzanja. U pripremnoj fazi anticipacija omoguc¢ava pravilan smer rasterecenja,
promenu rubnika, prenos optere¢enja na spoljasnju skiju i kretanje spoljasnjim kukom najkra¢im putem u pravcu novog
zaokreta.



Pripremne veZbe

u mestu imitiranje pokreta u adekvatnom ritmu i tempu

spust pravo, imitiranje zaokreta proklizavanjem skija do popre¢nog polozaja, teziste se kre¢e priblizno po padnoj
liniji (hokej stop)

prelazak iz imitacije u zaokrete u uzem hodniku

iste vezbe drze¢i Stapove u razlic¢itim polozajima

iste vezbe sa naglasenim zavrSetkom zaokreta uz padinu (naglasen rad potkolenica)

prelazak iz Osnovnog paralelnog u Paralelni zaokret manjeg radijusa

Korektivne vezbe

u mestu razli¢iti poskoci: sunozni, sa noge na nogu, step

vijuganje u uskom hodniku drZe¢i ruke: u predrucenju, prekrStene na grudima, u odrucenju

ista vezba sa Stapovima: horizontalno ispred sebe, pod pazuhom, na ramenima iza vrata, na glavi, ,,antene®, ukrSteni
Stapovi ispred (X)

u spustu pravo, ubod Stapa u razli¢itim varijantama (3 x desni + 3 x levi + 3 x istovremeno)

u parovima: drzanjem za ruke, za ramena, formacije od 3, 4 i viSe skijasa

zaokreti sa sunoznim skokovima (skije u popre¢nom poloZzaju, urezane, niska pozicija, momenat reakcije podloge)
zaokreti sa step poskocima

zaokreti sa ubodima Stapova sa iste strane

"Karving" zaokreti

Postoji vise definicija karving zaokreta (carve engl — urezivanje, rezbarenje): ,,Zaokret isklju¢ivo na rubnicima®,
»Zaokret bez otklizavanja®, ,,Zaokret po radijusu bo¢ne stranice skije", “Zaokret u kome svaka tacka na rubniku prode kroz
istu tatku na podlozi”. Karving zaokreti predstavljaju vrhunac tehnike skijanja u smislu maksimalne efikasnosti i
racionalnosti kretanja (nema otklizavanja, a time ni usporavanja), maksimalno koris¢enje svojstava opreme i karakteristika
podloge (urezivanje i koriS¢enje geometrije i elasticnosti skije). Pokreti opruzanja i pregibanja omogucavaju efikasno
koriS¢enje spoljasnjih i unutra$njih sila (centrifugalne sile), bez nepotrebnog pritiska na podlogu pri opruzanju prilikom
prelaska u naredni zaokret (nema otiskivanja od podloge radi opruzanja i rastere¢enja). Nizom prelaznom pozicijom (u
varijanti zaokreta sa pregibanjem) smanjuje se otpor vazduha. Veca brzina i manji radijus zaokreta omogucavaju vece
nagibe telom ka unutrasnjoj strani zaokreta, a time i kretanje tezista tela kracom putanjom.

Karving zaokreti mogu biti:

karving zaokreti veceg radijusa
o pokretima opruzanja nogu i trupa
o  pokretima pregibanja nogu i trupa
karving zaokreti manjeg radijusa
o pokretima opruzanja nogu i trupa
o  pokretima pregibanja nogu i trupa

Karving zaokreti veeg radijusa opruzanjem

Karakteristike zaokreta:

e Stav - skije u paralelnom odnosu

e Pocetak kretanja - spust koso

e Vertikalna gibanja - opruzanje omogucava prelazak teziSta na drugu stranu i optere¢enje na druge rubnike. Pri
vecoj brzini izostaje ubod Stapa, odnos Stapom se samo markira ubod

Vodenje skija - isklju¢ivo na rubnicima, tokom celog zaokreta

Ritam - pokreti pregibanja traju duze od opruzanja

Teren - strm, dovoljno Sirok

Brzina - velika



e  Slika 50. Karving zaokret veéeg radijusa — opruzanjem

Opis izvodenja

Kretanje zapocinje spustom koso, na skijama u paralelnom odnosu, u $irini kukova, u visokoj poziciji, do postizanja vece
brzine. Sledi zaokret preko padne linije, potom pregibanje. Osa ramena je priblizno upravna na pravac padne linije
(anticipacija). Usled velike brzine Stapom se samo inicira ubod, opruzanje tela nagore, napred i unutar zaokreta. Rotacijom
(inverzijom 1 everzijom) skocnog zgloba i nagibom potkolenice zapocCinje postavljanje skija na rubnike. Sledi nagib
potkolenicama na unutrasnju stranu zaokreta radi povecanja nagiba skije na rubnike. Potisak potkolenicama napred i unutra
dovodi telo u nizu poziciju. Telo vrsi nagib ka unutra$njoj strani zaokreta, uz odgovarajuci skijaski otklon, suprotstavljajuci
se dejstvu centrifugalne sile. Nagib tela i potkolenica se povecava tokom trajanja zaokreta. Koristeci efekat geometrije i
elasti¢nosti, skije nastavljaju kretanje unapred, na rubnicima, bez otklizavanja krajeva skija. Zaokret se zavr§ava u najnizoj
poziciji. Trup u polozaju anticipacije. Povezivanje zaokreta se nastavlja ponovnim opruzanjem tela (povecanje kraka
centrifugalne sile uslovljava kretanje/prenos tezista preko skija - crossover) i prenos opterecenja na druge rubnike.

Pripremne veZbe
e zaokret uz padinu sa postepenim povecanjem ugla kretanja (od spusta koso do spusta pravo —,,lepeza”)
spust pravo, karving zaokreti uz padnu liniju (u uskom hodniku) samo aktivacijom skocnih zglobova
spust pravo, karving zaokreti uz padnu liniju, progresivno povecanje Sirine hodnika (levak koji se §iri)
karving zaokreti u polozaju ,,jaje” sa pokretima opruzanja i pregibanja
karving zaokreti sa naglaSenim opruzanjem, prebacivanje Stapova iz donje u gornju ruku kroz uzrucenje (iznad
glave), a potom pregibanje tela i dohvatanje cipela rukama

Korektivne vezbe
e  karving zaokreti sa potiskivanjem kolena rukama
e  karving zaokreti u polozaju ,,jaje”
e  karving zaokreti sa gornjom rukom u smeru narednog zaokreta, donja ruka na bok
e  karving zaokreti sa pljeskom dlanovima ruku u predrucenju, a smer predrucenja je prema narednom zaokretu

