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NACIONALNI PROGRAM TEKMOVALNEGA SMUCANJA

Pred vami je program NPTS (Nacionalni program tekmovalnega smucanja), ki obravnava kratko, srednje in
dolgoroc¢no obdobje delovanja slovenskega alpskega tekmovalnega smucanja v starostni kategoriji

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

- zdruzili modi in kapacitete nasSega lastnega znanja, ki ga v Sloveniji nedvomno premoremo

- poenotili stroko v nameri boljSe organiziranosti in uspesnosti otroskih programov

- zagotovili prepotrebni nabor otrok (baze) kot osnovnega pogoja za preZivetje tekmovalnega smucanja
- poenotili nacrtovanje oz. oblikovanje VIZIJE in STRATEGUE slovenskega otroskega tekmovalnega
smucanja

- olajsali in poenotili nacrtovanje in izdelavo reprezentancnih programov vseh nivojev

- olajsali in poenaotili nacrtovanje in izdelavo klubskih programov

- olajsali potrebno selekcioniranje

- optimizirali tekmovalni sistem

- izboljsali preglednost uspesnosti 0z. neuspesnosti tekmovalcev

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

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

DEFINIRANI PROGRAMI ST. KATEGORIJE U14
VADBENE AKTIVNOSTI NA LETNI, MESECNI IN TEDENSKI RAVNI (KONDICIJA — SNEG)
VSEBINE SITUACIJSKEGA SMUCANJA (VKLIUCUJE TUDI VADBENE POLIGONE)
PROGRAMI VADBE OSNOV TEKMOVALNE SOLE SMUCANJA

VADBE V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH (VSEBINSKO IN KOLICINSKO)

POSAMEZNI DETAJLI IN POJMI TEKMOVALNE SMUCARSKE TEHNIKE

POENOTENE DEFINICIJE SODOBNE SMUCARSKE TEHNIKE

POVZETKI NAJPOGOSTEJSIH NAPAK IN ODSTOPANJ V SMUCARSKI TEHNIKI
POSODOBLIEN TEKMOVALNI SISTEM (UVEDBA NOVIH TEKMOVANJ IN DISCIPLIN)
KRITERIJI USPESNOSTI POSAMEZNEGA TEKMOVALCA

KRITERIJI ZA 1ZBOR V EKIPE ZA MEDNARODNA TEKMOVANJA

ZELENI NIVO ZNANJA OB ZAKLJUCKU STAROSTNE KATEGORIJE U14

OSNOVNE VSEBINE KONDICIJSKE VADBE TEKMOVALCEV KATEGORIJE U14
OSNOVNE SMERNICE ZA RAZVOJ MOCI, HITROSTI IN VZDRZLIIVOSTI U14

CILJI IN ZELENE FIZIENE SPOSOBNOSTI OB ZAKLJUCKU KATEGORIJE U14
SPREMLJANJE NAPREDKA — BATERIJA INTERNEGA TESTIRANJA

SPECIFIKE KATEGORIJE U14

VLOGA STARSEV

SOLA - POCITEK



ORANZNI PROGRAM - U14

STAROST: AKTIVNOST uuii\(ery) SITUACIJSKO | SMUCANJE V TEKMOVANIJA:
12in13let | VSPORTU: | pasia (o) SMUCANJE: | TEKMOVALNIH

6 do 8 let Kondicija POSTAVITVAH:
do 3-krat/ 35-40 % 60-65 % - VSL
programa na | programa na -SL
snegu segu -SG
————————————————— + - tehnicni
S0 s Tekmovalno preizkus
do 85 dni didakticne
letno postavitve
; VSL 50 %
maI: SL 35%
15 tekem
SG15 %

brez
mednarodnih

100 DNI

Postavitve/ SITUACIISKO SMUCANIE 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 tekmovalnost. S tem Sirijo spekter smucarskega znanja, in kar je
zelo pomembno, razbijajo monotonost.

SL tekmovanja/ - se izvajajo z uporabo dolgih kolickov, vendar z ustreznimi postavitvami
- po moznosti ne na isti progi kot U16
- regijska tekmovanja, drzavni pokal in drzavno prvenstvo

VSL tekmovanja/ - regijska tekmovanja, drzavni pokal in drZzavno prvenstvo
- po moznosti ne na isti progi kot U16

SG tekmovanja/ - drZavni pokal in drZavno prvenstvo
- ne na isti progi kot U16



STAROST: 12 do 14 let
AKTIVNOST V SPORTU: 6 do 8 let
- zazeleno zagotavljanje ¢im SirSe baze motori¢nega znanja (uvajanje v
razlicne Sportne aktivnosti)

2-3-krat/ v zimskem éasu
2-3-krat/ v letnem ¢&asu

do 3-4-krat/ v zimskem ¢asu

- sezona na snegu se KONCA z zaklju¢kom obratovanja slovenskih smucis¢

- v primeru manjka smucarskih dni je mozno izkoristiti dodatne
smucarskih dni na bliznjih ledenikih (predvsem Molltal), vendar
najpozneje

- vadba na snegu za novo smucarsko sezono se lahko nacrtuje Sele
po

85 pni

35-40 % programa na snegu (vkljucuje tudi tekmovalno didakti¢ne postavitve)

vevyv

- utrditi oz. avtomatizirati pravilen osnovni polozaj telesa, poloZaj tezisca, polozaj rok (glede na
disciplino; smuk, VSL, SL, dinamiko izvedbe, hitrost smucanja)

