NACIONALNI PROGRAM TEKMOVALNEGA SMUCANJA
SLOVENIAN SKI RACING PROGRAMM

ZELENI PROGRAM - U12

STAROST: AKTIVNOST WG\ [e38 SITUACIISKO | SMUCANIJE V TEKMOVANJA:
10in11let | VSPORTU: [RIDIAVS(eHIN SMUCANJE: | TEKMOVALNIH
4do 6 let Kondicija POSTAVITVAH:
“lel el | 60-65% 35-40% -VSL
programa na | programa na - SL*
snegu snegu - paralelni VSL
_________________ +
S\t | didaktigne

do 65 dni postavitve
letno

o VSL 70%

i SL 30%
10-12

............. * Kratki kolicki
regijski nivo

Postavitve/ ker so te najvecji magnet za otroke, SITUACIISKO SMUCANIJE zajema tudi didakti¢ne
postavitve; hodniki, poligoni, atipi¢ne postavitve,...

Kombi - poligon tekme/ trenerji naj jih postavljajo v sklopu treninga, ki v samem procesu vadbe
predstavljajo vadbo v atipi¢nih pogojih in vzpodbujajo tekmovalnost. S tem Sirijo spekter smucarskega
znanja in, kar je zelo pomembno, razbijajo monotonost.

SLtekmovania/ CE, potem naj se izvajajo z uporabo kratkih koli¢kov

VSL tekmovanja/ 2017 - pokal U12; 3 tekme v VSL, od katerih ena $teje za Drzavno prvenstvo
(vsaka regija je enkrat na 4 leta organizatorka DP)



STAROST: 10in 11 let
AKTIVNOST V SPORTU: 4 do 6 let
- zaZzeleno zagotavljanje ¢im Sirse baze motori¢nega znanja (uvajanje v
razline Sportne aktivosti)

: 2 -3 krat/ v zimskem ¢asu
3 krat/ v letnem éasu
- v poletnih mesecih otroku ponuditi ve¢ aktivnosti (adrenalinski parki,
kampi, plezalne stene)

do 3 krat/ v zimskem €éasu

- sezona na snegu se KONCA z zakljuckom obratovanja slovenskih smucisc.

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

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

- v poletnem obdobju se treningi na snegu NE izvajajo!

65 DNI

60 - 65 % programa na snegu

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

- vadba tehnike smucanja z vrtenjem stopal in s kontrolo hitrosti

- vadba tehnike smucanja po robniku brez oddrsa

- slednje telesa, aktivacija gleznjev, sonozno smucanje, polozaj bokov, gibanje

- vadba vseh osnov s kratko smucko (90 cm)

- vadba vseh osnov s kratko smucko (125 cm)

- vadba v hitrejsem ritmu in ozjem hodniku

- smucanje po razlicnih terenih (voznja cez valove, razlicne naklonine, srednje velike grbine...)
- smucanje v razlicnih pogojih (sonce, megla, sneg, veter,...)

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

- smucanje v razlicnih hitrostih (hitrostne variacije posameznih elementov)

- smucanje z menjavami ritma

- dvigovanije hitrostnega praga (vadba manj 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.)

- smucanje v sneznem parku (cez ovire, boxe, rail-e, skoke)

- stafetne in druge igre na snegu

- 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 skoénem, kolenskem
in kolénem sklepu, sposobnost optimalnega prilagajanja tezis¢a v vertikalni in horizontalni smeri glede
na teren, sposobnost pravilnega obremenjevanja in razbremenjevanja smuci in stabilen zgornji del

telesa!

65 pni

35 - 40% programa na snegu

DISCIPLINA: VELESLALOM 70% (!) max. razdalja/ do 22m

/ srednje zahteven teren, vsekakor ne prelahek, kratki kolicki
/ uporaba pravih kolickov, proga je lahko dodatno oznacena s
klobucki, metlicami, kratkimi kolicki, linija je lahko tudi narisana s sprejem
odriv s palicami, osnove drsalnega koraka
(kratki kolicki, poskoki)

DISCIPLINA: SLALOM 30% (!) max. razdalja/ do 10m, minimum 6m
FIS za kat. U12 nima definiranega pravila

/manj zahteven teren, obvezno kratki koli¢ki

pri postavitvah naj se upoSteva primernost postavitev za kat. U12

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

Celo mednarodna smucarska federacija, v svojem pravilniku o postavitvah, v enem izmed svojih ¢lenov,
apelira na upostevanje fizicnih zmogljivosti deckov in deklic.