Karving zaokreti veeg radijusa pregibanjem

Slika 51. Karving zaokret veceg radijusa — pregibanjem

Karakteristike zaokreta:
e  Stav - skije u paralelnom odnosu
e  Pocetak kretanja - spust koso



e Vertikalna gibanja - pregibanjem nogu omogucava se prelazak tezista na drugu stranu (putanja teziSta i putanje
skija se ukrstaju). Teziste tela ne menja svoju visinu u odnosu na podlogu. Pri vecoj brzini izostaje ubod Stapa.
Vodenje skija - iskljuc¢ivo na rubnicima, tokom celog zaokreta

Ritam - pokreti pregibanja traju krace od opruzanja

Teren - strm, dovoljno Sirok

Brzina - velika

Opis izvodenja

Kretanje zapocinje spustom koso, na skijama u paralelnom odnosu, u $irini kukova, u visokoj poziciji do postizanja vece
brzine. Sledi zaokret preko padne linije, potom pregibanje. Osa ramena je priblizno upravna ka centru narednog zaokreta
(anticipacija). Putanje kretanja skija i teziSta se razlikuju, jer se teziSte tela kree kraCom putanjom, niz padnu liniju.
Ukrstanje putanji skija i teziSta tela prati pregibanje nogu ¢ime se omogucava da skije produ ispod tezista koje ostaje na
istoj visini. Sledi promena rubnika i postavljanje skija na rubnike aktivacijom skocnih zglobova,sledi nagib potkolenicama
ka unuraS$njoj strani zaokreta, urezivanje, zatim opruzanje nogu, i vodenje zaokreta u nastavku rubnika. Povezivanje
zaokreta se nastavlja ponovnim pregibanjem nogu i trupa (crossunder).

Pripremne veZbe i korektivne veZbe
e vezbe se izvode sintetickom metodom, odnosno zaokreti se izvode u celini sa posebnim naglaskom na korekciju
pojedinih detalja
e prelazak iz klasi¢nog zaokreta u Sirokom hodniku (sa kontrolisanim otklizavanjem) u karving zaokrete

Karving zaokreti manjeg radiju sa opruzanjem

Siea 744
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Slika 52. Karving zaokret manjeg radijusa — opruzanjem

Karakteristike zaokreta:

e  Stav - skije u paralelnom odnosu

e  Pocetak kretanja - spust pravo

e Vertikalna gibanja - opruzanje omogucava prelazak teziSta na drugu stranu, opterecenje na druge rubnike i ubod
Stapa

e Vodenje skija - iskljuc¢ivo na rubnicima, tokom celog zaokreta. Zaokreti su nezavrSeni u odnosu na poprecni
polozaj skija na padini
Ritam - pokreti opruzanja i pregibanja su jednakog trajanja
Teren - srednje strm

e Brzina - srednja do velika

Opis izvodenja

Kretanje zapocinje spustom pravo, na skijama u paralelnom odnosu, u $irini kukova, visoka pozicija. Sledi zaokret od padne
linije, potom pregibanje, priprema i ubod Stapa, opruzanje tela nagore, napred i unutar zaokreta. Skije se postavljaju i vode
isklju¢ivo na rubnicima pocevsi od aktivacije sko¢nih zglobova i nagiba potkolenica. Gornji deo tela je miran, ramena osa
priblizno usmerena niz padnu liniju - anticipacija. Zaokreti nisu potpuno zavrSeni, u odnosu na poprecni polozaj na padini.



Povezivanje nezavrSenih zaokreta nastavlja se ponovnim opruzanjem nogu i trupa. Amplitude pregibanja i opruzanja po
vertikalnoj osi tela su naglasene.

Pripremne veZbe
e umestu pokreti opruzanja i pregibanja u ritmu brzog vijuganja
e uspustu pravo kratki zaokreti sa poskocima
e iz zaokreta u plugu sa naglaSenim pokretima pregibanja i opruzanja, ubod $tapa, postepeno prelazenje u paralelan
polozaj i ritam brzog vijuganja. Pokreti vodenja skije u plugu se zadrZavaju uz postepeno privlacenje unutrasnje
skije
e iz karving zaokreta u Sirokom hodniku prec¢i u zaokrete u uskom hodniku (levak koji se suzava)

Korektivne veibe
e vezbe se izvode sintetickom metodom, odnosno zaokreti se izvode u celini sa posebnim naglaskom na korekciju
pojedinih detalja
Karving zaokreti manjeg radijusa pregibanjem

Karakteristike zaokreta:

e  Stav - skije u paralelnom odnosu

e Pocetak kretanja - spust koso

e Vertikalna gibanja - pregibanjem nogu omogucava se prelazak teziSta na drugu stranu (putanja teziSta i putanje
skija se ukrstaju). TeziSte tela ne menja svoju visinu u odnosu na podlogu. Pri vecoj brzini izostaje ubod Stapa

e Vodenje skija - isklju¢ivo na rubnicima, tokom celog zaokreta. Zaokreti su nezavrSeni u odnosu na poprecni
polozaj skija na padini

e Ritam - pokreti opruzanja i pregibanja su jednakog trajanja

e Teren - strm

e Brzina - srednja do velika

Opis izvodenja

Kretanje zapoc€inje spustom koso, na skijama u paralelnom odnosu, u §irini kukova, u visokoj poziciji. Sledi zaokret preko
padne linije, potom pregibanje. Osa ramena je priblizno upravna ka centru narednog zaokreta (anticipacija). Putanje kretanja
skija i teziSta se razlikuju, jer se teziSte tela kre¢e kracom putanjom u odnosu na putanju skija. UkrStanje putanji skija i
tezista tela prati pregibanje nogu ¢ime se omogucava da skije produ ispod teziSta koje ostaje na istoj visini. Sledi promena
rubnika i postavljanje skija na rubnike aktivacijom skoc¢nih zglobova i nagibom potkolenica ka unutrasnjoj strani zaokreta,
urezivanje, zatim opruzanje nogu i vodenje skija u nastavku rubnika. Zaokreti nisu potpuno zavrseni, u odnosu na poprecni
polozaj na padini. Povezivanje nezavrSenih zaokreta se nastavlja ponovnim pregibanjem nogu i trupa.

