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NACIONALNI PROGRAM TEKMOVALNEGA SMUCANJA

SLOVENIAN SKI RACING PROGRAMM

ORANZNI PROGRAM - U14

STAROST:
12in 13 let

AKTIVNOST
V SPORTU:
6 do 8 let

AKTIVNOST
TEDENSKO:
Kondicija
do 3 krat/

SMUCANIJE
do 85 dni

letno

100 DNI

SITUACIISKO
SMUCANJE:

35-40%
programa na
snegu

+

didakti¢ne
postavitve

SMUCANIE V
TEKMOVALNIH
POSTAVITVAH:
60 - 65%
programa na
segu

VSL 50%
SL 30%

SG 10%
Paralelni 10%

TEKMOVANIJA:

-VSL

-SL

-SG

- paralelni SL
- paralelni GS

Postavitve/ SITUACIISKO SMUCANIJE zajema tudi didakti¢ne postavitve; hodniki, poligoni, atipi¢ne

postavitve,...

ORANZNI PROGRAM/ SMERNICE

1) VADBENA SKUPINA

STAROST: 12 in 13 let
AKTIVNOST V SPORTU: 6 do 8 let

2) VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI

- zazeleno zagotavljanje ¢im SirSe baze motori¢nega znanja (uvajanje v
razlicne Sportne aktivosti)

KONDICIJA TEDENSKO: 2 -3 krat/ v zimskem &asu

2 -3 krat/ v letnem é&asu
- v poletnih mesecih dodatne aktivnosti (kolesarjenje, plezanje, itd.)

SKUPAJ do 100 dni na sezono (leto)

SMUCANIE TEDENSKO: do 3 - 4 krat/ v zimskem €asu

SKUPAIJ do 100 dni na sezono (leto)




85 Dpni

35 - 40 % programa na shegu

- vadba osnov alpskega smucanja (pravilen polozaj telesa, poloZaj tezisca, ...)

- vadba tehnike smucanja po robniku brez oddrsa

- slednje telesa, aktivacija gleznjev, polozaj bokov, gibanje

- vadba v hitrejSem ritmu in oZjem hodniku

- smucanje po razlicnih terenih (voznja ¢ez valove, razlicne naklonine, prelomnice...)

- smucanje v razli¢nih pogojih (sonce, megla, sneg, veter,...)

- smucanje na razlicnih podlagah (mehko, trdo, slabse preparirano, globok celec)

- smucanje v razli¢nih hitrostih (hitrostne variacije posameznih elementov)

- smucanje z menjavami ritma

- smucanje na »slepo« (zastiranje pogleda, prekrit pogled)

- dvigovanje hitrostnega praga (vadba srednje zahtevnih spustov v smuk polozaju)

- spoznavanje smucanja v razlicnih izvedbah (brez palic, z eno palico, po eni smucki, vzvratno, ...)

- vadba trikov (menjava smeri smucanja naprej-nazaj, skoki, freestyle, itd.)

- didakti¢ne postavitve/ hodniki, poligoni, atipi¢ne postavitve,...
hodniki smucanja (v 2, 3 in 4 vertikalah), razdalja (vertikalna 8 - 10m, horizontalna 4 - 5m),
kombinacije zavojev z zajemanjem vec vrat, itd.

izpostaviti dejavnike in nacine vadbe, ki vplivajo na ravnotezni polozaj, gibljivost v sko¢nem,
kolenskem in kol¢nem sklepu, sposobnost optimalnega prilagajanja tezis¢a v vertikalni in horizontalni
smeri glede na teren, sposobnost pravilnega obremenjevanja in razbremenjevanja smuci in stabilen

zgornji del telesal

85 pni

60 - 65 % programa na snegu

DISCIPLINA: VELESLALOM 50% (!) max. razdalja/ do 24m

/ srednje zahteven teren, vsekakor ne prelahek, kratki kolicki
/ uporaba pravih kolickov, lahko oznaceno z metlicami,
odriv s palicami, drsalni korak
/ kratki kolicki, poskoki