Pri postavitvah so FIS pravila dokaj ohlapna — kat. U12 ni definirana;

- pri slalomu je najkrajsa razdalja med vrati 7 metrov najdaljSa pa 11 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

HITROST - hitrost kot glavno vodilo sodobnega smucanja je eden glavnih vzrokov, ki neposredno vpliva
na intenzivnost. Hitrost v smucdanju pojmujemo na dva nacina in sicer kot hitrost izvedbe in
izvedbo v hitrosti.

S pribliZevanjem oziroma oddaljevanjem Starta glede na postavitev vplivamo na vstopno hitrost v
poligon ali progo in s tem spreminjamo tako hitrost izvedbe kot izvedbo v hitrosti znotraj postavitve.

SLALOM VELESLALOM SUPER-G SMUK
Kategorija Visinska Spremem Visinska Sprememb Visinska Spremem Visinska
smeri
razlika smeri razlika razlika smeri razlika
u1i4 100 - 160 200 - 350 13-18% 250 - 450
32-38% Min. 8 %
+/-3 Max.12%
ule 100 - 160 32-38% 200 - 350 13-18% 250 - 450
Min. 8%
max. 12%

*IZJEMA CICI - CICE 40m/vis raz = TRIJE TEKI SLALOM




75 DNI

Pomembno/ tekmovanja naj se odvijajo v januarju, februarju, marcu
- naj bodo organizirana loceno od ostalih in prirejena sposobnostim kat. U12
(v kolikor ne gre drugace, se zdruzujejo z U10)
Naj vzpodbujajo razvoj vsestranskih sposobnosti, obvladovanje atipi¢nih situacij, vklapljanje
v tekmovalno okolje, spoznavanje postavitev, razli¢nih terenskih oblik, hitrosti, premagovanje strahu:

vsezoni

KOMBI TEKMA org: Klubi .
- vsebuje menjave kratkih in dolgih zavojev, elemente vzpenjanja in razlicne terenske oblike
(valovi, »sneZne stene, radius,...), proga je markirana s talnimi oznacbami

sezoni
GSCross org: Klubi.
- tekmovanje na enostavnejsem GCross poligonu, BREZ SKOKOV(!)
Op.: organizator mora omogociti vsaj dva dneva za trening in spoznavanje s progo

sezoni
VELESLALOM org: SZS/ Klubi .
- drzavna tekmovanja (3 tekme VSL in 1 paralelni VSL) in regijski pokal (4 tekme)
(!) parametri postavitev so v zg. tabeli
(!) opravijo 1 voZnjo oz. 2 voznji* (v kolikor okoliscine to dopuscajo) na isti postavitvi; v
tem primeru Steje le najboljsi ¢as
(!) izvedba do treh VSL tekem na mesec (jan., feb., marec), nikoli vec¢ kot ena v istem
vikendu!
Op.:* lahko vec tvegajo, isCejo svoje meje, so pod manjsim pritiskom.
Tudi vecja vrednost tekme, glede na vloZeno Startnino in cas.

sezoni
SLALOM org: Klubi .
- regijski pokal (2 tekmi)
(!) parametri postavitev so v zg. tabeli
(!) opravijo 2 voznji na isti postavitvi; Steje le najboljsi ¢as
(') izvedba ene SL tekme na mesec (feb., marec), nikoli vec kot ena v istem vikendu!
*Op.: lahko bodo vec tvegali, iskali svoje meje, bodo pod manjsim pritiskom.
Za starSe vecja vrednost tekme, glede na vloZeno Startnino in cas




PREDLOG izvedbe tekmovanj:
VIKEND PAKET na drZzavnem nivoju - samo VSL

VIKEND PAKET na regijskem nivoju - VSL, VSL ali VSL, SL ali SL, SL
POSTAVLIANIE PROG - postavlja domaci trener

5.1. KRITERIJI USPESNOSTI POSAMEZNEGA TEKMOVALCA kat. U12

= uposteva se: tockovanje v Drzavnem pokalu (2 x VSL)

= se ne uposteva: paralelni VSL (primeren za kat. U12) organizira SZS ob pomodi klubov (uporaba VSL
smuci!)