Pripremne veZbe
e prelazak iz zaokreta u zaokret naglaSenim pregibanjem nogu i prebacivanjem u slede¢i zaokret
e iz karving zaokreta u Sirokom hodniku preci u zaokrete u uskom hodniku (levak koji se suzava)
[ ]

Korektivne veZbe
e vezbe se izvode sintetickom metodom, odnosno zaokreti se izvode u celini sa posebnim naglaskom na korekciju
pojedinih detalja




Slika 53. Karving zaokret manjeg radijusa — pregibanjem

Takmicarski veleslalom zaokret

Sve karakteristike karving zaokreta veceg radijusa vaze i za ovaj zaokret (Slika 54). Specificnosti su: veca dinamika
(brzina kretanja i brzina pokreta), oscilacije teziSta su minimalne, a amplitude bocnih pokreta maksimalne. Sve je
podredeno maksimalnoj ekonomizaciji pokreta sa ciljem postizanja vece brzine, optimalnih sila i minimalnog utroska
energije. Zaokret se izvodi u postavljenoj stazi, ali i u slobodnom skijanju na dva nacina:

e  opruzanjem

e pregibanjem.

Takmicarski slalom zaokret

Sve karakteristike karving zaokreta manjeg radijusa vaze i za ovaj zaokret (Slika 55). Specificnosti su: ve¢a dinamika
(brzina kretanja i brzina pokreta), oscilacije teziSta su minimalne, a amplitude bocnih pokreta maksimalne. Sve je
podredeno maksimalnoj ekonomizaciji pokreta sa ciljem postizanje veée brzine, optimalnih sila i minimalnog utroska
energije. Pokreti ruku su u funkciji ”sklanjanja” kapija. Zaokret se izvodi u postavljenoj stazi, ali i u slobodnom skijanju na
dva nacina:

e  opruzanjem

e pregibanjem.

Slika 54. Takmicarski veleslalom zaokret ~ Slika 55. Takmicarski slalomski zaokret

Terenski skok

Kada se, zbog vece brzine kretanja i prelaska preko grbe ili prelomnice, uz mogu¢i odraz nogama i/ili Stapovima,
skijas nade u fazi leta vrSe se pokreti pregibanja nogu, ruke u polozaju Sirem od ramena (slabiji skijasi) ili polozaju ”jajeta”
sa rukama ispred i uz telo (dobri skijasi). Pred doskok se vrsi opruzanje nogu, a potom i doskok sa pregibanjem nogu u
funkciji amortizacije doskoka (Slika 56) .

Terenska vozZnja

Terenska voznja predstavlja prikaz viSe varijanti zaokreta uz sinhronizaciju ritma, promene ritma, brzine, uslova
staze, kvalitet podloge, konfiguracije terena, okruzenja drugih skijasa i dr. Cilj je ispoljavanje tehnicke osposobljenosti,
fizicke pripremljenosti i kreativnosti skijaSa (Slika 57).

Kretanje u dubokom snegu se vrsi primenom tehnike zaokreta u dubokom snegu



Slika 56. Terenski skok ; Sika 57. Zaokret u dboko snegu

Zaokreti preko grba i uvala
Zaokreti preko grba i uvala (teren sa razliCitim profilom terena malih dimenzija) zahtevaju primenu pokreta
amortizacije, opruzanja i pregibanja u zavisnosti od profila terena. Varijante promena pravca na grbama su:
e zaokret na vrhu grbe (pregibanje nogu na vrhu grbe sa opruzanjem nogu i vodenjem na rubnicima niz silaznu
stranu grbe)
e zaokret izmedu grba sa kori§¢enjem uzlazne strane grbe za usporavanje

Slika 58. Zaokreti na terenu sa grbama

Akrobatske forme skijanja
Akrobatske forme skijanja prikazuju veéi nivo vestine, koordinacije, snage, ravnoteze. Ove forme zaokreta
omogucéavaju resavanje odredenih neocekivanih i nepredvidenih situacija kao i dokaz li¢nih vestina i sposobnosti
instruktora. NajceSce varijante ovih formi zaokreta su:
e Na jednoj skiji (Slika 59)
Na jednoj skiji sa odignutom 1 ukr$tenom unutrasnjom skijom (Slika 60)
Fuzzijev zaokret (Slika 61)
Sunoznim skokovima preko padne linije (Slika 62)
Step (Slika 63)
Twister (stalno na unutra$njoj) (Slika 64)
"Svedski poskoci” (Slika 65)
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Slika 60. Zaokret na jednoj sa odignutom i

Slika 59. Zaokret na jednoj skiji ukrsten o NSNERN o e

Slika 62. Zaokret sunoznim skokovima preko

Slika 61. Fuzzijev zaokret .
padne linije

w5

VY

)

<

Slika 63. Step zaokret Slika 64. Twister zaokret (stalno na unutra$njoj)

Slika 65. “Svedski poskoci”

Postoje razlicite varijante akrobatskih skokova:



raznoSka

”duffy”

“twister”

”back schratch”

skok sa okretom 360 (helikopter)

Skijanje u formaciji
Cilj skijanja u formaciji je razvoj sposobnosti uocavanja, anticipacije, kao i ispoljavanja sposobnosti prilagodavanja i
uskladivanja pokreta u odnosu na zadati prostor, vremene, ritam i tempo. Neke od mogucéih varijanti skijanja u formacijama
su:
e uparovima
o uporedno —u istom smeru (Slika 66)
o uporedno —u suprotnom smeru (Slika 67)
o usenci” (Slika 68)
o Pracenjem (Slika 69)
e utrojkama
o piramida (Slika 70)
e vece formacije
o ukrStanje — ¢esalj (Slika 71)
o iz dve u jednu kolonu (Slika 72)
o iz jedne u dve kolone ukrsteno (Slika 73)
o transformacija (Slika 74)

Slika 67. Formacija: uporedno — u suprotnom
smeru

Slika 66. Formacija: uporedno — u istom smeru

Slika 68. Formacija:”u senci” Slika 69. Formacija: pra¢enjem
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Slika 72. Formacija: iz dve u Slika 73. Formacija: iz jedne u Slika 74. Formacija:
jednu kolonu dve kolone ukr$teno transformacija



OCENJIVANJE TEHNIKE SKIJANJA

Ocenjivanje se moze zasnivati na razli¢itim pretpostavkama pa tako razlikujemo:
e Normativno ocenjivanje - ocenjujemo znanje ucenika uporedujuci ga sa znanjem ucenika u grupi;
ocene su ravnomerno rasporedene;
vezano je uz sadrzaj;
podstice takmicenje;
ne pomaze uceniku da savlada ono $to ne zna.

