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SLOVENIAN SKI RACING PROGRAMM

RDECI PROGRAM - U16

brez
mednarodnih

115 DNI

STAROST: AKTIVNOST WG\ [eX) SITUACIISKO | SMUCANIJE V TEKMOVANIJA:
14in 15 let VSPORTU: DA (H SMUCANIJE: TEKMOVALNIH
8 do 10 let Kondicija POSTAVITVAH:
do 3 krat/ 20 - 25% 75 - 80% -VSL
(i<l [SaWo]dI¢Il programa na | programa na -SL
celega leta snegu snegu -SG
----------------- + - paralelni SL
SMUCANJE [GIEEIST - paralelni VSL
do 90 dni postavitve
letno
+ VSL 50%
mali‘ SL 30%
18 tekem
SG 20%

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

postavitve,...

Kombi - poligon/ trenerji naj jih postavljajo v sklopu treninga, ki v samem procesu vadbe

predstavljajo vadbo v atipi¢nih pogojih in tekmovalnost. S tem Sirijo spekter smucarskega znanja in,
kar je zelo pomembno, razbijajo monotonost.




RDECI PROGRAM/ SMERNICE

1) VADBENA SKUPINA .

STAROST: 14 in 15 let
AKTIVNOST V SPORTU: 8 do 10 let
- zazeleno zagotavljanje ¢im SirSe baze motori¢nega znanja (uvajanje v
razlicne Sportne aktivosti)

2) VADBENA AKTIVNOST NA LETNI RAVNI .

KONDICIJA TEDENSKO: 2 - 3 krat/ v zimskem ¢asu
4 -5 krat/ vletnem ¢asu
- v poletnih mesecih dodatne aktivnosti (kolesarjenje, plezanje, itd.)

SKUPAIJ do 110 dni na sezono (leto)

SMUCANIJE TEDENSKO: do 3 - 4 krat/ v zimskem ¢asu
- sezona na snegu se KONCA z zakljuckom obratovanja koroskih smucisc.
- v primeru manjka smucarskih dni je mozno izkoristiti dodatne smucarske
dni na bliznjih ledenikih v spomladansko in pozno spomladanskem casu
do 1. julija
- vadba na snegu za novo smucarsko sezono se lahko nacrtuje po
1. septembru

SKUPAJ do 115 dni na sezono (leto)

3) SITUACIISKO SMUCANIJE do 24 dni od 90 pNI

20 - 25 % 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 razli¢nih terenih (voznja cez valove, razlicne naklonine, vecje grbine...)

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

- smucanje na razli¢nih 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)

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

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

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

- smucanje v sneznem parku (boxi, rail-i, skoki)

- 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.



Pomembno/
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 smucdi in stabilen
zgornji del telesal
Vadba tehnike mora temeljiti na:

- Analizi sodobnega smucanja

- Elementih, ki so skladni z aktualno tehniko smucanja

- Upostevanju prednosti sodobne opreme

- Primernih gibalnih vzorcih

- Petih znacilnostih: hirost, ritmicn

- ost, pravocasnost, natancnost, mehkoba

4) SMUCANJE V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH do 75 dniod 90 DNI

75 - 80 % programa na snhegu

DISCIPLINA: VELESLALOM 50% (') max. razdalja/ do 27m
- vadba v primernih VSL postavitvah/
- vadba v primernih VSL postavitvah/

- vadba Startnega odriva/
- vadba v zahtevnejsih VSL poligonih preko valov/
- vadba v postavitvah VSL na zahtevnejsih GCROSS poligonih

DISCIPLINA: SLALOM 30% (!) max. razdalja/ do 11m, minimum 6m, vert. 4-6m
- vadba v primernih SL postavitvah/
- vadba v primernih SL postavitvah/

DISCIPLINA: SG 20% uposteva se vse dni realizirane na SG smuceh
- vadba v primernih SG postavitvah/
- vadba v manj zahtevnih SG postavitvah/

Pomembno/

pri postavitvah naj se uposteva primernost postavitev za kat. U16

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!

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

Pri postavitvah veljajo naslednja FIS pravila:

- 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

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.