Tabela 1: Tockovanje od 1. do 30. mesta na Pokalnih drzavnih tekmovanjih

100 [80]60|50(45|40(36(32(29]26|24 1222018 |16|15|14 |13 |12 |11|10| 9 |8 |7 |6 |5][4]|3]2

Tabela 2: Kriterij upostevanih tekem glede na realizacijo.
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U12 - izracun za konéni vrstni red:

St. tock x 1 st. tock

100% 0

6) OPREMA

- 1 par VSL smuci JUNIOR
-1 par SL smuéi JUNIOR
Op. Vsa tekmovanja razen SL se izvajajo na smuceh VSL!

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



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

-MoC

- GIMNASTIKA/ akrobatika

- KOORDINACUIA/ usvajanje ostalih Sportov, Sportov z Zogo, aktivnosti in motorike
- VZDRZUIVOST

- SENZOMOTORICNA VADBA/ ravnote?je, propriocepcija

- MOC:
Po stevilnih raziskavah je v tem obdobju smiselno razvijati sploSno moc. Za sploSno mo¢ je znadilno to,
da zajema celotno telo in ni specifiéno 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 misic ramenskega obroca
ter spodnjih in zgornjih okoncin.
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!

Ker je hormonsko okolje pri mlajsih otrocih neugodno za povecano rast misic, Zelja po povecanju pa
velika (decki npr. hrepenijo po velikem bicepsu), je vloga trenerja pomembna pri tolmacenju realnih
ciljev, ki jih je mogoce doseci z vadbo za moc. Dejstvo pa je, da je kontinuirana vadba za moc pri mladih
smucarjih obvezna. V primeru, da mladostnik preneha z vadbo za mo¢, ves napredek vadbe izgine, moc
pa se vrne na normalno raven, tisto, ki je pogojena izklju¢no z rastjo.

Pri razvoju EKSPLOZIVNOSTI je potrebno upostevati, da narastiS¢a misic Se 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. vtem obdobju ni primerna!

V primeru vklju¢evanja poskokov v vadbo upostevajmo sledeca priporocila: podlaga naj bo mehka
(blazine, trava, mivka), smiselni so skoki na viSje poloZaje (po stopnicah gor, na skrinjo, na blazino),
predhodno ustrezno ogrevanje, koli¢ine so nizke!

- KOORDINACUJA:
Poudarek je na razvoju splodne koordinacije. Gre za sposobnost racionalnega izvajanja razli¢nih
motori¢nih vescin (npr. igre z Zogo, GIMNASTIKA, ples...), ne glede na izbran Sport.
Smiselne so razlicne naloge kjer vadedi izvaja naloge s spodnjimi in zgornjimi okoncinami isto¢asno
(primer: Lifekinetik - potrebno video gradivo)

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



- AEROBNA VADBA:

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

Pri vadbi vzdrzljivosti kat. U12 naj torej prevladuje dolgotrajna vzdrZljivost. Otroci so bolj dovzetni za
dlje trajajocCe nizko intenzivne aktivnost. Sem sodijo pohodnistvo, kolesarjenje, lahkoten tek, rolanje,
dlje trajajoCe aktivnosti v naravi (orientacija, zasledovanija,...).

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

Smucarji z dobro aerobno kapaciteto se lazje soocajo s treningi in tekmovanji v obdobju specialne
vadbe.

- RAZVOJ MOTORIKE:

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 motori¢nih sposobnosti, izvedba na tekmovanjih in zmagovanje naj
ne bodo glavni cilji!

starost

6 7/8 9/10 11 12 13|14 |15 16 17|18 19 20 21|22 25 30
koordinacija splosna specifi¢na izpopolnjevanje
gibljivost splosna vzdrZevanje
agilnost vzdrZevanje

Reakcijski
razvoj hitrost
motori¢nih Cas
sposobnosti
splosna
moc¢
mo¢
vzdrzlj. v moci
eksplozivnost




DODATNE VSEBINE

v nezimski sezoni, na katerih trenerji otroke spoznavajo z razli¢nimi
Sporti, igrami, nalogami, delom v skupini, pozitivnim vzdusjem in izkuSnjami.
S tem se gradi skupina, Zelja po Sportnem sobivanju in nadaljevanju aktivnosti v klubu, Se posebej v
kategorijah U8 in U10, delno tudi U12

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 manjsi

odsotnosti od pouka:

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

- Obvezno naj se izkoris¢a mozZnost 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 zmozZnosti.
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 trenerji in starsi lahko pripelje do poskodb, nastalih zaradi preobremenitve.