O O O O

e Kiriterijumsko ocenjivanje - uporeduje postignuca ucenika prema definisanim kriterijumima;
o izmedu ocena ima veliki broj slabih ali i vrlo visokih;
o podstice suradnju ucenika;
o povezano je s obrazovnim ishodima;
o jasno daje povratnu informaciju o tome §to se zna, a §to bi trebalo bolje nauciti.

Za pravilnu procenu znanja tehnike skijanja potrebno je definisati osnovne elemente tehnike i formirati kriterijume za
njihovo ocenjivanje:
Stav — poloZaj tela tokom kretanja (polozaj tela i teziSta, medusobni odnosi segmenata tela)

2. Gibanja telom obuhvataju opruzanja, pregibanja, otklone i zasuke

3. Vodenje skija u zaokretu (elementi tehnike zaokretanja) - urezivanjem i vodenje skija u nastavku rubnika, bez
bocnog — translatornog "proklizavanja" cele skije

4. Koordinacija pokreta (u vremenu i prostoru) — uskladenost gibanja, ubadanja Stapa, prestupanja i dr.

5. Ritam i brzina izvodenja elemenata tehnike (zaokreti izvedeni istom, kontrolisanom brzinom, istog radijusa u
istoj Sirini koridora)

Stav —

Deskriptori poloZaja skijasa i pokreta tokom zaokreta na kompaktnoj podlozi

Polozaj nogu i skija — Racionalan polozaj skija je prirodan stav, odnosno kada su skije u Sirini kukova. Ovakav polozaj
omogucava nezavisan rad nogu (uzi polozaj bi ogranicio kretanje spoljasnjeg kolena na unutra). Prividno veé¢i razmak
izmedu skija, kod takmicara, posledica je viSe pogréene unutra$nje noge zbog nagiba u zaokretu, a ne zbog vece Sirine
stava.

Polozaj potkolenica u zaokretu — Pokret postavljanja skija na rubnike pocinje unutrasnjom/spoljasnjom (everzijom,
iverzijom) rotacijom u sko¢nom zglobu, potom rotacijom natkolenica i nagibom potkolenica ka unutrasnjoj strani zaokreta.
Potkolenice su u paralelnom poloZaju, odnosno, unutrasnje koleno sa natkolenicom mora izvrsiti istovremenu spoljasnju
rotaciju. Raspodela opterecenja nije podjednaka i uglavnom je vise opterecena spoljnja, priblizno 70:30 % (Spitzenpfeil,
2009).

Polozaj kukova — Vodenje skija se vrsi nagibom potkolenica a kukovi moraju ostati dovoljno ,,visoko” tako da unutrasnje
rame i kuk ne smeju da ,,padaju” u zaokret (Le$nik i Zvan, 2013). Nagib potkolenicama se kompenzuje otklonom trupa
(angulacija). Spoljasnji kuk mora da prati zaokret i da se potiskuje u pravcu kretanja. Time se opterecenje na obe skije
rasporeduje ravnomernije. Nepravilno je da se unutrasnji kuk potiskuje napred i da se vrsi zasuk trupom. Posledica ovog
kretanje bi bila postavljanje unutrasnje skije napred (,,krmarica”). Polozaj gornje skije je uslovljen uglom sko¢nog zgloba u
cipeli i nagibom padine.

Polozaj trupa — Zaokret zapoCinje blagim zasukom trupa u pravcu novog zaokreta (anticipacija) uz istovremeno rotiranje u
sko¢nim zglobovima (,,izvrtanje”, spoljagnja i unutra$nja rotacija) i pomeranje teZista prema napred (Lesnik i Zvan, 2013).
Pocetak promene pravca prati potiskivanje kolena napred i ka unutrasnjoj strani zaokreta, zbog Cega skijas prelazi u nizi
polozaj. Ose ramena i kukova su upravne na uzduznu osu skija. Nagib ka centu zaokreta se vr$i potkolenicama, dok trup
zauzima relativno uspravan polozaj (angulacija), tako da osa ramena zadrzava §to pribliznije, horizontalan polozaj. To znaci
da ulaskom u zaokret unutra$nje rame ne sme da ,,padne” u odnosu na spoljasnje, a to je Cesto posledica spustanja
unutrasnje ruke. Odstupanja od ovog modela se deSavaju u situacijama velikih brzina kretanja kada nije moguée odrzavati
ravnotezu otklonom trupa, u ¢eonoj ravni, ve¢ se vrsi zasuk i pretklon trupom - skijaski otklon. Ovaj polozaj treba



razlikovati od ,,skijaskog otklona” (Gama, 1985, str 183) koji se vrSio na ,starim” skijama kada je zasuk imao ulogu
kontrarotacije i lakSeg rotiranja nogu radi otklizavanja.

Polozaj ruku — primarna uloga ruku je odrZavanje ravnoteze i ubod Stapa. Pri ve¢im brzinama i naglasenim bo¢nim
gibanjima ruke zauzimaju iri polozaj, a ubod §tapa je samo prividan tj. ubod se samo markira. Sake su uvek ispred trupa, u
granici vidnog polja, u polozaju koji omoguéava pravovremeno ubadanje Stapa. U ekstremnim situacijama vrhunski skijasi
se ponekad oslone na sneg klizaju¢i Sakom po podlozi ili osloncem na Stap koji se vuce po snegu (treca tacka oslonca).

Deskriptori poloZaja skijasa i pokreta tokom zaokreta u dubokom snegu
Polozaj nogu i skija — Stav je uzi kako bi skije bile podjednako opterecene. Na ovaj nacin skija$ formira jedinstvenu kliznu
povrsinu. U suprotnom, vise opterec¢ena jedna skija, tonula bi dublje u sneg i kretala se manjom brzinom.

Polozaj trupa — Teziste tela je pomereno unazad do zauzimanja ,.glisiraju¢eg” polozaja skija. Ose ramena i kukova su
okrenute upravno niz padinu (anticipacija). Anticipacija omogucava koris¢enje pokreta kontrarotacije trupa i nogu.

Polozaj ruku i koriséenje stapova — Zbog propadanja u rastresitu podlogu Stap nema ulogu u stvaranju otpora, odnosno
obrtne i tatke oslonca. Ruke su u $iroj poziciji radi odrzavanja ravnoteZe i fiksiranja polozaja ramena. Siri poloZaj ruku
pomaze u fiksiranju ramena i trupa (anticipacija) Sto omogucava pokrete kontrarotacije koji su naglaseniji nego tokom
skijanja na kompaktnoj podlozi.