TABELA PARAMETROV IN POSTAVITEV PO KATEGORIJAH

SLALOM VELESLALOM SUPER-G SMUK
Kategorija Visinska Spremem Visinska Sprememb Visinska Spremem Visinska
smeri
razlika smeri razlika razlika smeri razlika
CICIBANI, CICIBANKE 80-120 130 - 200
32-38% 13-18%
+/-3
MLAJSI DECKI IN DEKLICE 100 - 160 200 - 350 13-18% 250 - 450
32-38% Min. 8 %
+/-3 Max.12%
STAREJSI DECKI - DEKLICE 100 - 160 32-38% 200 - 350 13-18% 250 - 450
Min. 8 %
U 1 6 max. 12%

*IZJEMA CICI — CICE 40m/vi$ raz = TRIJE TEKI SLALOM




5) TEKMOVALNI SISTEM max.25 TEKEM od skupno 115 DNI

Pomembno/ tekmovanja naj se odvijajo v januarju, februarju, marcu
- naj bodo organizirana loceno od ostalih in prirejena sposobnostim kat. U16

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

v sezoni
VELESLALOM org: SZS/Klubi .
- drzavni pokal
(!) parametri postavitev so v zg. tabeli
(!) opravijo 2 vozniji po FIS pravilih
(!) 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.

(!) izvedba do treh VSL tekem na mesec (dec.,jan., feb., marec)

VvV sezoni
SLALOM org: SZS/Klubi .
- regijska tekmovanja, drzavni pokal in drzavno prvenstvo
(') parametri postavitev so v zg. tabeli
(') opravijo 2 voznji po FIS pravilih
(') izvedba dveh SL tekem na mesec (jan. feb., marec)

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

V sezoni
PARALELNA TEKMA SL in VSL org: SZS/Klubi .

PREDLOG izvedbe tekmovanj: .

VIKEND PAKET - SL + VSL
- SG
POSTAVLIANJE PROG - Prvi tek postavlja domaci trener, drugi tek doloci organizator




5.1. KRITERI IZBORA ZA MEDNARODNA TEKMOVANJA (SEZONA 2017)
Ekipe za mednarodna tekmovanja se sestavljajo po naslednji kriteriji:
KONCNI 1IZBOR

- za mednarodna tekmovanja/ 6 najboljsih tekmovalcev; 3 decki, 3 deklice
- za Pokal Loka/ 12 najboljsih tekmovalcev; 6 deckov, 6 deklic

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 éemer je *n - stevilo tekem
Sestevku tock dodamo Se en neupostevan najboljsi rezultat iz SL ali VSL.

Op./ Ce je v sklopu za izracun izvedeno manj kot 4 tekme (3 ali manj), se avtomatsko uposteva se 2.
kriterij

V primeru izenacenosti tekmovalcev se dodatno uposteva se 2. kriterij.
Priizracunu 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 ve¢ primerljivih tekmovalcev.
V primeru odstopa ali diskvalifikacije se Steje, da je primerljivi tekmovalec, ki je progo izpeljal —
zmagal!

V primeru nadaljne izenagenosti 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 nadaljne izenacenosti tekmovalcev, se uposteva sSe 5. kriterij
V primeru nejasnosti pri tolmacenju zgoraj navedenih pravil velja razlaga in odlocitev vodje
programa.

V primeru zmage tekmovalca-ke iz druge ekipe SLO na Pokalu Loka, tekmovalec-ka, ki je zmagal-a,
zamenja drugega (U14), oziroma tretjega (U16) tekmovalca iz ekipe za TrofeoTopolino (menjave iz
tretje ekipe niso mozne).



5.2. SISTEM TOCKOVANJA ZA VELIKO NAGRADO RAUCH, U16/ Pokal 2017

= uposteva se uvrstitve tekmovalca/ke v drzavnem pokalu VN RAUCH 2017 (glej Tabeli 1 in 2)
= upostevanje rezultatov testiranj motori¢nih sposobnosti

Tabela 1: Tockovanje od 1. do 30. mesta na Pokalnih drzavnih tekmovanjih ter na ocenjevanju tehnike smucanja (SL, VSL) in
testiranju motoricnih sposobnosti.

1001806050 45|40|36(32[29(26|24|22|20|18|16|15|14 )13 |12 |11|10| 9 | 8|7 |6 |5|]4]|]3]|]2]1

Tabela 2: Kriterij upostevanih tekem glede na realizacijo.

U16 - izra¢un za konéni vrstni red VN RAUCH

MOTORIKA OCEN.TEH.

upostevan rezultat

Glej zgornjo tabelo Glej zgornjo tabelo Glej zgornjo tabelo test
esta

5.3. SISTEM 1ZBORA KANDIDATOV/K ZA REPREZENTANCO ZA SEZONO 2017/18

= uposteva se uvrstitev tekmovalca/kev Drzavnem pokalu 2017 (glej Tabeli 1 in 2)
= upoSstevanje rezultatov testiranj motori¢nih sposobnosti

Tabela 1: Tockovanje od 1. do 30. mesta na Pokalnih drzavnih tekmovanjih ter na ocenjevanju tehnike smucanja (SL, VSL) in
testiranju motoricnih sposobnosti.

