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PROSTO SMUCANJE IN PREHOD V
POSTAVITVE

Glavni principi za uspesno tehniéno in posledi¢no
(hitro) takti¢no smucdanje

(interno gradivo)
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POGLAVITNI ASPEKTI TEKMOVALNE TEHNIKE

RAVNOTEZJE

RavnoteZje je kljuéna sposobnost in predpogoj za uéinkovito - hitro smuéanje. Normalno je, da imajo mlajsi
smudarji ve¢ teZav pri ohranjanju le-tega, saj navadno ne premorejo dovolj moé&i in kvantitete drsenja ter
vijuganja. Prav tako se njihov Zivéni sistem $ele vzpostavlja. Zato je kljuéno v tem obdobju vzpostaviti pravilne
vzorce ravno s pestrim smuéanjem na najrazli¢nejsih terenih in podlagah. Ze manj$i popravki pri zgornjem delu
telesa lahko pripeljejo v vegje napredke pri smuéanju. Nujno je, da v &im vedji meri izkori§¢amo razli¢ne terene,
podlage, terenske oblike in postavitve, kjer bodo prisiljeni v adaptacijo poloZaja na smuéeh.

ZGORNJI DEL TELESA (TRUP)

PoloZaj trupa je izrednega pomena za uéinkovito tekmovalno smuéanje. Predstavlja namre¢ velik odstotek
tekmovaléeve mase telesa in zato ima tudi velik vpliv zlasti pri ravnoteZznem polozaju (tudi aerodinamiki). Zato
je pomembno, da je trup nagnjen naprej, trebusne misice napete in pomagajo tvoriti t.i. madji hrbet ter napetost
trebusne votline (tudi fiksiranje ledvenega dela hrbtenice).

Tekmovalec mora stremeti k dejstvu, da je trup skozi drsenje in vijuganje &m bolj umirjen, brez raznoraznih
nagibov in rotacij.

f METODIKA UCENJA \

- prosto smuéanje z odpetimi smudarskimi &evlji ($e boljSe odpeti turni &evlji),
- prosto smuéanje éez valove in grbine,

- prosto smucanje z elastiko v rokah,

- prosto smuéanje v smukaski polprezi,

- uporaba kratkih smué& (90 — 120 cm),
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SMUCARSKI ODKLON

Nagibi telesa v zavoj nam ne omogoéajo izvedbo smuéarskega odklona. Ta je nujen za izkori$¢anje fizikalnih
zakonitosti in tehniénih lastnosti smudi. Posebej na poledenelih, strmih in terensko zahtevnejsih profilih prog je
dober odklon poglaviten za uspeh.

Prav tako ima ¢&lovesko telo svoje biomehanske zakonitosti (kineti¢na veriga) in v primeru spu$éanja ramena v
zavoj, tekmovalec nikoli ne bo sposoben dose¢i maksimalnih nagibov kolen in s tem bolj$ega izkoristka
smudi.

METODIKA UCENJA

obvezno vse vaje najprej v zelo nizki hitrosti,

- klinasti zavoj,

- »ven¢kik,

- vaje za dvig notranje rame,

- elastika nad glavo v obeh rokah,

- vijuganje v SL postavitvi okoli koli¢kov, ki so postavljeni z nagibom: \
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HITROSTNA BARIERA

Tendenca WC in tudi EC trasiranja tekem gre v smeri ve¢je hitrosti in daljsih razdalj v veleslalomu.

Ze s hitro analizo lahko ugotovimo, da zlasti pri Zenskah izgubljamo klasi¢no dvojno delitev na tekmovalke v
tehni¢nih ali hitrih disciplinah. Podobno je pri mogkih vendar v manj$i meri. Tako se nam v selitnem« klubu v
vedji meri pojavljajo slededi tipi tekmovalcev po disciplinah:

- SL,

- SL & VSL

- VSL & SG (& DH)

-SG & DH

Najuspesnejsa dekleta v VSL so tista, ki so zelo uspe$ne tudi v SG in ne tiste, ki so zelo visoko v SL.

To nam direktno nakazuje, da moramo za vrhunsko smuéanje v VSL imeti dobro sposobnost navezovanja ¢&istih
— zareznih zavojev v visoki hitrosti, imeti dovolj moé&i za krajianje smuéine ter biti zelo uspesni tudi v SG.
Glede na koledar in vso logistiko smo pred zahtevnim naértovanjem; mlajsi tekmovalci, ki Zelijo biti uspesni v
SL in VSL (ter SG), morajo povedati kvantiteto sneznega treninga (dvojne enote na dan). Starejsi pa na ratun
manjse kvantitete v VSL veé trenirati SG.