Pokreti nogu — Pokreti pregibanja i opruzanja su naglaseni, ritmi¢ni i dinami¢ni radi koriS¢enja svojstava elasti¢nosti
podloge i opreme. Sabijanjem snega i skija omogucéava se ispoljavanje njihove elastiCnosti u smislu ispoljavanja sile
reakcije podloge i olak§anog opruzanja skijasa po z-osi. Na kraju opruzanja skijas vrsi dodatni pokret pregibanja nogu radi
uzdizanja skija iz dubljih i guséih slojeva snega (rasterecenje) radi rotacije i postavljanja u novi pravac. Nagibom
potkolenica se dozira otpor snega na kliznim povrSinama, a time i stepen otklizavanja. Za zaokret se koristi samo svojstvo
elasti¢nosti skije dok geometrija skije nema uticaja zbog nemoguénosti urezivanja u rastresitu podlogu.

OCENIJIVANIJE

— Ocena 10 (izuzetno)-polozaj segmenata tela skijasa, medusobno i u odnosu na skije ne odstupa od modelne
vrednosti osnovnog skijaskog stava

—  Ocena 9 (odlicno) -polozaj ruku odstupa od modelne vrednosti, dok polozaj ostalih segmenata tela skijasa ne
odstupa

—  Ocena 8 (vrlo dobro) -polozaj ruku i polozaj trupa odstupa od modelne vrednosti, dok polozaj ostalih segmenata
tela skijasa ne odstupa

— Ocena 7 (dobro) — polozaj trupa znacajno odstupa od modelne vrednosti (naglaseni pretklon ili teziste u zadnjoj
poziciji, iza tacke oslonca)

—  Ocena 6 (dovoljno) — polozaj ruku i polozaj trupa znacajno odstupa od modelne vrednosti

— Ocena 5 (nedovoljno) — teziste tela je iza tacke oslonca i osloncem potkolenicama na zadnji deo cipele, polozaj
ruku znacajno odstupa od modelne vrednosti

Vertikalna opruZanja i pregibanja

Pri klasi¢nim paralelnim zaokretima ispravnost pokreta opruzanja i pregibanja se procenjuje iz tri aspekta:

e amplituda: u demonstraciji naglasena, dominiraju pokreti u zglobovima kolena)

e pravac opruzanja: nagore, unapred, ka unutrasnjoj strani zaokreta. Time se rasterec¢uju krajevi skija i telo postavlja
u optimalni poloZza;.

e trajanje faze opruzanja/rastereCenja: traje od momenta zavrSetka prethodnog zaokreta sve do padne linije, a
pregibanje od padne linije do zavrSetka zaokreta. Ritam (odnos opruzanja i pregibanja) moze biti 2:3 (klasi¢ni
zaokreti) ili 1:1 (kratki zaokreti, brzo vijuganje)

OCENIJIVANIJE
—  Ocena 10 (izuzetno)-potpuna ispunjenost sva tri aspekta opruzanja i uskladeni pokreti opruzanja u svim
zglobovima nogu: amplitude naglasene u zglobovima kolena, pravac opruzanja nagore, napred, ka unutrasnjoj
strani zaokreta; trajanje uskladeno-opruzanje do momenta polozaja skija niz padnu liniju, pregibanje od tog



momenta do kraja trajanja zaokreta. Gibanja povezana tako da se teziste tela konstantno krece, po sinusoidi, bez
zaustavljanja i zadrzavanja u jednom polozaju. Kraj jednog zaokreta je istovremeni pocetak narednog.

—  Ocena 9 (odlicno) — izostanak jednog od tri aspekta u manjoj meri (nedovoljna amplituda ili manja neuskladenost
sa trajanjem (kratki, brzi pokreti, zadrzavanje tezista u jednoj tacki

—  Ocena 8 (vrlo dobro) — nepotpuna amplituda, smer i trajanja

—  Ocena 7 (dobro) — znacajna odstupanja u amplitudi, smeru, trajanju

—  Ocena 6 (dovoljno) — izostanak jednog elementa uz znacajna odstupanja ostala dva

— Ocena 5 (nedovoljno) — nepostojanje opruzanja

Vodenje skija u zaokretu

Vodenje zaokreta ispoljavanjem efekta geometrije skija se postize postavljanjem skija na podlogu sa nagibom
poprecnih osa prema ravni podloge (donja skija na unutraSnji, a gornja na spoljaSnji rubnik). Postepenim povecanjem
pritiska na sredi$nje delove skija i urezivanjem rubnika, skije se vode kroz zaokret lu¢nom putanjom. Nagib poprecnih osa
skija na povrSinu padine (posmatrano u frontalnoj ravni) uslovljen je nagibom uzduznih osa potkolenice pokretom ka
unutrasnjoj strani zaokreta, a skijaski otklon omogucava odrzavanje dinamicke ravnoteze 1 rubljenje. Tokom zaokreta,
stopala u sko¢nom zglobu vrse uvrtanja (everzija i iverzija).

OCENIJIVANIJE

U zaokretima sa otklizavanjem (Pluzni, Kombinovani, Osnovni paralelni, Paralelni) ocenjuje se kontrola otklizavanja
(zaokreti su manjeg radijusa od radijusa skije), dok se kod karving zaokreta ocenjuje vodenje skija luénim putanjama
radijusa istih veli¢ina kao §to su i radijusi bo¢nih lukova skija (ukljucujuci i stepen urezivanja).

—  Ocena 10 -promena pravca ispoljavanjem efekta geometrije i elasticnosti skija pri cemu su skije postavljene na
rubnike i vodene kroz zaokret lucnim putanjama radijusa istih velicina kao sto su i radijusi bocnih lukova skija
(nema bocnog otklizavanja skija).

—  Ocena 9 -promena pravca ispoljavanjem efekta geometrije i elasticnosti skija pri cemu su skije postavijene
nedovoljno na rubnike i vodene kroz zaokret lucnim putanjama radijusa uz neznatno bocno otklizavanje zadnjih
delova oko napadne tacke na vrhovima skija, u pojedinim delovima zaokreta.

— Ocena 8 -promena pravca ispoljavanjem efekta geometrije i elasticnosti skija pri cemu su skije postavijene
nedovoljno na rubnike i vodene kroz zaokret lucnim putanjama uz znatno bocno otklizavanje zadnjih delova oko
napadne tacke na vrhovima skija, tokom veceg dela zaokreta.