10018060501 45|40|36[32|29|26|24|22|20|18|16|15|14 )13 |12 |11|10| 9 |8 |7 |6 |5|]4]3]|]2]1




4 2 4 4 2
5 3 5
6 3 6

Tabela 2: Kriterij upostevanih tekem glede na realizacijo.

U16 - izracun za konéni vrstni red:

MOTORIKA OCEN.TEH.

SKUPAJ

Upostevan rezultat
testa

Glej zgornjo tabelo Glej zgornjo tabelo Glej zgornjo tabelo Upostevan razultat Y tock

= DEKLICE starost 15 let / prve 3 uvriéene po zgornjih kriterijih (konéni vrstni red)

= DECKI starost 15 let / prvih 5 uvriéenih po zgornijih kriterijih (konéni vrstni red)

6) OPREMA .

- do 2 para VSL smuci JUNIOR

- do 2 para SL smuci JUNIOR

- do 1 par SG smuci JUNIOR

Op. Vsa tekmovanja razen SL in SG se izvajajo na smuceh VSL!

7) KONDICIJSKA PRIPRAVA cca. 110 dni/leto

3 -4 krat tedensko/ v zimskem ¢asu
4 -5 krat tedensko/ vletnem ¢asu

POUDAREK

-MoC

- GIMNASTIKA/ akrobatika

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

- SENZOMOTORIENA VADBA/ ravnoteje, 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 misi¢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 pre¢ne trebusne misice in poSevnih trebusnih misic,
ki imajo poleg trebuSne prepone izredno pomembno viogo pri povecevanju znotraj trebusnega
pritiska ter stabilizaciji hrbta.

- MOC:
Po stevilnih raziskavah je v tem obdobju smiselno razvijati sploSno moc. Za sploSno moc je znacilno
to, da zajema celotno telo in ni specifiéno vezana na dolo¢eno misi¢no skupino. Slo naj bi za razvoj
vseh misicnih skupin, v prvi vrsti misic, zadolzenih za stabilizacijo trupa, Sele nato misic ramenskega
obroca ter spodnjih in zgornjih okon¢in.
Glavni namen vadbe naj bi bil prilagoditev misic, tetiv, vezivnega tkiva ter sklepov za nadaljnjo
vadbo. Oprema, ki jo potrebujejo vadedi, je preprosta.
V glavnem gre za vaje:
- zlastno telesno teZo,
- uporabljamo lahko tudi medicinke, elasti¢ne trakove, obtezilne vrece, rocke ...

- 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, pocCep, nalog, potiski) z majhnimi obtezZitvami
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 upostevati, da narastis¢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 modi je smiselna uporaba lahke pliometrije (npr. atletska abeceda).
Intenzivna vadba z dodatnimi bremeni, globinski skoki, itd. vtem obdobju ni primerna!

- KOORDINACUA:

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

Pri tehniki smucanja je poudarek pri povecevanju nagibov, tezavnost lahko povecujemo z izbiro
zahtevnejsih 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 splosne koordinacije. Gre za
sposobnost racionalnega izvajanja razlicnih motoricnih veséin (npr. igre z Zogo, akrobatika, ples...),

ne glede na izbran Sport. V smucanju sodi v to podroc¢je smucanje po celcu, grbinah, v megli,
sneznem parku, kanalu itd.

Tabela 4

Metode za izboljsanje koordinacije (Bompa, 1999) in primeri vaj

metoda primeri vaj na snegu in na »suhem«

Stevilni vaje na smuceh, ki vkljucujejo poskoke,

neobicajni Startni poloZzaji L
J P J Sprint iz leZe na hrbtu ...

izvajanje dolocenih nalog z nedominantno smucanje vzvratno, smucanje po eni smucki,
okoncino ali v neobicajnih polozajih vbod nasprotne palice, rokomet s slab3o roko ...
menjava hitrosti ter ritma izvedbe, menjava menjave ritma znotraj postavitve, podaljSevanje
hitrosti, v kateri se naloga izvaja ali skrajSevanje razdalj ter zamikov med vrati ...

uporaba super kratkih razdalj med kolicki (npr.
omejevanje prostora pri izvedbi 5m pri slalomu), igre na zmanjsanih igralnih

povrsinah (npr. mini tenis) ...