- avtomatizirati pravilno tehniko smucanja z vrtenjem stopal,

- avtomatizirati pravilno tehniko smucanja po robniku brez oddrsa (zavoj k bregu, so¢asna aktivacija
gleZznjev, sonoZzno smucanje, obremenitev smuci glede na fazo zavoja, smucko in teren),

- avtomatizirati pravilen poloZaj ramenske osi in bokov (glede na fazo zavoja; VHOD, VODENIJE,
IZHOD) in RAZUMEVANIE akcij,

- utrditi pravilno gibanje kot eno osnovnih komponent izpeljave zavojev, DINAMIKO smucanja

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

- vadba in utrjevanje osnov s pomocjo kratkih smuci (125 cm)

- t. i. branje terena; smucati na razli¢nih terenih (voZnja cez valove, razlicne naklonine, vecje grbine

- usvojiti znanje smucanja v razliénih RITMIH; - enakomeren/ hitrejsi, pocasnejsi,

- neenakomeren/ to¢no dolo¢ene kombinacije menjav

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

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

- smucati v razli¢nih hitrostih (hitrostne variacije; zadrzevanje konstantne hitrosti, prehod v manjso
hitrost preko vpadnice, vecanje hitrosti na prehodu iz strmine v ravnino)



- smucati v vecjih hitrostih in dvig hitrostnega praga (vadba manj zahtevnih spustov v smuk
polozaju)

- spoznavanje smucanja v razlic¢nih izvedbah, KOORDINACIJA (brez palic, z eno palico, po eni smucki,
vzvratno, miZe, omejevanje pogleda, preskoki itd.)

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

- Stafetne in druge igre na snegu

- usvojiti ustrezen odriv s palicami, osnove drsalnega koraka

- PRENOS INFORMACI v didakti¢ne postavitve/ ritmic¢ne in aritmi¢ne postavitve, markirane
postavitve z oznakami za izvedbo dolocenih akcij (gibanje, menjava robnika, zacetek zavoja, konec
zavoja, linija, hodnik itd.), didakti¢ni hodniki smucanja v dveh, treh in stirih vertikalah (razdalje;
vertikalna 8—10 m, horizontalna 4-5 m), kombinacije zavojev z zajemanjem vec vrat itd.

POMEMBNO!

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

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

Vadba tehnike mora temeljiti na:
- analizi sodobnega smucanja
- elementih, ki so v skladu z aktualno tehniko smucanja
- upostevanju prednosti sodobne opreme
- primernih gibalnih vzorcih
- petih znacilnostih: hitrost, ritmicnost, pravocasnost, natan¢nost, mehkoba

OPOMBA: nujno sodelovanje vseh trenerjev kategorije U14!

4) SMUCANJE V TEKMOVALNIH POSTAVITVAH do 55 dniod 85 DNI

60-65 % programa na snegu

DISCIPLINA: VELESLALOM 50 % (!) max. razdalja/ do 24 m
- vadba v primernih VSL postavitvah
- vadba v primernih VSL postavitvah

- vadba Startnega odriva/
- vadba v zahtevnejsih VSL poligonih preko valov

DISCIPLINA: SLALOM 35 % (!) max. razdalja/ do 10 m, minimum 7 m
- vadba v primernih SL postavitvah
- vadba v primernih SL postavitvah

DISCIPLINA: SG 15 % 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. 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 splosno, kar zagotavlja Sirjenje znanja,
prilagajanje spremembam in seveda pestrost vadbe!

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

Pri postavitvah veljajo naslednja FIS pravila:

- pri slalomu je najkrajsa razdalja med spremembo smeri 7 metrov, najdaljSa pa 11 metrov (velja za
kategorije U14 in U16).
- pri veleslalomu je najkrajsa razdalja med spremembo smeri 10 metrov, najdaljSa 27 metrov (velja za
kategorije U14 in U16).

S pribliZzevanjem 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.

U14 POSTAVITVE VSL

U14 POSTAVITVE SL




SLALOM VELESLALOM SUPER-G SMUK
Kategorija Visinska Spremem Visinska Sprememb Visinska Spremem Visinska
smeri
razlika smeri razlika razlika smeri razlika
U16 100 - 160 32-38% 200 - 350 13-18% 250 - 450
Min. 8 %
+/-3 max. 12%

*|ZIEMA CICI — CICE 40m/vis raz = TRIJE TEKI SLALOM

100 pni

Pomembno/ tekmovanja naj se odvijajo v januarju, februarju, marcu
- naj bodo organizirana loceno od ostalih in prirejena sposobnostim kat. U14
(e ne gre drugace, se zdruzujejo z U16)

VELESLALOM org: SZS/Klubi .

= regijska tekmovanja, drzavni pokal in drzavno prvenstvo
(!) parametri postavitev so v zg. tabeli
(1) 1 tek, v primeru nizkega Stevila udelezencev lahko tudi 2 teka
(") izvedba do treh VSL tekem na mesec (jan., feb., marec), nikoli vec kot ena v istem
vikendu!

SLALOM org: SZS/Klubi .

= regijska tekmovanja, drzavni pokal in drZzavno prvenstvo
(!) parametri postavitev so v zg. tabeli
(!) opravijo 2 teka po FIS pravilih
(!) izvedba do treh SL tekme na mesec (jan. feb., marec)

¢ org: SZS/Klubi .
= drzavni pokal in drzavno prvenstvo

TEHNICNI PREIZKUS org: SZS/ZUTS .