Zaradi Se nepopolno razvitega skeletnega in misicnega sistema so otroci bolj nagnjeni k doloc¢enim
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



TEHNIKA SMUCANJA

- Ko govorimo o izboljSanju smucanja, je v obdobju U12 nujen zelo velik poudarek na u¢enju tehnike
smucanja.

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

Definicije bodo opredeljene v posebnem gradivu in bodo s tem poenotene za vse starostne kategorije!

Nekaj primerov vadbe pomembnih gibalnih vzorcev: :

vev v

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

akcija razbremenjevanja/ lahko si pomagamo z mocnejsim vdihom

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

ohranjanje ravnotezje/ notranja roka ostaja »odroéena«, zunanja roka nadzira »sledenje« v
smeri Zelene akcije in zavoja,

zadostna gibljivost (gleznji — kolena) je osnova hitrih reakcij

vevw

nizje tezisce

OPOMBA: Skusali bomo dodati slike, risbe in po moZnosti tudi filme dobrih izvedb zavojev te

starostne kategorije. Otroci so najboljsi imitatorji, zato potrebujejo dobro demonstracijo
oz. prikaz na filmu, slikah...Enako velja za trenerje!

Ponazoritve s slikami in grafi¢nimi poudarki bi tovrstna vprasanja poenostavile, poenotile
in priblizale vsem.

ZELENI NIVO SMUCANJA U12




TRENING

KONDICIJSKI DEL

SMUCANIJE

PRIPRAV.
OBDOBIJE

TEKM.
OBDOBIJE

PREHOD.
OBDOBIJE

Vadba naj bo Manjse stevilo Poletne aktivnosti
STRATEG UA prilagojena kat. suhih treningov
u12
-moc - v poletnih mesecih

VSEBINE

- GIMNASTIKA/ akrobatika
- KOORDINACIJA/ usvajanje ostalih
Sportov, Sportov z Zogo, aktivnosti
in motorike
- VZDRZUIVOST
- SENZOMOTORIENA VADBA/
ravnotezje, propriocepcija

KOLICINA/sezono

KOLICINA/teden

OPREMA
(smuci, pripomocki)

OPOMBE

Pestrost vadbe

Delovne navade

Navajanje k vztrajnosti

Nujna pozitivna starSevska

podpora

Timsko delo

. Navajanje na $portni nacin
Zivljenja

. Vzpodbujanje k uravnotezenemu
dnevnemu urniku (3ola, trening,
pocitek, zabava)

. Zavedanje kako pomemben je
uspeh v Zivljenju

. DruZinski clani sodelujejo v

smucarskem klub

otroku ponuditi ve¢
aktivnosti
(adrenalinski parki,
kampi, plezalne
stene)

SKUPAJ

SITUACIISKO
SMUCANJE

V TEKMOV.
POSTAVITVAH

SKUPAJ

TEKME
max.

VSL 100%
SL 30%

- VSL
-SL
- paralelni VSL

do
42

do
25

do
12

do 3

do 2

do 2

jan/feb/mar

1 par VSL
1 par SL

- tekmovalni dresi

- sezona na shegu se

KONCA z zakljuckom
obratovanja slovenskih
smucis¢

- smucanje na ledinikih

najkasneje do 15. maja

- v poletnem obdobju se

treningi na snegu NE
izvajajo

- Jesenski snezni
treningi

po

max. razdalja 22m

max. razdalja 10m

- Osredotocenost
tekmovanj na korektno izvedbo
primerno tezavnost in cimboljse
pogoje




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

- Pri nacrtovanju treninga za kat. U12 je potrebno upoStevati nenehno spreminjanje odnosa med rastjo
nenavadnega ni, ¢e osemletnik z lahkoto opravi deset do dvanajst zgibov, vendar ¢e ne bo redno vadil,
bo z leti tezko ponovil ta dosezek.