skakalnice ali valovi znotraj postavitve, smucanje
preko prelomnic ...

spreminjanje tehnic¢nih elementov ali ves¢in

slalom med malimi kolicki - med smucanjem si

povecevanje teZavnosti nalog z uvedbo dodatnih N e .
smucar podaja Zogico okrog telesa iz roke v roko

gibanj
smucanje v ozjem hodniku z dvigom notranje
kombinacija novih z Ze naucenimi ves¢inami smucke, vadba vijuganja s Skarjastim
prestopanjem ...
postavitve na ekstremno strmem ali viseCem
vadba v nenavadnih okolis¢inah terenu, smucanje v megli, nogomet na travniku,

ki visi ...

telemark smucanje, deskanje na snegu,

izvajanje bolj in manj podobnih Sportnih vesc¢in . . Y .
jan) J 1P P gimnastika, mostvene igre ...

V tabeli 4 so prikazane metode za razvoj koordinacije. V tabeli je nastetih le nekaj primerov, dolocene
metode je smiselno medsebojno tudi zdruzevati, npr. kombinacija novih z Ze nauc¢enimi ves¢inami v
nenavadnih okolis¢inah.

- PROPRIOCEPCLA:

Propriocepcija ne spada v klasicno opredelitev motori¢nih 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 razliéne 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:

Pri razvoju motori¢nih sposobnosti je poleg nacela vsestranskosti potrebno upoSstevati tudi nacelo

ustrezne ¢asovne uvrstitve. Dolo¢ene motoricne sposobnosti zahtevajo pri posamezniku doloceno
stopnjo razvoja na anatomsko fizioloSkem podrocju.

starost
6 789 10 11 12|13 |14 15 16 17|18 19 | 20|21 22|25 30
koordinacija splosna specificna izpopolnjevanje
gibljivost splosna vzdrZevanje
agilnost vzdrzevanje
rakcijski
razvoj hitrost
motori¢nih ¢as
sposobnosti
splosna
moc
moc
vzdrzlj. v modi
hitra mo¢
- 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. U16 naj torej prevladuje dolgotrajna vzdrzljivost. Smucarji z dobro
aerobno kapaciteto se laZje soocajo s treningi in tekmovanji v obdobju specialne vadbe.

8) SOLA

Planiranje vadbenih dni in treningov v celoti naj bo prilagojeno Solskim obveznostim in ¢im manjsi
odsotnosti od pouka:

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



- izkoristiti moZnost povezave s Solami s posebnimi Sportnimi oddelki in programom, ki je
prilagojen Sportnikom in njihovim potrebam.

9) POCITEK )

Vecina najstnikov, ki se ukvarja s tekmovalnim Sportom se udeleZuje napornih treningov
vsakodnevno. V taksnih okolis¢inah se lahko zgodi, da Sportnik preide éez 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 trenerji in starsi lahko pripelje do poskodb, nastalih zaradi preobremenitve.

Zaradi Se nepopolno razvitega skeletnega in misi¢nega sistema so otroci bolj nagnjeni k dolo¢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
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 drugacnem
hormonskem okolju oziroma manjsi vsebnosti testosterona (Noakes, 2002). Ne smemo pozabiti, da je
v zgodnjem obdobju pubertete tudi vecina deckov Se vedno hormonsko neaktivna.

TEHNIKA SMUCANJA

- Ko govorimo o izboljsanju smucanja, je v obdobju U16 nujen natancen in dobro argumentiran
pristop h korekturi posameznikove tehnike smucanja.

- Ceprav se ¢lovek uci vse Zivljenje, je 7e 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!

- 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 okoli$¢inah. Ce filozofijo prenesemo na alpsko smucanje:
tekmovalec posku$a 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 motori¢nih vescin. Problemi so lahko Se posebej izraziti, ¢e 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, ritmi¢ne postavitve ...). Ob prehodu v obdobje adolescence se pojavi
drugo okno za ucenje novih motori¢nih vzorcev in gibanj v oteZenih okolis¢inah (Harre, v Dick, 2007).
Gre za obdobje harmonizacije in stabilizacije gibanja.