Tekme naj bodo nagrada za opravljene treninge, vzpodbujajo naj razvoj vsestranskih sposobnosti,
obvladovanje atipi¢nih situacij, vklapljanje v tekmovalno okolje, spoznavanje postavitev, razlicnih
terenskih oblik, hitrosti, premagovanje strahu, fair playja, Sportnega druZenja in prijateljskih odnosov s
sotekmovalci!




POLIGON ZA TEHNICNI PREIZKUS 1 - LIJAK

| | <y

10m Zunaj koridorja

Barvna crta

5m

| - | Znotraj koridorja

Op.: Preizkus v poligonu LIJAK se izvaja na VSL smuceh!



POLIGON ZA TEHNICNI PREIZKUS 2 — VERTIKALA

razdalja med kolicki

3,5m
Barvna crta
[E————— ———
razdalja med kolicki
2,5m
Barvna crta
e ——| e ——|

razdalja med kolicki
3,5m

:
;
3
;»

Op.: Preizkus v poligonu VERTIKALA se izvaja na SL smuceh!

PREDLOG izvedbe tekmovanj:

VIKEND PAKET - SL +VSL
MED TEDNOM - SG trening + SG tekmi
POSTAVLIANIE PROG - Prvi tek postavlja domaci trener, drugi tek doloci organizator



5.1. KRITERUI IZBORA ZA MEDNARODNA TEKMOVANIJA (SEZONA 2026)

Za vsa mednarodna otroska tekmovanja, ki spadajo po okrilje FIS, se ekipa izbira na podlagi postavljenih
kriterijev. Za druga tekmovanja, ekipo doloc¢i vodja programa.

Kriteriji za izbor tekmovalcev na mednarodnih tekmovanjih se dokon¢no potrdijo na trenerskem sestanku po
vsakoletni konferenci FIS, ko je dokonéno potrjen koledar FIS tekmovanj za U14 in U16.

Stevilo mednarodnih tekmovanj pod okriljem FIS, ki se jih lahko udeleZijo tekmovalci kategorije U14:
= Pokal Loka + 2 mednarodni tekmovanji pod okriljem FIS

Tekem v Abetoneju in Val D'Iseru se udeleZita razli¢ni ekipi. Po kriterijih izbrane tekmovalce na prvo ali drugo
tekmovanje razporedi vodja programa po posvetu z regijskimi trener;ji.

KONCNI IZBOR
- za mednarodna tekmovanja/ 4 najboljsi tekmovalci; 2 decka, 2 deklici
- za Pokal Loka/ 8 najboljsih tekmovalcev; 4 decki, 4 deklice

Pri sestavljanju otroskih ekip za mednarodna tekmovanja se uposSteva polovico izvedenih tekem po
posamezni disciplini. UpoStevajo se tekme, ki so izvedene v tistem delu sezone, v katerem se nahaja
mednarodno tekmovanje, za katerega se izbira ekipo*. Le v prvem delu sezone se v 1. kriteriju ne uposteva
tekem SG-ja. Ce je $tevilo tekem po posamezni disciplini liho, se uposteva pravilo:

(n-1)/2 pricemer je n - Stevilo tekem

V primeru, da v delu sezone pred mednarodnim tekmovanjem izvedemo vec kot dve tekmi v SL in VSL,
seStevku tock dodamo Se en neupostevan najboljsi rezultat iz SL ali VSL.

*1. del sezone - do Alpe Cimbre 2. del sezone — po Alpe Cimbri

Uposteva se »medsebojni dvoboj« iz tekmovanja v tehniki.

3. kriterij (velja le za prvi del sezone)
Izracunu se doda boljsi SG rezultat.

Uposteva se »medsebojni dvoboj« izpeljanih pokalnih tekem. V primeru odstopa ali diskvalifikacije se Steje,
da je primerljivi tekmovalec, ki je progo izpeljal — zmagal!

Uposteva se Stevilo vseh pridobljenih pokalnih tock iz dolocenega dela sezone.

V primeru nejasnosti pri tolmacenju vseh zgoraj navedenih pravil velja razlaga in kon¢na odloéitev vodje
programa.



= izbor temelji na uvrstitvi tekmovalca/ke v Drzavnem pokalu (glej Tabeli 1 in 2)

= med kandidate se uvrstijo prvi Stirje decki in prve Stiri deklice izhodnih letnikov

Tabela 1: Tockovanje od 1. do 30. mesta na Pokalnih drzavnih tekmovanjih ter na ocenjevanju tehnike smucanja in testiranju

motoricnih sposobnosti.
mesto| 1. | 2.|3.|4. |5 |6.|7.]|8 |9 [10.|11.|12.|13.|14.|15.|16.|17.|18.|19.|20.|21.|22.|23.|24.|25.|26.|27.|28.|29.]30.
st. tock | 100 | 80 |60 |50 (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 uposStevanih tekem glede na realizacijo.
VSL SL SG
izvedeno upostevano izvedeno upostevano izvedeno upostevano
0 1 0 1 0
2 1 2 1 2 1
3 2 3 1 3 2
4 2 4 2 4 2
5 3 5 2
6 3 6 3

U14 - izraun za konéni vrstni red:

= V primeru izvedenih vseh nacrtovanih tekem (6xSL + 6xVSL + 4xSG) se pokalnemu sestevku doda Se 1
rezultat motori¢nega testiranja (jesensko testiranje) in rezultat ocenjevanja tehni¢nega znanja

smucanja.