4 )

METODIKA UCENJA

- prosto smucanje brez zaklju¢evanja zavojev v polprezi,

- smucanje z SG smuc¢mi, prosto, postavitve,

- podalj$evanje razdalj v VSL znotraj 1 enote (zadetek 24-25m, nadaljevanje 27-28m, na koncu 30m),
- trening kraj$anja smudine v vedji hitrosti z vedjimi razdaljami med vraticami in oZjim hodnikom.

\ J

SLEDENJE VPADNICI

Kot bomo kasneje in predvsem na terenu pokomentirali, moramo z ramensko in kol¢no osjo slediti vpadnici. To
je nujno, &e Zelimo uspesno transformirati energijo v hitro smuéanje - navezovanje zavojev v visoki hitrosti ter
izbirati ustrezno smuéino glede na teren in snezno podlago.

Bolj natan&no se bomo dotaknili vhoda in izhoda iz zavoja, saj sta nelo¢ljivo povezana in zagotovilo uspesnega
napadalnega smuéanja. Velja zlasti za tehniéni disciplini.

vpadnica
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Hitro smuéanje tezko seciramo analitino na tri odseke v zavoju (vhod, vodenje, izpeljava), pa vendar jih pri
analizi moramo za uspe$no razumevanje.

1ZHOD 1Z ZAVOJA

Namenoma bom najprej omenili izhod iz zavoja, saj bo tekmovalec ob pravilnem timingu v tej fazi lahko uspe$no
zadel nov zavoj, kajti od vhoda je odvisna celotna izpeljava.

V velikih primerih gre za odriv iz spodnje smué¢ke (v manj§i meri v SG in hitrejsih VSL postavitvah) v smeri
naprej proti vpadnici. Nujen je prenos bokov v smeri napre;j. V kolikéni meri je tekmovalec primoran tudi dvigniti
boke je odvisno od ve&ih dejavnikov — naklonine, podlage, profila terena, hodnika postavitve in razdalje med
vraticami (za diskusijo na terenu).

Bistveno je, da tekmovalec ohrani kol¢no in ramensko os v smeri vpadnice in ju ne rotira, ker s tem v preveliki
meri izgublja potencial — hitrost in ni sposoben krajganja smuéine (poéasno).

OHRANJANJE zgornje — bodode

zunanje smucke pred spodnjo ==

&im prejénji prenos teze (odriv

iz spodnje smucke)

VHOD V ZAVO]

Nujno je ohranjati »notranji bok« v smeri novega zavoja. Samo na tak natdin tekmovalec uspe v fazi vhoda dose&i
pravilno sosledje kineti¢ne verige in usklajeno gibalno akcijo:

- zaletek zvrafanja smuéi na robnik — prvi nastavek »novega« robnika,

- uravnoteZen poloZaj v nov zavoj in ohranjanje kineti¢ne energije (hitrosti) »po hribu navzdolk,

- postopno lateralno potiskanje kolen v zavoj (glede na $irino hodnika postavitve),

= po]oiaj omogoca udinkovito mo¥nost izbire nadina vodenja »novegak zavoja (de]ni pivot / zarezno).
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VODENJE ZAVOJA

Gibalna akcija v tej fazi je razli¢na, odvisna predvsem od naklonine, podlage, postavitve in konfiguracije terena.
Poznamo predvsem dva nadina vodenja smuéi skozi to fazo in sicer popolnoma zarezno ali s skraj$evanjem
smudine — pivotiranje. Glede na izbiro taktike in na¢in vodenja smué mora tekmovalec prilagoditi gibalno akcijo:

- lateralna amplituda potiskanja (nagibanje) kolen v zavoj,

- hitrost in pravodasnost nagiba kolen v zavoj,

- dinamika gibanja (zniZevanje tezi¢a ali iztegovanje nog).

POGLAVITNI ASPEKTI TEKMOVALNE TAKTIKE

Poznavanje in predvsem RAZUMEVANJE smuéarske taktike je izrednega pomena, ¢e Zelimo ustvariti uspesne
tekmovalce. 1zvedbo lahko nau¢imo s primerno vadbo v za to namenjenih postavitvah na ustreznem terenu.
Taktiko v alpskem smuéanju sam osebno v grobem delim na dve podrogji. Prvo je izbira nat¢ina gibalne akcije
na smuéeh (gibalni vzorci), drugo pa sama izbira smudine.

GIBALNI VZORCI

Z meritvami in kinemati¢no analizo je bilo ugotovljeno, da v grobem obstajajo trije razli¢ni bolj ali manj ué&inkoviti
gibalni vzorci na smudeh predvsem v najpomembnejsi fazi — razbremenitve (prehod iz faze izpeljave v fazo
vhoda v nov zavoj).