DISCIPLINA: SLALOM 30% (!) max. razdalja/ do 10m, minimum 7m
/ srednje zahteven teren, komb s kratkimi koli¢ki
/ srednje zahteven teren, uporaba pravih koli¢kov

DISCIPLINA: SG 10% uposteva se vse dni realizirane na SG smuceh

/ manj zahteven teren
/manj zahteven teren
DISCIPLINA: PARALELNO 10% uposteva se vse dni realizirane na smuceh
/

odriv s Startnih vrat

pri postavitvah naj se uposteva primernost postavitev za kat. U14



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

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

Pri postavitvah veljajo naslednja FIS pravila:

- pri slalomu je najkrajsa razdalja med vrati 7 metrov najdaljSa pa 10 metrov (velja za kategorije U14
in U16)
- pri veleslalomu je Stevilo vrat definirano z 13-18% visinske razlike (pravilo velja za kategorijo U14 in
U16), najkrajsa razdalja med vrati pa je 10 metrov
S priblizevanjem oziroma oddaljevanjem Starta glede na postavitev vplivamo na vstopno hitrost v
poligon ali progo in s tem spreminjamo tako hitrost izvedbe kot izvedbo v hitrosti znotraj postavitve.

SLALOM VELESLALOM SUPER-G SMUK
Kategorija Visinska Spremem Visinska Sprememb Visinska Spremem Visinska
razlika smeri razlika smeri razlika smeri razlika

100 oni

Pomembno/ tekmovanja naj se odvijajo od decembra do aprila
Naj vzpodbujajo razvoj vsestranskih sposobnosti, obvladovanje atipi¢nih situacij, vklapljanje v
tekmovalno okolje, spoznavanje postavitev, razliénih terenskih oblik, hitrosti, premagovanje strahu:

sezoni
VELESLALOM org: SZS/Klubi .
- regijska tekmovanja, drzavni pokal in drzavno prvenstvo

(!) parametri postavitev so v zg. tabeli
(!) opravijo 2 teka .
(!) ogled vsakega od tekov je skupen (U14 in U16), kjer je po koncani kategoriji dopustno,
da Zirija s postavljavcem »zamakne« progo, kjer to narekujejo razmere.
(1)izvedba do treh VSL tekem na mesec (jan., feb., marec),

sezoni

SLALOM org: SZS/Klubi .

- regijska tekmovanja, drZzavni pokal in drZavno prvenstvo
(!) parametri postavitev so v zg. tabeli
(!) opravijo 2 teka
(!) izvedba do treh SL tekem na mesec (jan. feb., marec),

sezoni
SG org: SZS/Klubi .

- regijska tekmovanja, drzavni pokal in drzavno prvenstvo
sezon
PARALELNA TEKMA SL in VSL

- Solsko DP

org: SZS/Klubi .




PREDLOG izvedbe tekmovanj:
VIKEND PAKET - SL+ VSL
- SG
POSTAVLIANJE PROG - prvi tek postavlja domaci trener, drugi tek (trener iz druge regije) doloci
organizator .

5.1. SISTEM IZBORA ZA MEDNARODNA TEKMOVANJA
Kriteriji za izbor tekmovalcev na mednarodnih tekmovanjih se dokoncno potrdijo na trenerskem
sestanku po vsakoletni konferenci FIS (Zurich), ko je dokoncno potrjen koledar FIS tekmovanj za U14
in U16.
KONCNI IZBOR
- za mednarodna tekmovanja/ 4 najboljsi tekmovalci; 2 decka, 2 deklici
- za Pokal Loka/ 8 najboljsih tekmovalcev; 4 decki, 4 deklice
1. kriterij
Pri sestavljanju otroskih ekip za mednarodna tekmovanja se uposteva polovico izvedenih tekem po
posamezni disciplini. Ce je $tevilo tekem po posamezni disciplini liho, se uposteva pravilo:
(*n - 1)/2 pri ¢emer je *n - Stevilo tekem
Sestevku tock dodamo Se en neupostevan najboljsi rezultat iz SL ali VSL.