= V primeru, da ne izvedemo vseh nacrtovanih tekem, se pokalnemu sestevku doda Se en rezultat
sestavljen iz motori¢nega testiranja in testiranja tehni¢nega znanja smucanja.

- do 2 para VSL smuci

- 2 para SL smuci
- 1 par SG smuci




2-3-krat tedensko/ v zimskem €asu
3—-4- krat tedensko/ v lethem ¢&asu

Pri kategoriji U14 je otrok Ze v obdobju pubertete, kar pomeni hitre telesne in psihicne spremembe. Zato se
nacela kondicijske vadbe razlikujejo od U12 — trening je lahko strukturiran bolj sistemati¢no, a Se vedno ne
sme biti »odrasel trening«. Pri nacrtovanju kondicijske vadbe imejmo v mislih, da ta temelji na razvoju vseh
motori¢nih sposobnosti in Se vedno teZi k celostnem razvoju. Treningi naj ne bodo predolgi (60—75 min),
izjemoma pri razvoju dolgotrajne vzdrzljivosti (pohodi, kolesarjenje). Nekaj osnovnih nacel, ki jih je treba
upostevati pri nacrtovanju kondicijske vadbe za U14:

- Splosnost pred specialnostjo

- Raznolikost treningov

- Poudarek na pravilni tehniki pred intenzivnostjo

- Postopnost obremenjevanja

- Postopno se uvaja bolj sistematicna vadba moci

- Zaradi hitre rasti poudarjena vadba gibljivosti in koordinacije

RAZVOJ MOCI IN HITROSTI

To je obdobje, ko otroci vstopajo v obdobje pubertete, ko se poveca misicna masa, hormonske spremembe
pa omogocajo boljsi odziv na vadbo. Vendar mora biti poudarek Se vedno na pravilni tehniki, varnosti in
postopnosti. V tem je obdobju smiselno razvijati sploSno moc. Za sploSno mo¢ je znacilno to, da zajema
celotno telo in ni specifino vezana na dolo¢eno misi¢no skupino. Gre za razvoj vseh misi¢nih skupin preko
razlicnih gibalnih vzorcev (potiskanja, vlecenja, plazenja, noSenja, pocepov). Glavni namen vadbe je
prilagoditev misic, tetiv, vezivnega tkiva ter sklepov za nadaljnjo vadbo. Poseben pomen je treba dati
razvoju moci trupa ter preventivni vadbi (stabilizacija kolena, gleznjev, medenice). Oprema, ki jo
potrebujejo vadeci, je preprosta.

Za nadaljevanje razvoja moc lahko vadedi 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 vkljucujejo celotno kineti¢no verigo, kar
je znadilno 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.

Ena izmed pojavnih oblik moci je tudi eksplozivnost, sposobnost proizvesti ¢im vec sile v ¢im krajsem ¢asu.
Sem sodijo skoki, meti, smiselna je uporaba lahke pliometrije (npr. atletska abeceda). Intenzivna vadba z
dodatnimi bremeni, globinski skoki itd., v tem obdobju ni primerna! UpoStevati je treba, da narastis¢a misic
Se vedno niso zakostenela in da lahko prevelike obremenitve, do katerih lahko pride pri tovrstni vadbi,
povzrocijo poskodbe rastnega hrustanca. V primeru vklju¢evanja poskokov v vadbo upostevajmo naslednja
priporocila: podlaga naj bo mehka (blazine, trava, mivka, parket), smiselni so skoki na visje poloZaje (po
stopnicah gor, na skrinjo, na blazino), predhodno ustrezno ogrevanje (koli¢ine so nizke!) predstavlja temelje
za nadaljnji razvoj hitre moci in vzdriljivosti v moci.



sredstva metode koli¢ine intenzivnosti

vaje, ki vkljuCujejo - delo po postajah - DPP: na vsaki postaji - DPP: uporaba lastne

tezo lastnega telesa in (DPP): opravijo po 3 serije, 5— teze, lahko se

tezo maI“H.SIh brevmen 4-6 prstaJ, v.s.aka 15 ponovitey, nogenja- uporabi lazja

(vse razlicice pocepov, postaja pokrije ] bremena: ori

plezanja, lazenja, razlien tip gibanja 20 m, IazenJa-.15 m, o P

skoki, vaje namenjene borbe-do 1 min pocepih pos.top.n(.)

izraziti stabilizaciji - obhodna vadba (OV): do 20 kg, pri dvigih

trupa, meti 4-6 postaj, vadba na ostopno do 30kg,
P ) posta) - OV:2-3 obhodi, na postop &

postaji je Casovno . . potiski od 5 do 10
vaje s pomogjo omejena, odmorov ni vsaki postaji 20-45 sek kg, odmori, 1-3min
partnerjevega telesa ali so zelo kratki