— Ocena 7 -promena pravca ispoljavanjem efekta geometrije i elasticnosti skija pri cemu su skije postavijene
nedovoljno na rubnike i vodene kroz zaokret lucnim putanjama uz izrazito bocno otklizavanje zadnjih delova oko
napadne tacke na vrhovima skija, tokom veceg dela zaokreta

—  Ocena 6 -promena pravca bez ispoljavanja efekta geometrije i elasticnosti skija pri cemu su skije postaviljene
nedovoljno na rubnike i vodene kroz zaokret lucnim putanjama uz izrazito bocno otklizavanje zadnjih delova oko
napadne tacke na vrhovima skija, tokom citavog zaokreta

— Ocena 5 — promena pravca bez ispoljavanja efekta geometrije i elasticnosti skija pri cemu skije otklizavaju
(proklizavaju) celom svojom duzinom bocno (transverzalno) ili skije nisu paralelne ve¢ u pluznom odnosu.

Koordinacija pokreta

Koordinacija u skijanju predstavlja prostorno i vremenski uskladene pokrete pojedinih segmenata tela medusobno i
u odnosu na skije, pri ¢emu su pokreti optimalnih amplituda i brzina (Ili¢ i Ropret, 2010). Koordinacija podrazumeva
tacnost i preciznost, kao bitne komponente od kojih zavisi uspesnost i ekonomic¢nost kretanja. Tacnost i preciznost kretanja
podrazumevaju usaglaSene forme (pravca, amplitude i medusobnog odnosa segmenata tela) i sadrzaja (saglasnost
fizioloskih funkcija), u razliCitim uslovima naprezanja. Sposobnost povezivanja u strukturi koordinacije, kod skijanja se
odnosi na sposobnost medusobnog koordiniranja pokreta segmenata tela (povezivanje rada ruku, nogu, trupa) i faza kretanja
(pregibanje, opruzanje i dr).

OCENJIVANIJE
—  Ocena 10 -pri izvodenju elemenata uocava se prostorna i vremenska uskladenost pokreta segmenata tela
medusobno i faze zaokreta (pregibanja, opruzanja, poskoci i ubod Stapa, prestupanja i dr). Odstupanja mogu biti u
pogledu amplitude, brzine pokreta, ritma, tempa kao i njihove pravovremenosti.
—  Ocena 9 -pri izvodenju elemenata uocava se manje odstupanje od prostorne i vremenske uskladenosti pokreta
segmenata tela medusobno i faze zaokreta (pregibanja, opruzanja, poskoci i ubod Stapa, prestupanja i dr).
Odstupanja mogu biti u pogledu amplitude, brzine pokreta, ritma, tempa kao i njihove pravovremenosti.



—  Ocena 8 -pri izvodenju elemenata uocava se umereno odstupanje od prostorne i viemenske uskladenosti pokreta
segmenata tela medusobno i faze zaokreta (pregibanja, opruzanja, poskoci i ubod Stapa, prestupanja i dr).
Odstupanja mogu biti u pogledu amplitude, brzine pokreta, ritma, tempa kao i njihove pravovremenosti.

— Ocena 7 -pri izvodenju elemenata uocava se vece odstupanje od prostorne i vremenske uskladenosti pokreta
segmenata tela medusobno i faze zaokreta (pregibanja, opruzanja, poskoci i ubod Stapa, prestupanja i dr).
Odstupanja mogu biti u pogledu amplitude, brzine pokreta, ritma, tempa kao i njihove pravovremenosti.

—  Ocena 6 -pri izvodenju elemenata uocava se prostorna i vremenska neuskladenost pokreta segmenata tela
medusobno i faze zaokreta (pregibanja, opruzanja, poskoci i ubod Stapa, prestupanja i dr). Odstupanja mogu biti u
pogledu amplitude, brzine pokreta, ritma, tempa kao i njihove pravovremenosti.

—  Ocena 5 —izostanak upotrebe Stapa, pogresan Stap, pogresan redosled pokreta i sl.

Ritam i brzina tokom zaokreta

Zaokreti se izvode kontrolisano u smislu da moraju biti izvedeni istom brzinom, ritmom i u istom koridoru. Brzina
mora biti optimalna i kontrolisana. Zaokreti u celini i sva gibanja moraju biti u istom ritmu. Zaokreti, od prvog do
poslednjeg, moraju biti pribliznog radijusa i duzine (jednaka Sirina koridora).

Ocenjivanje je slozen proces koji nam omogucava da uoéimo greske, shvatimo S§ta je uzrocnik, a Sta posledica
greske. Ceo sistem elemenata tehnike je povezan i greska kod jednog elementa Cesto izaziva gresku i u drugom elementu.
Na primer: lo§ stav (sed nazad) onemogucava pravilno vodenje skije (vodenje i zavrSetak zaokreta), a time i kontrolu
brzine. Zbog nemogucnosti kontrole brzine ucenik je prisiljen da povremeno usporava kretanje naglim pokretima Cime
remeti ritam zaokreta koji nisu izvedeni jednakom brzinom i u istoj §irini koridora.



NIVOI OBUCENOSTIL, OPISNE I NUMERICKE OCENE, METODICKI
MODEL

Prilikom procene znanja skijanja neophodno je uzeti u obzir vise €inilaca (Tabela 3):
1. nivo izvodenja varijanti tehnika skijanja, odnosno:
a. slozenost elemenata tehnike
b. kvalitet izvodenja:
1. preciznost,
ii. brzina,
iii. ritam.
2. vrstu podloge:
a. kompaktna (utabana, snezno-zaledena, mekana),
b. dubok sneg,
c. neuredena staza,
d. grbeiuvale
3. kategorija tezine staze (nagib)

Tabela 3. Sistematizacija nivoa vestina i tehnika skijanja

. - VRSTA SNEZNE PODLOGE KATEGORIJA STAZE
y n_— VARIJANTE .
NIVO OCENA AR uredena  dubok neuredena  grbei : ..
TEHNIKE plava crvena crna
staza sneg staza uvale
NESKIJAS 1i2 kretanje na horizontalnoj podlozi, klizanje u spustu pravo, plug klizuci
3 Zaokreti u " 4 ——
POCETNIK plusd
4 Kombinovani + =5
Osnovni
5 + +
zaokret
6 Osnovni T3 + +
NAPREDNI s
7 Paralelni + + +
Paralelni + -
B varijante** & L J
9 Paralelni 35 + + E = +
EKSPERT ,
10 paralelni

+ karving



Tabela 4. Nivoi obucenosti prema kriterijumu: odnosa skija; nagiba i reljefa terena; vrste podloge; brzine i ritma, vodenja skije sa/bez
otklizavanja (Jevti¢ 2011, str 106, modifikovano)