V primeru izenacenosti tekmovalcev se dodatno uposteva Se 2. kriterij.
Pri izracunu se doda Se SL ali VSL iz neupostevanih rezultatov iz 1. kriterija. V primeru, da SL ali VSL
nista bila izvedena, se uposteva SG.

V primeru nadaljne izenacenosti tekmovalcev, se uposteva Se 3. kriterij — t.i. medsebojni dvoboj

Za medsebojni dvoboj se lahko Steje tekma na kateri je Startalo dva ali vec primerljivih tekmovalcev.
V primeru odstopa ali diskvalifikacije se Steje, da je primerljivi tekmovalec, ki je progo izpeljal —
zmagal!

V primeru nadaljne izenacenosti tekmovalcev, se uposteva Se 4. kriterij.

Pri tekmovalcih z enakim Stevilom tock se uposteva stevilo vseh pridobljenih pokalnih tock iz
dolocenega sklopa tekmovan;.

V primeru nejasnosti pri tolmacenju vseh zgoraj navedenih pravil velja razlaga in odlocitev vodje
programa.

5.2. SISTEM TOCKOVANIJA ZA VELIKO NAGRADO , U14/ Pokal

= upoSteva se uvrstitve tekmovalca/ke v drzavnem pokalu VN (glej Tabeli 1 in 2)
= upostevanje rezultatov testiranj motoricnih sposobnosti

Tabela 1: To¢kovanje od 1. do 30. mesta na Pokalnih drZavnih tekmovanjih in testiranju motori¢nih sposobnosti.
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uposteva se uvrstitev tekmovalca/ke v Drzavnem pokalu (glej Tabeli 1 in 2)
upostevanje rezultatov testiranj motori¢nih sposobnosti

DECKI starost 13-14 let / prvih 7 uvriéenih po zgornijih kriterijih (konéni vrstni red)
DEKLICE starost 13-14 let / prvih 5 uvr$éenih po zgornjih kriterijih (konéni vrstni red)
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Priporocilo:

- do 2 para VSL smuci
-1 par SL smuci

- 1 par SG smuci

2 -3 krat tedensko/ v zimskem €asu
3 -4 krat tedensko/ v letnem ¢asu

-MoC

- GIMNASTIKA/ akrobatika

- KOORDINACUJA/ usvajanje ostalih $portov, Sportov z Zogo, aktivnosti in motorike

- VZDRZUIVOST

- SENZOMOTORICNA VADBA/ ravnote?je, propriocepcija

- Zanimivo je, da so mladostniki v pubertetnem obdobju bolj nagnjeni k poskodbam kot v

predpubertetnem. Razlog je v prisotnosti androgenih dejavnikov, ki povzrocajo povecanje misicne
mase, posledi¢no vecjih sil (Adirim, Cheng, 2003).
Poleg tega so dolocene misSi¢ne skupine zgornjega dela telesa kroni¢no bolj Sibke pri odrascajocih
smucarjih, zato je pozornost pri krepitvi trupa Se posebno pomembna.

- Zaradi neprestanih tresljajev, ki nastajajo med smucanjem, so bolecine v ledvenem delu Ze pri
mladih tekmovalcih pogoste. Hrbtna muskulatura je zaradi tipicne smucarske preze (v predklonu)
relativno mocna, pogostokrat nesorazmerna s SibkejSimi miSicami trebuha. Pri krepitvi trebusnih
misic, je potrebno poudariti pomembno vlogo precne trebusne misice in posSevnih trebusnih misic,
ki imajo poleg trebusne prepone izredno pomembno vlogo pri povecevanju znotraj trebusnega
pritiska ter stabilizaciji hrbta.