(potiskanja, nosenja, - Sl: vsak vadeti pride 4

borbe) - &tafetne igre (SI) - OV:uporaba lastne
do 6-krat na vrsto teze ali teze/sile

vaje z drobnimi - metoda kontrasta drobnih

. i . MK):

ripomocki (elastike, ( . A ; . Y
prip o v( | vaji za mo¢ dodamo MK: 4 7 ponowtgv pripomockoy,
TRX, fitnes zoge, pol- eksplozivno vajo, ki prvevvaje in takoj z.a odmori 2 do 4 min
Zoge (bosu), lazje ima enak gibalni tem Se .3—5 por.mowtev med kon&animi
medicinke vzorec (npr. pocepom eksPIozwne vaJe: 3 obhodi

z uteZjo takoj sledijo serije, 2-3 sklopi
L sonozZni skoki iz ¢epa

delf S pr(?stlmlthezml brez utezi, nordijska - SI:10do 30 sek na
(lazja pal.lca,vl.aZJl 5 padanja + grabljenja, VS0 mo¢
kettlebeli, laZje rocke; enoroéni potisk nad
vse var!ac!J.e pocepov, glavo + suvanje
vs<.a varlacqe rprtwh medicinke) - MK: vaje za mo¢ pri
dVI$0V, swingi, dvigih in po&epih
potiskanja vlecenja) postopni do 1/3

svoje teze, pri
potiskih do 1/5
telesne teze)

Ceprav hitrost ne sodi med pojavne oblike moci, gre razvoj slednje z roko v roki z razvojem eksplozivnosti.
Obe sta v najvecji meri odvisni od centralnega Ziv¢evja in elasti¢nih elementov lokomotornega sistema. Med
hitrosti uvrscamo reakcijsko hitrost (npr. hitrost odziva na startni signal), hitrost posameznega giba in
frekvenca gibov (npr. sprint). Pri lethem nacrtovanju razvoja hitrosti in eksplozivnosti je oboje smiselno
uvrstiti po 4—6 tedenskem obdobju razvoja sploSne moci.




RAZVOIJ GIBLJIVOSTI IN MOBILNOSTI

Gibljivost predstavlja sposobnost doseganja ¢im vecje amplitude z zunanjo pomocjo. Razvoj gibljivosti
omogoca posamezniku ustvarjanje navidezne lahkote, neinost gibanja, mogocnost koordinacije,
samokontrolo in popolno svobodo. Vse to so lastnosti, ki najstnikom niso ravno najbolj blizu. Glavni vzrok
najdemo v hitri rasti skeletnega in po¢asnem sledenju misi¢nega sistema. Se vedno je v ospredju razvoj
gibljivosti celotnega telesa, posebno pozornost zahtevajo upogibalke kolena, abduktorji kolena in Ahilova
tetiva.

Mobilnost pomeni sposobnost aktivnega gibanja v doloenem sklepu skozi celoten obseg gibanja, ob
hkratnem nadzoru misic in stabilnosti telesa. Mobilnost pravzaprav zdruZuje gibljivost in moc (stabilnost).
Poleg tega, da nam mobilnost omogoca pravilno izvedbo osnovnih gibov, ravno tako zmanjsuje moznost za
poskodbe, izboljSuje Sportno zmogljivost, preprecuje slabo drzo in neravnovesja v telesu.

RAZVOJ VZDRZUJIVOSTI

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, pri katerih prevladuje anaerobni procesi.

Pri vadbi vzdrzljivosti kat. U14 naj torej prevladuje dolgotrajna vzdrzljivost. Otroci so bolj dovzetni za dlje
trajajoce nizko intenzivne aktivnost. Sem sodijo pohodnistvo, kolesarjenje, lahkoten tek, rolanje, dlje
trajajoCe aktivnosti v naravi (orientacija, zasledovanja ...).

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

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



sredstva

metode

koli¢ine

intenzivnosti

Tek
Kolesarjenje
Pohodnistvo

Razli¢ne vaje za
moc (v ustreznem
intenzivnostnem
rezimu)

Igre z Zogo
(nogomet,
kosarka, odbojka,
tenis)

Rolanje

Dolgotrajna
umirjena aktivnost
(DUA): lahko v obliki
teka, kolesarjenja,
pohodnistva

Naklju¢na visoko
intenzivna vadba
(NVIV)

Visoko intenzivna
intervalna vadba
(VIIV); tek,
kolesarjenje,
rolanje/»pump
track«)

Obhodna vadba
(OV) z razli¢nimi
vajami za moc

Fartlek (F)

Stafetne igre (SI)

DUA: 30-180 min

NVIV: od 15 min do
45 min (lovljenja 15
min, igre z Zogo do 45
min)

VIIV: 10/20 10 min
(10 sek hiter tek, 20
sek odmor, skupno
trajanje 10 min),
15/15 7 min, 30/30
15 min

OV: 4-6 postaj, na
vsaki postaji 45 do 60
sek, 2—4 obhodi

F: skupni ¢as 30—40
min

SI: vsak vade¢i pride
6—9-krat na vrsto

DUA: pogovorna
intenzivnost

NVIV: teki so kratki, hitri,
odmori odvisni od razvoja
igre

VIIV: 10/20 10 min (tek
zelo hiter, odmor pasiven),
15/15 7 min (tek zelo hiter,
odmor pasiven), 30/30 15
min (tek hiter, med
odmorom zelo pocasen
tek)

OV: lastno teza, tudi lazja
bremena in elastike,
srednja hitrosti izvedbe,
odmori so kratki 5-10 sek,
odmori med obhodi do 3
min

F: izmenjujejo se hoja
in tri hitrosti teka
(pogovorni tek, hiter
tempo tek, zelo hiter
tek), prevladuje
pogovorni tek, tempo
tek naj ne presega 20
% skupnega Casa, zelo
hiter tek naj ne presega
5 %)

SI: poligoni so daljsi,
da zmanjSamo
intenzivnost vmes
vkljuéimo
koordinacijske naloge




RAZVOJ KOORDINACIE

Koordinacija je motori¢na sposobnost, ki omogoca natanéno, ekonomi¢no in ucinkovito izvedbo gibov ter
hitro prilagajanje na nove ali spremenjene gibalne situacije. Za razvoj koordinacije so na voljo razli¢na
sredstva:

Vaje ravnoteZja (stoja na eni nogi, hoja po gredi, hoja po slacklineu, opora na fitnes Zogi, naskok na bosu
Zogo, stoja v razli¢nih polozajih na ravnotezni plosci, rolanje in rolkanje, uporaba mehkih podlag — 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. Za boljSi prenos ravnoteZja na smucanje je vadbo ravnoteija
smiselno izvajati tudi v smucarskih cevljih; npr. stoja na ravnotezni plosc¢i, enonozni naskok na bosu
Zogo ...).