Ocen .
a Opisna ocena
0 Neskijas, neprilagoden na podlogu i opremu
1 Neskijas, prilagoden na opremu i kretanje na horizontalnoj podlozi
a2 Neskijas, prilagoden na klizanje niz padinu sa horizontalnim istekom (Spust pravo), bez kontrole brzine, bez promene
pravca; znanje penjanja bo¢nim 1/ili $karastim korakom
> Neskijas, prilagoden na klizanje niz blagu padinu sa kontrolom brzine i sposobnos¢u zaustavljanja na padini i nastavka
klizanja (Klizuéi plug, Koce¢i plug), bez promene pravca
2+ Neskijas, promena pravca zaokretom u plugu u jednu stranu sa kontrolom brzine, na blagoj padini (do 15-20%)
3 Skijas pocetnik, povezani Zaokreti u plugu sa kontrolom brzine, na blagoj padini (do 20%)
4 Skijas pocetnik, povezane promene pravca sa kontrolom brzine, Kombinovani zaokret (pocetak zaokreta u plugu,
nastavak na paralelnim skijama), blag nagib terena (do 20%)
4+ Skijas pocetnik, povezane promene pravca sa kontrolom brzine, Kombinovani zaokret (pocetak zaokreta u plugu,
nastavak na paralelnim skijama), umeren nagib terena (do 30%)
5 Skijas, povezane promene pravca sa kontrolom brzine, skije u paralelnom odnosu (Paralelni zaokret u gruboj formi — Siri
stav, promena pravca otklizavanjem, nenaglaSeni pokreti gibanja), blag nagib terena (do 20%)
54 Skijas, povezane promene pravca sa kontrolom brzine, skije u paralelnom odnosu (Paralelni zaokret u gruboj formi — Siri
stav, promena pravca otklizavanjem, nenaglaSeni pokreti gibanja), umeren nagib terena (do 30%)
6 Skijas napredni, sigurnost i standardno izvodenje Paralelnog zaokreta u gruboj formi na kopaktnoj podlozi, promena
prvaca otklizavanjem uz slabije koriS¢enje geometrije skije, slabiju kontrolu brzine i ritma, na plavim i crvenim stazama.
7 Skija§ napredni, sigurnost i standardno izvodenje Paralelnog zaokreta na kopaktnoj podlozi, znacajno koriS¢enje
geometrije skije tokom vodenja zaokreta, kontrola brzine i ritma na plavim i crvenim stazama.
Skijas napredni, ovladanost ve¢inom varijanata tehnika na kompaktnoj podlozi,. Kontrola brzine i ritma na crnim stazama
8 tokom paralelnih zaokreta sa pocetnim otklizavanjem. Emenetarni-karving zaokreti na blazim ravnim stazama (zaokreti
vedeg radijusa)
Skijas napredni, ovladanost ve¢inom varijanata tehnika skijanja na kompaktnoj podlozi, sa manjim greSkama na terenima
9 sa ve¢im nagibom, manjom sposobno$¢u promene ritma i uslova staze. Elementarno znanje promene pravca u dubokom
snegu terenu sa grbama 1 uvalama na srednje strmim padinama
Skijas ekspert, ovladanost svim varijantama tehnika skijanja, na kompaktnoj podlozi i u dubokom snegu, na svim
10 nagibima terena, razli¢itim brzinama, promenama ritma, sa mogucénoséu brzog prilagodavanja svim promenama uslova
staze uz visok nivo koordinacije, kreativnosti i li¢nim stilom
10+ Takmicarsko skijanje, ovladanost svim varijantama tehnika, na svim nagibima, razli¢itim brzinama, uz zadati prostor,
maksimalnom brzinom sa promenama ritma.
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- KORISCENJE
GEOMETRIJE

- KONTROLA
BRZINE VODENJEM
SKIE

- NEZAVISTAN RAD
NOGU

VARIJANTE ZAOKRETA
‘kompaktna podlogq;' dubok sneg, strmina, brzina
sterecenja

KARVING ZAOKRET
- mali radijus
- veliki \radijus

PARALELNI ZAOKRET SA OTKLIZAVANJEM
* - mali radijus
- veliki radijus

2 s
€2
.0
b

OSNOVNI PAR?éLNI ZAOKRET

7
ZAOKRETANJE - VIJUGANJEM
- plugom
- kombinovanim zaokretom
- paralelno na kratkim skijama

PROMENA PRAVCA
(zaokret od padne linije)
- koris¢enje geometrije skije

KLIZANJE NIZ PADINU | KONTROLA BRZINE
- spust pravo
- klizuéi i koceci plug

POCETNA
SKOLA

PRIVIKAVANJE NA OPREMU | PODLOGU
stav, ravnoteza, koordinacija

OSNOVNA UPUTSTVA Put ostvarenja cilja

MOTORICKE SPOSOBNOSTI, PRETHODNO ISKUSTVO, VESTINE

REKREATIVNO

METODE
DIDAKTICKI PRINCIPI
VEZBE

REKVIZITI




METODICKI STANDARDI ZA RAD SA GRUPAMA
Broj osoba u grupi
e uzrast 7 1 viSe godina = do 10 u grupi
e uzrast mladi od 7 godina

o homogena starosna grupa: godine starosti deteta = broj osoba
o mesSovita starosna grupa: godine starosti najmladeg = broj osoba u grupi

Pravila 1 metodika vodenja grupe

e komunikacija, demonstracija, analiza, korekcija ......

Razraditi materijal!!!
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SPORTSKI OPERATIVNI TRENER (360 sati)
SPORTSKO REKREATIVNI VODITEL;j (360 sati)
SPORTSKI INSTRUKTOR (360 sati)

Izvod iz Pravilnika o stru¢nom osposobljavanju MOSa

Trener u sportu je zanimanje lica koja ucestvuju u demonstriranju sportskih vestina, programiranju, planiranju i
realizaciji stru¢no-vaspitnog i stru¢no-pedagoSskog rada u odredenoj sportskoj grani, za sportiste svih uzrasta.
Karakteristi¢ni poslovi trenera u sportu jesu: tehnicko-taktiCko obucavanje sportista, planiranje trenaznog procesa,
vodenje treninga, kontrola pripremljenosti i selekcija sportista, analiza i korekcija trenaznog procesa i takmicenja,
vodenje nastupa na takmicenjima; vodenje dokumentacije rada i postignutih rezultata, pripremanje izvestaje o radu;
obezbedivanje materijalno tehnickih uslova za izvodenje vezbanja i trenaznog procesa