Ob prehodu v mladinski program naj bi smucar obvladoval smucarsko tehniko v celoti - smucanje v
olajsanih in v oteZenih okolis¢inah. Sem sodijo smucanje po grbinah in celcu, smucanje preko
prelomnic in skokov, smucanje na prosto in po s kolicki trasirani progi, v razlicnih vremenskih
pogojih in na vseh vrstah snega. Obvladoval naj bi tako vertikalno kot poudarjeno stransko gibanje
in bil sposoben locevati uporabo obeh glede na primernost situacije. Smucar naj bi v tem obdobju
poleg Sirokega smucarskega znanja in obvladovanja drugih Sportov, Ze do dobra razvil svoj
»racunalnik« oziroma dobre kognitivne sposobnosti.

OPOMBA: Skusali bomo dodati slike, risbe in po moZnosti tudi filme dobrih izvedb zavojev te
starostne kategorije. Tekmovalci so najboljsi imitatoriji, zato potrebujejo dobro
demonstracijo oz. prikaz na filmu, slikah...Enako velja za trenerje!

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

ZELENI NIVO SMUCANIJA U16

Smucanje z zarezno tehniko na manj, srednje in zahtevnejsih nakloninah; s potrebno
kontrolo hitrosti

Smucanje v paralelnem poloZaju z vrtenjem stopal (oddrsavanjem) na vseh nakloninah
Kompleksnejse koordinacijske vaje kot so igre z uporabo palic, poskoki, preskoki,
prestopanja, smucanje po eni smucki na srednje zahtevnem terenu, fuzziev zavoj, ...
Smucanje na slepo

Pravilni poloZaj za smuk (Zaba) in vodenje smuci s ¢im manj oddrsa (srednja naklonina)
Osnove skokov, kot del prostega smucanja (kako se pripravi na skok in sama izvedba;
poudarek na varnih skokih in NE na dolzini skoka)

Osnove sneznega parka

Smucanje po grbinah na srednje zahtevnem terenu

Smucanje po celem snegu

Smucanje na progah ski crossa *; seveda s konfiguracijo, ki je prilagojena starostni
skupini U16

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

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

Osnovne taktike smucanje v SG postavitvah (pravilna izbira linij, prehod preko
prelomnice, prehod v ravnino, skoki)




RDECI PROGRAM - U16 / povzetek vsebin

TRENING KONDICISKI DEL SMUCANJE
PRIPRAV. TEKM. PREHOD. SITUACISKO V TEKMOV. TEKME
OBDOBJE | OBDOBJE | OBDOBJE SMUCANJE | POSTAVITVAH max.
adba naj bo rilagojeno stevilo oletne aktivnosti Glej i
STRATEGIJA \p/ri?abgojerj\:kat. sPur:iEtJreningtov I Poletneait ! Rdeci program .GIeJ
vi2 JELENINIVO | Rdeci program
U16 SM. V TEK. OST.
) GNIII\OIIﬁlASTIKA/ akrobatika ;;::(Iﬁttin\:};émesecm -VsL
-!(OORDIIEIACIJA/ ufvajanje 9stalih aktivnos.ti . ) Gle] VSL 50% -SL
VSEB'NE is:(r)nr;ot\;,risk;;ortovzzogo, aktivnosti f(zi:zrimlagllr;szl;::zrkl, Rdeci program SI_ 30% ) SG
. stene ITUACISK
-\SIEZF\[I);;;I(\JI?;;IENAVADBA/ rene) SSI\:IJU((Z:A;JI? SG 20% - Paralelni SL
ravnotezje, propriocepcija - Paralelni VSL
do do do do
KOLICINA/sezono 3 5 5 5 1 5 105
35-40 % 60-65% 100 %
KOLIEINA/teden do 2 do 3 do 2
dec/jan/feb
/mar
2 par VSL
OPREMA 5 par

(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

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

- smucanje na ledinikih
najkasneje do 10. maja

- v poletnem obdobju se
treningi na snegu NE
izvajajo

- jesenski snezni treningi
po 1. septembru

2 par SL
1 par SG

- tekmovalni dresi

- VSL

max. razdalja 27 m
-SL

max. razdalja 11 m

-SG

- REGIJSKA TEKMOVANJA
- DRZAVNI POKAL
- DRZAVNO PRVENSTVO

- Osredotocenost
tekmovanj na korektno izvedbo
primerno tezavnost in cimboljse
pogoje

po FIS pravilih




SPECIFIKA KATEGORUE U16

- Pri naértovanju treninga za kat. U16 je potrebno upostevati nenehno spreminjanje odnosa med

eves

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

- Zaradi razvoja okostja je posebno pozornost potrebno posvetiti deklicam. Razvoj kolcnega sklepa, ta
je pri Zenskah SirsSi kot pri moskih, lahko povzroci rusenje poravnave med stegnenico ter golenjo.
Posledica rusenja poravnave je moteno drsenje pogalice preko kolenskega sklepa. Krepitev
Stiriglave stegenske miSice (Se posebej medialne glave) ter odmikalk kolka ima kompenzacijski
ucinek na nastalo neravnovesje. Razvoj moc¢i 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. U16,
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.