Razlicne oblike koordinacijskih poligonov (vkljucujejo teke, skoke, spremembe smeri, razlicne
kombinacije nastetih nalog).

Gibalne naloge kriznega vkljucevanja zgornjih in spodnjih okoncin (Lifekinetik, dotikanja z roko ali/in
nogo razli¢nih talnih oznacb ...).

Igre z Zogo (nauciti se osnov tenisa, nogometa, kosarke, odbojke).

Vadba za ritmi¢nost (plesi, skakanje s kolebnico, preskakovanje ovir v dolo¢enem ritmu).

Naloge za koordinacijo celotnega telesa v prostoru (akrobatika).

V obdobju med 11. in 14. letom se intenzivnost treninga zmerno povecuje. Ceprav so otroci v tem obdobju
Se vedno ranljivi za posSkodbe, se kapacitete njihovih teles hitro povecujejo in razvijajo. Variabilnost v
izvedbah je posledica hitrega razvoja in rasti. Zaradi tezav s koordinacijo naj bo poudarek predvsem pri
razvoju vescin in motoricnih sposobnosti!

Pri razvoju motori¢nih sposobnosti je treba poleg nacela vsestranskosti upostevati tudi nacelo ustrezne
Casovne uvrstitve. Dolocene motori¢ne sposobnosti zahtevajo pri posamezniku dolo¢eno stopnjo razvoja
na anatomsko fizioloskem podrocju.



Spremljanje treninga ima pomembno vlogo pri procesu, saj brez ustreznih povratnih informacij tezko
nacrtujemo in ustrezno doziramo vadbene koli¢ine. Redna testiranja trenerju dajejo objektivne
informacije ter pomagajo usmerjati trening. S testiranji tako dolo¢imo zacetno stanje vadecih,
spremljamo njihov napredek, individualiziramo vadbo, otroke dodatno motiviramo in zaznavamo
talente.

Testiranja izvedemo vsaj 4-krat letno (maj, september, november, februar). Primer baterije testov
primernih za kategorijo U14:

1. 3 x 300 m: trikrat pretec¢i 300 m, med vsakim tekom je 1 min odmora, rezultat je seStevek
vseh c¢asov in obeh odmorov, rezultat merim o v minutah in sekundah.

2. Slackline: dolZina traka je 8 do 10 m, visSina 50 do 60 cm, napetost — ko merjenec stopi na
sredino se slacline upogne 10-20 cm do tal, rezultat belezZimo v prehojeni razdalji <1/3,
>1/3, >2/3. Cas, ki ga ima na razpolago — 3 min.

3. Sonozni troskok: v treh povezanih sonoznih skokih merjenec premaga ¢im vecjo razdaljo,
rezultat merimo v cm.

4. Sklece: dlani v liniji z rameni, ob vsakem spustu se dlani odlepijo od tal, v vseh fazah je trup
poravnan z nogami, rezultat merimo s Stevilom ponovitev.

5. Zgibi: brada ¢ez drog, roke do polne iztegnitve, brez dodatnih suvanj telesa, merimo stevilo
ponovitev.

6. »Box jump«: merjenec ska¢e na Skatlo lateralno, v 60 sekundah poskusa izvesti ¢im vec
ponovitev, vsak naskok na Skatlo Steje kot ena ponovitev, rezultat merimo s Stevilom
ponovitev.

30cm

50cm

Navedeni testi se izvajajo v zapisanem vrstnem redu. Odmor med tekom na 3 x 300m in slaclineom je
5 min. Drugi testi se izvedejo brez vecjih vmesnih odmorov.

Ime in priimek: Tone Radirka

datum 3x300m Slackline S. troskok Sklece zgibi Box jump
11.5.2025 5:15 <1/3 590 10 1 45
5.9.2025 5:02 >2/3 615 15 3 52

Primer belezenja napredka




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

odsotnosti od pouka:

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

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 zacne v trenutku, ko se vadba konca in traja do zacetka
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 druga¢nem
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.
- Pri tem $e posebej izstopajo:

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

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

- V fazi zgodnje adolescence je Ziv€evje 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 poskus$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, ce tehnika ni
bila temeljito usvojena v zgodnejsih fazah razvoja (med osmim in dvanajstim letom — cicibani). V
tem primeru se je smiselno posvetiti 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 motoric¢nih vzorcev in gibanj v otezenih okoliSc¢inah.