- Pomembno je ustrezno (NE prekomerno) doziranje intenzivnosti in volumna pri treningu kat. U12,
upostevanje nacel ustrezne regeneracije spremljano z ustreznim kaloricnim vnosom — da otroka ne
pripeljemo do nivoja pretreniranosti, celo do ogrozanja zdravstvenega statusa in zmanjSanja rastnega
potenciala.

- VLOGA GIBLJIVOSTI: Razvoj gibljivosti omogoca posamezniku ustvarjanje navidezne lahkote, neznost
gibanja, mogocnost koordinacije, samokontrolo in popolno svobodo (Alter, 2004). Vse to so lastnosti,
ki otrokom niso ravno najbolj blizu. Glavni vzrok najdemo v hitri rasti skeletnega sistema in pocasnem
sledenju migi¢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 rastocih otrocih je ohranjanje pravilne telesne drze, kljuéno za zagotavljanje
normalnega Sportnega razvoja. Nepravilno telesno drZo opredeljujejo nenormalnosti v poloZaju in
obliki hrbtenice, ramen in spodnjih okoncin. Najveckrat se srecujemo s problemom LORDOZE:
povecana zakréenost upogibalk kolkov poveca nagnjenost kolkov oziroma poveca ukrivljenost
hrbtenice v ledvenem delu.

Do nepravilne 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:

- dvigovanje nog leZe na hrbtu,

- dvigovanje nog v vesi na letveniku,

- dvigovanje trupa s fiksiranimi nogami ob iztegnjenih ali zmerno upognjenih kolkih,

- »zapiranje knjige« ...
Taksnih in sorodnih vaj ne smemo razumeti kot neustreznih, pomembna sta le njihovo natancno
poznavanje in kriticna umestitev v trenazni proces.
Zgoraj nasStetim vajam za krepitev upogibalk kolka pogosto napacno sledijo raztezne vaje za
upogibalke trupa namesto kolka.



- PRIMERJAVA DECKI/DEKLICE: Obi¢ajno decki in deklice v isti kategoriji tekmujejo na isti progi.
Zanimiva je primerjava ¢asov 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.
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Slika 1 prikazuje razliko v tempu rasti med decki in deklicami. Ta je najbolj izrazita v obdobju pubertete.

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

- Ena glavnih pomanijkljivosti nacrtovanja je ta, da nenatanéno dolo¢amo cilje in da samo organiziramo
dejavnosti. Ko izbiramo cilje, jih moramo vedno povezovati s prejSnjim in prihodnjim delom, vprasati
pa se moramo tudi, ali ti cilji zares ustrezajo sposobnostim, vedenju in interesom otrok kat. U12
Vsako obdobje v smucarjevi karieri je specificno in zahteva izpolnjevanje razlicnih ciljev, tako
operativnih kot splosnih. Predhodno neizpolnjevanje dolocenih ciljev v nizji kategoriji predstavlja

- Trener mora poskrbeti za okolje (vzdusje), ki je optimalno za prenos ucinkov treninga na otroka.
Pricakovanja naj bodo realna, predvsem v skladu s psiholoskimi ter fizioloSkimi sposobnostmi kat. U12.
V danasnjem okolju, ki od hitro rastocih in razvijajocih otrok pri¢akuje preve¢, je soocenje s prevelikimi
pri¢akovanji lahko kriti¢no, Se posebej pri oblikovanju samopodobe.



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

- SPECIALIZACUIA:

Zgodnja specializacija ponuja relativno hitro doseganje dobrih rezultatov. Ce Zelimo, da je otrok
uspesen na regijskih in drzavnih tekmovanjih in konkurencen pri selekcioniranju v otroske ekipe, je
recept preprost. Podvrzemo ga specialnemu treningu, seveda pa gledano dolgoro¢no s tem padamo v
past, ki nasprotuje ciljem dolgoro¢nega razvoja.

- zaradi hitre adaptacije so najboljsi rezultati doseZeni Ze med 15. in 16. letom starosti, ti dosezki

se le redko ponovijo v ¢lanskih kategorijah

- neprestana nihanja na tekmovanjih

- do 18. leta starosti vecina Sportnikov »zgori«, preneha s Sportom, redki imajo dolge kariere

- vecja dovzetnost do poskodb zaradi nasilne hitre adaptacije

potrebno je najti nacin informiranja starSev, da bodo ti razumeli zastavljene dolgorocne cilje in na
najboljsi nac¢in 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.