- MOC:
Po Stevilnih raziskavah je v tem obdobju smiselno razvijati sploSno moc¢. Za splosno mo¢ je znacilno
to, da zajema celotno telo in ni specificno vezana na dolo¢eno misi¢no skupino. Slo naj bi za razvoj
vseh misi¢nih skupin, v prvi vrsti misic, zadolZenih za stabilizacijo trupa, Sele nato misSic ramenskega
obroca ter spodnjih in zgornjih okondin.
Glavni namen vadbe naj bi bil prilagoditev misic, tetiv, vezivnega tkiva ter sklepov za nadaljnjo
vadbo. Oprema, ki jo potrebujejo vadeci, je preprosta.
V glavnem gre za vaje: - z lastno telesno tezo,
- 2 medicinkami, elasti¢nimi trakovi, obteZilnimi vreCami, rockami ...
- SPLOSNA MOC:
Splosna moc¢ predstavlja temelje za nadaljnji razvoj hitre moci in vzdrZljivosti v moci. Za nadaljevanje
razvoja moc lahko vadeci uporabljajo tudi proste utezi, s poudarkom na ucenju ustrezne tehnike. V
postev pridejo tudi bolj kompleksne vaje (mrtvi dvig, pocep, nalog, potiski) z majhnimi obtezitvami
ali celo brez (npr. vadba z metlo). Bistvo teh vaj je, da vkljuujejo celotno kineti¢no verigo, kar je
znacilno za realne situacije pri vecini Sportov; med te sodi tudi alpsko smucanje. Obseg vadbe za
moc se postopno povecuje. Eden od ciljev tovrstne vadbe je tudi preventiva pred potencialnimi
poskodbami.



Pri razvoju HITRE MOCI je potrebno upodtevati, da narasti$¢a misic $e vedno niso zakostenela in da
lahko prevelike obremenitve, do katerih lahko pri tovrstni vadbi pride, povzrocijo poskodbe rastnega
hrustanca. Pri vadbi hitre moci je smiselna uporaba lahke pliometrije (npr. atletska abeceda).
Intenzivna vadba z dodatnimi bremeni, globinski skoki, itd. v tem obdobju ni primerna!

- KOORDINACHA:

Kar zadeva koordinacijo, je to obdobje, ko se pricne z razvojem specificne, sploSna pa Se vedno
prevladuje. Znacilno za specificno koordinacijo je zmoZnost hitrega izvajanja razlicnih gibanj brez
napak, z lahkotnostjo in natan¢nostjo. Sem sodijo tudi gibanja, ki jih izvajamo pri veliki hitrosti.

Pri tehniki smucanja je poudarek pri povecevanju nagibov, tezavnost lahko povecujemo z izbiro
zahtevnejsSih terenov, pozabiti ne smemo na razvoj natancnosti in pravocasnosti. Pri treningu se
pojavi taktika smucanja, Se vedno pa prevladujejo drili, ki omogocajo stabilizacijo gibanja. Kljub
pojavu specificne, je v ospredju Se vedno razvoj splosSne koordinacije. Gre za sposobnost
racionalnega izvajanja razlicnih motoricnih vescin (npr. igre z Zogo, akrobatika, ples...), ne glede na
izbran Sport. V smucanju sodi v to podrocje smucanje po celcu, grbinah, v megli, sneznem parku,
kanalu itd.

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

- MOTORIKA:

V obdobju med 11. in 14. letom se intenzivnost treninga zmerno povecuje. Kljub temu, da so otroci
v tem obdobju Se vedno ranljivi za poskodbe, se kapacitete njihovih teles hitro povecujejo in
razvijajo. Variabilnost v izvedbah je posledica hitrega razvoja in rasti. Zaradi teZav s koordinacijo naj
bo poudarek pri razvoju vescin in motoric¢nih sposobnosti, izvedba na tekmovanjih in zmagovanje
naj ne bodo glavni cilji!

Pri razvoju motori¢nih sposobnosti je poleg nacela vsestranskosti potrebno upostevati tudi nacelo
ustrezne ¢asovne uvrstitve. Dolo¢ene motori¢ne sposobnosti zahtevajo pri posamezniku dolo¢eno
stopnjo razvoja na anatomsko fizioloSkem podrocju.

AEROBNA VADBA:

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

Pri vadbi vzdrZljivosti kat. U14 naj torej prevladuje dolgotrajna vzdrzljivost. Smucarji z dobro
aerobno kapaciteto se laZje soocajo s treningi in tekmovanji v obdobju specialne vadbe.