Eni izmed najpogostejsih razlogov in opravicil za neizvajanje treningov tehnike so naslednji:

1. Stiska s casom med sezono zaradi prilagajanja urniku tekem

2. Strah, da bi treningi tehnike zunaj postavitev onemogocili doseg ustrezne ravni znanja
smucanja med kolicki

3. Pritiski s strani starSev in kluba

Neprestano iskanje situacijskih treningov glede na tekmovanja konec tedna

5. Iskanje rezultatske uspesnosti (namesto kakovosti smucanja).

»

Vse zapisano je v marsiCem ustrezno argumentirana realnost, Zal vedno na skodo tekmovalca in
nasega tekmovalnega smucanja na splosno. Treninge tehnike namrec¢ lahko izvajamo vsak dan, ne
glede na vsebino samega treninga oz. smucanja v tekmovalnih postavitvah.

Vsaj tri moZnosti so naslednje:



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

Vadba pravilne tekmovalne tehnike smucanja naj temelji na:
- ustreznih analizah sodobnega smucanja,
- uporabi smucarskih elementov, ki sovpadajo s sodobno tehniko smucanja,
- ustreznih gibalnih vzorcih,
- upostevanju prednosti sodobne smucarske opreme,
- petih znacilnostih: hitrosti, ritmic¢nosti, pravocasnosti, natancnosti, mehkobi,

- 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 mocénejsim vdihom,

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

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

- zadostna gibljivost (gleznji — kolena) je osnova hitrih reakcij,
polozaj teZisca in bokov; glede na center stopal, oddaljenost od podlage in oddaljenost od
linije smucanja, pri cemer informacija VISOKI BOKI ni zadostna, saj dopusc¢a prevec napacnih
interpretacij!



B. Nekaj primerov (NE)PRAVILNIH izvedb:

~—

Previsok in prevec staticen polozaj v fazi
razbremenitve, neaktivho smucanje,
nagibanje v zavoj

TeziSce prevec nazaj, polozaj bokov
za koleni, krivine brez obremenitve in
kakrsnih koli informacij

\

Izrazito slednje ramenske osi, posledicno
ni preloma v bokih, prenos teze na
notranjo smucko, smuci v ,,V* polozaju

\

Izrazito iztegovanje spodnje smucke, teza
na zg. smucki, preookrogla linija smucanja,
smuci v ,,V* polozaju, ni pospesevanja




Dober prelom v bokih, pravilen polozaj
telesa

-

Slabsa aktivacija notranjega
gleznja

PRAVILEN polozaj telesa, gleznjev,
bokoy, rok, rameske osi, glave

[

=

PRAVILEN polozaj telesa, gleznjev,
bokov, rok, rameske osi, glave




C. Nekaj primerov ustreznih trenaznih postavitev in poligonov:

Poligoni za trening SL

Primer didaktiénega poligona

Prikaz metoditnega postopka prehoda iz malih koligkov na vellke
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Prikaz metodinega postopka uéenja prehoda skezl enojno in dvojno Ikalo
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Primera postavitev 2a ustrezno oblikovanje zavoja
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15-18m
19-22m

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

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

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

SUPERMAN A/ za izboljsanje dela v gleznjih (s tem tudi pravilnej$i VHOD v zavoj):
naprej je iztegnjena SPODNJA roka/ zavoj k bregu oz. ZUNANJA roka/ navezovanje zavojev.
Vadimo socasno aktiviranje obeh gleznjev in hkrati ustrezen ZACETEK zavoja!

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

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

1. najprej se lotimo uporabe razlicice Supermana (A) z naprej iztegnjeno zunanjo (spodnjo)
roko.

Taka izvedba smucarju omogoca laZje sledenje navidezni poti lastnega teZisc¢a, hkrati omogoca
bistveno vec prostora za aktivacijo notranjega (zgornjega) gleznja, in kar je najpomembnejse, vec
moznosti zvra¢anja obeh gleZnjev hkrati.

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



Uporaba razlicice (B), Se preden tekmovalec usvoji pravilno delo (zvracanje) v gleZnjih,
vodi v »umetno« naslanjanje na bok, hkrati pa v izrazit »A« polozaj kolen in popolno blokado
notranjega gleznja (!). Pri tej razli¢ici namre¢ smucar notranjo (zgornjo) roko iztegne v smeri
naprej, medtem ko zunanjo (spodnjo) uporabi za dodatno potiskanje bokov v zavoj. Z izrazitim
»naslanjanjem na bok« svoje tezisce agresivno odmika od smuci, ¢eprav notranjega gleznja (Se) ni
sposoben ustrezno aktivirati. Ker je moznost padca v takem primeru precejSnja, smucar
avtomaticno blokira notranji (zgornji) glezenj in ga uporabi kot podporo. S tem kolena postavlja v

»A« poloZaj in v smucanje nehote vnasa napako!

Superman B

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

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

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

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

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

vevyv

- ODMIK bokov (tezisca) od linije smucanja.



vevyv

Ker je polozaj bokov nelocljivo povezan s smucarjevim tezis¢em, slednje pomeni, da je bistveno

razumljivejSe, e tekmovalcu svetujemo naj:

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

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

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

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

@ POLOZAJ bokov glede na centralno
tocko uravnotezenja

.~

% ~ay
@ ZASUK bokov glede na fazo zavoja

A
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@ ODMIK bokov (tezisca) od linije smucanja

Smucanje v razlicnih smukaskih polozajih (visok, polnizek, nizek) je pri mlajsih tekmovalcih
iziemno ucinkovito. Razlog zato je preprost; smukaski poloZaj namrec od smucarja Ze sam po sebi
zahteva bistveno aktivnejsi, bolj aerodinamicen polozZaj hrbtenice, niZje tezZis¢e, sodelovanje rok,
sredinsko uravnoteZenje, socasno aktiviranje obeh gleZnjev in, kar je mlajsim tekmovalcem Se

posebej tezko udejanijiti, aktivacijo goleni(!).