- GIBLUIVOST: Razvoj gibljivosti omogoca posamezniku ustvarjanje navidezne lahkote, neinost
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 poc¢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 misicni
sistem, ki se razteguje ob vadbi pocepa in se podobno obnasa tudi med smucanjem.

NEKATERA OSNOVNA NACELA

- Pri doseganju ¢im boljsih udinkov v procesu treninga je potrebno pri nacrtovanju delovati v dve
smeri: kako izboljSati motoricne sposobnosti kategorije U16 ter kako izboljSati smucanje samo!

- Ena glavnih pomanjkljivosti nacrtovanja je ta, da nenatanc¢no 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. U16

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



- Pri oblikovanju Sportnega treninga je potrebna dolgorocna vizija, katere bistvo je podrejanje
kratkorocnih ciljev tistim dolgorocnim. Dolocene cilje je mogoce uresniciti le v dolo¢enem
¢asovnem obdobju mladostnikova razvoja.

- Pri prehajanju Sportnika iz kategorije v kategorijo se njegove sposobnosti in znanja nadgrajujejo in
izboljSujejo. Vsako obdobje v smucarjevi karieri je specificno in zahteva izpolnjevanje razli¢nih ciljev,
tako operativnih kot splosnih. Predhodno neizpolnjevanje dolocenih ciljev v nizji kategoriji

- Trener mora poskrbeti za okolje (vzdusje), ki je optimalno za prenos ucinkov treninga na otroka.
Pri¢akovanja naj bodo realna, predvsem v skladu s psiholoskimi ter fizioloSkimi sposobnostmi kat.
U16. V danasnjem okolju, ki od hitro rastocih in razvijajocih najstnikov pri¢akuje prevec, je soocenje
s prevelikimi pri¢akovaniji kriti¢no, Se posebej pri oblikovanju samopodobe. Pri tem ne smemo
pozabiti vloge medijev, ki z vsakodnevnim »bombardiranjem« polnijo glave o idealih danasnje
druzbe, povezanimi izklju¢no z zunanjostjo .

Pri oblikovanju samopodobe je lahko kriti¢na tudi druga skrajnost, ko uspesni tekmovalci z izborom
v otroske ekipe, z novo reprezentancno opremo, z udelezbo na mednarodnih tekmovanjih, zacutijo
slast zvezdnistva, Se preden so v resnici karkoli dosegli.

- 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

vvvvv

progah celo zimo, napredek tekmovalcev pa je relativno skromen. Skusajmo torej zagotoviti
raznolikost v kolikor je le mozno!

- SPECIALIZACLJA:

Zgodnja specializacija ponuja relativno hitro doseganje dobrih rezultatov. Ce elimo, da je otrok
uspesen na regijskih in drzavnih tekmovanjih in konkurenéen 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 dolgoroénega 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

Tabela 1

Starost najpogostejSega zacetka redne vadbe in specializacije (Usaj, 1996)

Zacetek vadbe Zacetek specializacije

Alpsko smucanje 6-7 10-11




Pojem specializacije oznacuje pojav, ki je nujen za ohranitev uspesnosti v dolo¢eni Sportni panogi.
Specializacija ter vadba, specificna za doloen Sport, vodita k anatomskim in fizioloskim
spremembam, ki so tesno povezane s Sportom in potrebne za uspeh.

- STRES:

Pri procesu treninga in tekmovanjih je smiselno posvetiti pozornost tudi psiholoskemu stresu, ki
ravno tako negativno vpliva na posameznika. Negativni obcutki kot so strah, nezaupanje, neodlo¢nost
itd. lahko pri posamezniku sprozijo izlo¢anje kortizola ter ostalih, s stresom povezanih hormonov.
Posledi¢no lahko pride do manjSe zmoZnosti organizma pri obnovi misi¢nih tkiv ter njihovi rasti.
Poveca se misi¢na napetost, do rusenja pride tudi v koordinaciji.

Problem se lahko pojavi tudi kot posledica slabega vzduSja znotraj ekipe med trenerjem in
tekmovalcem, lahko pa je tudi posledica prevelikega Stevila tekem v kratkem ¢asovnem obdobju.

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

VLOGA STARSEV

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.