DODATNE VSEBINE
v nezimski sezoni, na katerih trenerji otroke spoznavajo z razlicnimi

Sporti, igrami, nalogami, delom v skupini, pozitivhim vzdusjem in izkuSnjami.
S tem se gradi skupina, Zelja po Sportnem sobivanju in nadaljevanju aktivnosti v klubu.
med skupinami razli¢nih Sportov:
otroci plavalnega kluba poleti ucijo smucarje plavalnih vescin, pozimi obratno (primeri: plavanje -
smucanje, hokej - smucanje, karate — smucanje, plezanje — smucanje, itd.)



Planiranje vadbenih dni in treningov v celoti naj bo prilagojeno Solskim obveznostim in ¢im man;jsi

odsotnosti od pouka:

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

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

Vecina najstnikov, ki se ukvarja s tekmovalnim Sportom se udeleZuje napornih treningov
vsakodnevno. V taksnih okolis¢inah se lahko zgodi, da Sportnik preide cez lastne fizioloSke ter
psiholoske zmoZnosti. Nastali stres med treningi se seSteva s tistim na tekmovanjih, pozabiti ne
smemo na dodatno breme s katerim se srecujejo v Soli, doma, med vrstniki ... V izogib prekoracitve
lastnih zmoZnosti mora Sportnik vzdrZevati ravnovesje med treningi, socialnim Zivljenjem in
regeneracijo.

Napacno razmerje vadbe in pocitka, neustrezna Sportna oprema, neprimerna tehnika ter neustrezna
komunikacija s treneriji in starsi lahko pripelje do poskodb, nastalih zaradi preobremenitve.Zaradi Se
nepopolno razvitega skeletnega in misi¢nega sistema so otroci bolj nagnjeni k dolocenim vrstam
poskodb kot odrasli.

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

Pomembno vlogo ima tudi spol. Deklice se regenerirajo pocasneje od deckov. Vzrok je v drugaénem
hormonskem okolju oziroma manjsi vsebnosti testosterona (Noakes, 2002). Ne smemo pozabiti, da je
v zgodnjem obdobju pubertete tudi vecina deckov Se vedno hormonsko neaktivna.

- Ko govorimo o izboljsanju smucanja, je v obdobju U14 nujen natancen in dobro argumentiran
pristop h korekturi posameznikove tehnike smucanja.

- Ceprav se ¢lovek udi vse Zivljenje, je ze dolgo znano, da je ve¢inoma, vsaj kar zadeva tehniko
smucanja, najpomembnejsSe tisto, kar se nauci do konca pubertete!

-V fazi zgodnje adolescence je ZivCevje mladostnikov Ze dokaj dobro razvito, kar omogoca
kompleksnejSe izvedbe Ze znanih gibanj. V smislu tehnike gre za obdobje zadnjih popravkov, ki jih
priredimo znotraj treninga v otezenih okolis¢inah. Ce filozofijo prenesemo na alpsko smucanje:
tekmovalec poskusa smucati v pravilni tehniki navkljub megli, ledu, strmini, tezji postavitvi ...

- Do rusenja tehnike lahko pride zaradi Ze omenjene hitre rasti, izgubi se harmonija gibanja, zmanjsa
se dovzetnost za ucenje novih motoricnih vescin. Problemi so lahko Se posebej izraziti, ce tehnika ni
bila temeljito osvojena v zgodnejsih fazah razvoja (med osmim in dvanajstim letom — cicibani). V
tem primeru se je smiselno posveti osnovnim elementom tehnike, ter se izogibati oteZenim
okolis¢inam (Dick, 2007). Smiselno je povecati Stevilo enot prostega smucanja ter enot z
enostavnimi postavitvami (npr. hodniki, ritmicne postavitve ...). Ob prehodu v obdobje adolescence
se pojavi drugo okno za ucenje novih motori¢nih vzorcev in gibanj v otezenih okolis¢inah.