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

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

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



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

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

Klju¢na in najpomembnejsa vloga seveda ne pripada zgolj poloZaju smuci (nekoliko naprej glede
na notranjo), temvec¢ ustrezni izvedbi akcije prenosa bokov (!) iz enega v drug zavoj ob socasni
bliskoviti aktivaciji gleZznjev. To hkrati pomeni, da koléna os vztraja v istem polozaju od zakljucka
prejSnjega zavoja preko menjave robnikov in vse do (vklju¢no z njo) izvedbe vhoda v nov zavoj.
Ker kol¢na os hkrati definira tudi poloZaj preostalih osi (kolen, gleznjev, stopal) je torej logi¢no, da
zavoj zacenjamo s t. i. zunanjo krmarico.

Tak poloZaj smucarju omogoca bistveno ve¢ manevrskega prostora za hitrejSi in ekstremnejsi
nastavek robnika notranje smucke, s tem pa izrazitejsi nagib v celoti in odmik teZis¢a od linije, ki jo
zarisujejo smuci.

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

Ker smo prepri¢ani, da otroci tega ne zmorejo, se npr. izogibamo:

- smucanju po celcu ali grbinah,

- smucanju pri visjih hitrostih,

- smucanju na zahtevnejsih terenih,

- smucanju na zahtevnejsih sneznih povrsinah,
- zahtevnejSim koordinacijskim vajam itd.

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

Ce ne upostevamo vseh specifik in nivoja znanja dolo¢ene vadbene skupine, lahko zmoznosti
posameznika v danem trenutku nevarno precenimo. Med take primere npr. uvrs¢amo:

- vadbo pri previsokih hitrostih,

- vadbo na prezahtevnih sneznih povrsinah,
- vadbo na prezahtevnih terenih,

- vadbo v prezahtevnih postavitvah,

- vadbo prezahtevnih skokov itd.



POMEMBNOST RAZUMEVANIJA

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

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

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

Ceprav so otroci iziemno inteligentni opazovalci in posnemovalci, redkokdaj podvomijo o
nasem znanju. Prav njihovo neskon¢no zaupanje je hkrati past, v katero se nevede ujamejo,
Se posebej takrat, kadar vadba ni osnovana na razumevanju sleherne izvedbe. Da bi otroci
ustrezno razumeli in s tem bistveno laZje nadgrajevali lastno smucanje tudi v kasnejsih
obdobjih svojega razvoja, je argumentacija vsake posamezne akcije, ki jo izvajamo na
smuceh, izjemnega pomena. Ceprav terminologijo ustrezno prilagajamo starostnim
skupinam, otrokovih sposobnosti dojemanja nikakor ne podcenjujmo — nikoli in nikjer!

ZELENA RAVEN SMUCANJA 0B ZAKLJIUCKU KAT. U14




- Pri nadrtovanju treninga za kat. U14 je treba upostevati nenehno spreminjanje odnosa med rastjo
ter mocjo. Kot vemo, postajajo otroci vedno visji in teZji ter posledi¢no relativno Sibkejsi. Nic¢
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 treba posebno pozornost posvetiti deklicam. Razvoj kolénega sklepa, ta je

pri Zenskah SirSi kot pri moskih, lahko povzroli 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 in 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 stanja 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 misicni
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 natancno
poznavanje in kriti€na umestitev v trenaZzni proces.
Zgoraj nastetim vajam za krepitev upogibalk kolka pogosto napacno sledijo raztezne vaje za
upogibalke trupa namesto kolka.

- SUPERVELESLALOM: ena izmed novosti pri prehodu smucarjev iz kat. U12 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 treba zato posvetiti posebno
pozornost.

- 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. Najbolj izrazita je v obdobju pubertete.

- Pri doseganju ¢im boljsih ucinkov v procesu treninga je treba pri nacrtovanju delovati v dve
smeri: kako izboljSati motori¢ne sposobnosti kategorije U14 ter kako izboljSati smucanje samo!

- Ena izmed glavnih pomanjkljivosti naértovanja je ta, da nenatancno 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. U14.

- 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!

- 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.
Pricakovanja naj bodo realna, predvsem v skladu s psiholoskimi ter fizioloSkimi sposobnostmi kat.
U14. V danasnjem okolju, ki od hitro rastocih in razvijajocih najstnikov pri¢akuje prevec, je soocenje
s prevelikimi pricakovaniji kriticno, 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
(angl. accomodation). Namesto da bi se izvedba izboljSevala, pride do nazadovanja. Primer je
problematika mozZnosti izbire terena, ki je pri nas relativno skromna. Nezmoznost dogovora klubov
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progah celo zimo, napredek tekmovalcev pa je relativno skromen. Skusajmo torej zagotoviti
raznolikost, ¢e je le mozno!

- SPECIALIZACUA:
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 dolgoroc¢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 »izgori«, 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 dolo¢en S3port, 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 drugih, s stresom povezanih
hormonov. Posledi¢no lahko pride do manjse zmoznosti organizma pri obnovi misicnih 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.



Poiskati je treba 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 vkljuéevanja 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 ravni klubov, iz katerih so zrasli, kot
nacionalni ravni) pri promoviranju poslanstva smucarskih drustev, klubov in smucanja na splosno.