Organizator rekreacije u sportu je zanimanje lica koja realizuju poslove koji se karakteriSu usmerenjem procesa
vezbanja i sportskih aktivnosti na relaksacione efekte i Sirim dijapazonom promenjenih aktivnosti u odnosu na
instruktore u sportu. Karakteristicni poslovi organizatora sportske rekreacije jesu: izvodenje programa rekreatlvnog

vezbanja sa pojedincima i grupama vezbaca; sprovodenje poducavanja sportista rekreativaca; animacije i organizacije
grupa i pOJedlnaca za rekreativno bavljenje sportskim aktivnostima; pripremanje vezbaca za manifestacije i rekreativna
takmicenja; pripremanje i sprovodenje sportsko-rekreativnih izleta, logorovanja, zimovanja i sli¢no; obezbedivanje
preventlvnlh mera sigurnosti i pruZanje prve pomoci kod povreda; kontrola fizickih sposobnosti vezbaca; planiranje,
analiza i1 korekciji programa vezbanja i rekreativnih sportskih aktivnosti; organizovanje i vodenje rekreativnih
manifestacija i rekreativnih takmicenja; obezbedenje materijalno tehnickih uslova za izvodenje rekreativnih aktivnosti;
upucivanje sportista rekreativaca na pravilan izbor sportske opreme i rekvizita; upoznavanje sportista rekreativaca sa
specifi¢nim terenima, trasama, poligonima; realizacija velnes, SPA i slicnih programa.

Sportski instruktor je sportsko zanimanje lica koja se bave poslovima demonstriranja i osnovne obuke u odredenoj
sportskoj grani, odnosno oblasti sporta ili sportsko-turistickoj aktivnosti.
Karakteristicni poslovi sportskih instruktora jesu: realizacija procesa osnovnog tehnicko-taktickog ??? obucavanja
vezbaca i sportista u odnosnoj sportskoj grani, odnosno sportsko-turistickoj aktivnosti; pripremanje materijalno tehnickih
uslova za izvodenje vezbanja, odnosno sportske aktivnosti; obezbedivanje preventivnih mera bezbednosti i pruzanje prve
pomoci kod povreda; izvodenje programa sportskih aktivnosti sa sportistima i sl




NASTAVNI PLAN OSPOSOBLJAVANJA



SPORTSKI INSTRUKTOR ( 360 sati)
OPSTE OBRAZOVNI SADRZAJI

UVODNO PREDAVANjE e [zazovi razvoja sporta u Srbiji
Funkcionalna anatomija
Fiziologija fizicke aktivnosti
OSNOVE ANTROPOLOGIJE

Bio-medicinske osnove
Pedagosko-psiholoske osnove

Biologija razvoja ¢oveka

Pedagogija sporta

Psihologija sporta

Komunikacija i refleksija

PRVA POMOC Prva pomo¢
TEORIJA I METODIKA
SPORTSKOG TRENINGA Antropomotorika

Osnove motornog ucenja

STATISTIKA I INFORMATIKA

OSNOVE ORGANIZACIJE SPORTA
I ZAKONSKE UREDENOSTI U RS

Organizacija sporta i vezbanja u Srbiji

POSEBNI — UZE STUCNI SADRZAJI (izbor 6 od 8)

PreduzetniStvo u sportu

Rizici i bezbednost u sportu

Tehnologije u sportu

Povrede u sportu

Prevencija povredivanja

Specifi¢nosti vezbanja zena

POSEBNI — STRUCNO APLIKATIVNI SADRZAJI - rad sa MENTOROM sportske grane

Teorija sportske grane MENTOR
ANALIZA SPORTSKE AKTIVNOSTI Tehnika Sportske\grane MENTOR
e Tehnologija obucavanja
METODIKA PODUCAVANjA * gy Ooucavana
SPORTSKE GRANE e Specifi¢ni rizici i mere bezbednosti MENTOR
e Sprave i rekviziti u obuci
e Samoprocena
o Sportsko turisticki aspekti organizacije obuke MENTOR

(opéti i lokalni)

SPORTSKO PEDAGOSKA PRAKSA

Praksa u sportskoj organizaciji




SPORTSKI OPERATIVNI TRENER ( 360 sati)
OPSTE OBRAZOVNI SADRZAJI

o Tehnologija treninga pojedinih
individualnih sportova

UVODNO PREDAVANjE o Tehnologija treninga pojedinih kolektivnih
sportova

e [zazovi razvoja sporta u Srbiji

Funkcionalna anatomija

Fiziologija fizicke aktivnosti

Ishrana sportista

OSNOVE ANTROPOLOGIJE —— -
Antidoping obrazovanje

Bio-medicinske osnove - - —
Biologija razvoja ¢oveka

Pedagosko-psiholoske osnove Pedagogija sporta

Psihologija sporta

Komunikacija i refleksija

PRVA POMOC Prva pomo¢
Teorija sportskog treninga
TEORIJA I METODIKA Osnove tehnologije sportskog treninga
SPORTSKOG TRENINGA Antropomotorika
Antropomotorika-vezbe
STATISTIKA I INFORMATIKA Analitika i dijagnostika u sportu

OSNOVE ORGANIZACLJE SPORTA

I ZAKONSKE UREDPENOSTI U RS Organizacija sporta i vezbanja u Srbiji

POSEBNI — UZE STUCNI SADRZAJI (izbor 6 od 8)

Preduzetnistvo u sportu

Rizici i bezbednost u sportu

Tehnologije u sportu

Dugoroc¢no planiranje razvoja sportiste

Povrede u sportu

Sportska rehabilitacija

Prevencija povredivanja

Specifi¢nosti vezbanja zena

POSEBNI — STRUCNO APLIKATIVNI SADRZAJI - rad sa MENTOROM sportske grane

Teorija i pravila sportske grane MENTOR
ANALIZA SPORTSKE AKTIVNOSTI | Tehnika sportske grane MENTOR
Taktika sportske grane MENTOR
> . e Metodika uc¢enja motorickih vestina,
METODIKA PODUCAVANA tehnike, taktike. MENTOR

SPORTSKE GRANE . .. .
e Digitalne tehnologije u sp. grani

o Detekcija, selekcija, planiranje, pracenje,
METODIKA TRENINGA SPORTSKE merenje, testiranje

GRANE e Osnove kondicione pripreme

e Samoprocena

MENTOR

SPORTSKO PEDAGOSKA PRAKSA Praksa u klubovima

TRENAZNA PRAKSA Praksa u klubovima