ZELJENI NIVO SMUCANIJA U14

SPECIFIKA KATEGORUE U14

- Pri nacrtovanju treninga za kat. U14 je potrebno upostevati nenehno spreminjanje odnosa med

evee

nenavadnega ni, ¢e osemletnik z lahkoto opravi deset do dvanajst zgibov, vendar ¢e ne bo redno
vadil, bo z leti teZzko ponovil ta doseZek.

- Zaradi razvoja okostja je posebno pozornost potrebno posvetiti deklicam. Razvoj kol¢nega sklepa, ta

je pri Zenskah Sirsi kot pri moskih, lahko povzroci rusenje poravnave med stegnenico ter golenjo.
Posledica rusenja poravnave je moteno drsenje pogacice preko kolenskega sklepa. Krepitev
Stiriglave stegenske miSice (Se posebej medialne glave) ter odmikalk kolka ima kompenzacijski
ucinek na nastalo neravnovesje. Razvoj moci nog ima pri deklicah pomembno vlogo tudi zaradi
stabilizacije sklepa, krizne vezi naj bi bile pri Zenskah Ze v osnovi krajse ter bolj ohlapne.

- Pomembno je ustrezno (NE prekomerno) doziranje intenzivnosti in volumna pri treningu kat. U14,
upostevanje nacel ustrezne regeneracije spremljano z ustreznim kalori¢nim vnosom — da Sportnika
ne pripeljemo do nivoja pretreniranosti, celo do ogroZanja zdravstvenega statusa in zmanjSanja
rastnega potenciala.

- GIBUIVOST: Razvoj gibljivosti omogoca posamezniku ustvarjanje navidezne lahkote, neZnost
gibanja, mogocnost koordinacije, samokontrolo in popolno svobodo (Alter, 2004). Vse to so
lastnosti, ki najstnikom niso ravno najbolj blizu. Glavni vzrok najdemo v hitri rasti skeletnega
sistema in po¢asnem sledenju misi¢nega. Se vedno je v ospredju razvoj gibljivosti celotnega telesa,
posebno pozornost zahtevajo upogibalke kolena, abduktorji kolena in Ahilova tetiva. Gre za misi¢ni
sistem, ki se razteguje ob vadbi pocepa in se podobno obnasa tudi med smucanjem.



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

Do lordoti¢ne drze lahko pride tudi zaradi krepilnih vaj, ki naj bi se uporabljale za krepitev trupa, v
resnici pa krepijo upogiblake kolka. Nastejmo le nekaj taksnih vaj:
- dvigovanje nog leZe na hrbtu,
- dvigovanje nog v vesi na letveniku,
- dvigovanje trupa s fiksiranimi nogami ob iztegnjenih ali zmerno upognjenih kolkih,
- »zapiranje knjige« ...
Taksnih in sorodnih vaj ne smemo razumeti kot neustreznih, pomembna sta le njihovo natan¢no
poznavanje in kriti€na umestitev v trenaZzni proces.
Zgoraj nasStetim vajam za krepitev upogibalk kolka pogosto napacno sledijo raztezne vaje za
upogibalke trupa namesto kolka.

- SUPERVELESLALOM: Eden izmed novosti pri prehodu smucarjev iz kat. Ul12 v kat. Ul4 so
tekmovanja in vadba v superveleslalomu, kjer se tekmovalci soocajo s postavitvami v vecjih
hitrostih, skoki, daljSimi smucmi, strahovi, itd. Tem segmentom je zato potrebno posvetiti posebno
pozornost.

- PRIMERJAVA DECKI/DEKLICE: Obi¢ajno decki in deklice v isti kategoriji tekmujejo na isti progi.
Zanimiva je primerjava Casov zmagovalcev med obojimi. Nemalokrat se zgodi, da so deklice
hitrejSe. Deloma je vzrok v boljsih tekmovalnih pogojih (deklice Startajo prve), najverjetneje pa je
glavni vzrok v razli¢ni bioloski starosti.

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

Starsem bi v prihodnosti predstavil cilje in potek NPTS (brosura) oz. preko internetnih strani SZS,
kjer v

programu NPTS v vsakem trenutku dobis Zelene informacije.

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

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