Prvi nadin je ti. vertikalno gibanje. V vrhunskem tekmovalnem smuéanju ga tekmovalci ve¢inoma ne uporabljajo,
saj zavira hitrost in upodasnjuje timing (zlasti pri menjavi). Uporablja se najvetkrat zgolj za resevanje iz
nepredvidenih situacij v postavitvi npr. prepozna smuéina. Ta naéin gibanja u¢imo predvsem zacetnike in slabse
smudarje za udinkovito razbremenitev in prehod preko vpadnice. Nujno pa je, da ga mladi smucéarji obvladajo,
ker omogoca dvig bokov!

VERTIKALNO GIBANIE

Drugi gibalni vzorec imenujem /fateralno gibanje. Pri tem smuéar izkoristi silo napetih smuéi na koncu vodenja
zavoja ter jih pod trupom spusti iz ene strani na drugo stran (razbremenitev in menjava robnikov). Je pogost
nadin v tekmovalnem smudanju, tekmovalci ga uporabljajo zlasti na strmejsih delih, kjer je nujno &im hitreje
menjati zavoj in zadeti voditi novega.

LATERALNO GIBANJE
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Zadnji natin opisuje /ateralno gibanje s prenosom bokov naprej. V vrhunskem tekmovalnem smuéanju je pogost.
Je kombinacija lateralnega dela in solasnega potiska bokov zlasti v smeri naprej (odriva ob izhodu iz zavoja).
Akcija mora biti izvedena &m hitreje. Ta nadin omogoéda zlasti dober ravnotezni poloZaj na zaletku novega

zavoja, posledi¢no pravodasnost in poloZaj, kjer tekmovalec lahko optimalno izbira smuéino ter uéinkovit na¢in
vodenja zavoja. Omogoda pravocasen zacdetek gibalne akcije v novem zavoju ter preusmerjanje energije — hitrosti
v smeri vpadnice.

LAT. GIBANJE S POTISKOM BOKOV NAPRE]

1ZBIRA SMUCINE

Sposobnost izbire smuéine skozi postavitev je ena izmed pomembnejsih za uspesnost v alpskem smuéanju.
Prepogosto se fokusiramo zgolj na dva ekstrema — kratka ali celo predolga (preokrogla) smuéina. Razviti
sposobnost hitrega zaznavanja in reakcije pri tekmovalcih je dolgotrajen proces, zahteva veliko treninga. Trenerji
lahko proces pospesimo z ustreznimi informacijami in predvsem z metodiko postavljanja. Mladi tekmovalci
morajo razviti dober ob&utek zaznavanja postavitve in izvedbe ter hitrosti, &e Zelijo biti uspesni.

Zakaj nekateri tekmovalci potrebujejo veé treninga pri razvijanju te sposobnosti? Gre namre¢ za mnogo mo#nih
kombinacij v katere so vkljuéeni slede¢i najpomembnejsi faktorji:

- naklonina terena,

- sneZna podlaga,

- hodnik postavitve,

- razdalje med vraticami,

- nadin gibalne akcije v zavoju,

- izbira natina vodenja smudi,

- hitrostna bariera tekmovalca,

- psiho—ﬁziéen nivo tekmovalca,

- material, ki ga tekmovalec uporablja.

Glede na vse faktorje imamo izredno kompleksen sistem razumevanja takti¢nega re$evanja, saj obstaja ogromno
moznih kombinacij. Dotaknili se bomo predvsem tistih, ki izvirajo izven tekmovalca, torej teren, podlaga in naéini
postavitev. Izrednega pomena je sama metodika trenaznega procesa v postavitvah, kar je za nas trenerje na Zalost
najvedji izziv. Na voljo mamo izredno slabe mozZnosti za uporabo razli¢ni terenov, premalo umirjenega ¢asa na
razpolago, slabe snezne pogoje. Pa vendar lahko Ze z malimi prilagoditvami znotraj ene sneZne enote doseZemo
boljsi izkoristek treninga.

Kraj$anje smutine pri vhodu v zavoj in
vodeniju.
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METODIKA UCENJA

klinasti zavoj v postavitvi z nizkimi koli¢ki,

- osnovno vijuganje v postavitvi z nizkimi koli¢ki,

- kombiniranje dveh hodnikov (0%ji in $irsi),

- kombinacija hodnikov znotraj ene postavitve,

- kombinacija postavitve v radiusu ali preko vpadnice v strmino.

—

PRI 1ZBIRI SMUCINE GRE ZA IGRO DVEH SPREMENLJIVK; HITROSTI IN DOLZINE POTI!
Tekmovalec mora razumeti enostavno, a hkrati tezko izvedljivo dejstvo — nujno je skrajsati smuéino do te mere,
da ne pride do prevelike izgube hitrosti!

DOPOLNILNE OBLIKE ZA SIRITEV BAZE ZNAN] TER POPESTRITEV VADBE

Trenerji naértujemo in planiramo trenazni proces. Hitro se nam zgodi, da nam primanjkuje »dobrih« enot zaradi
razli¢nih vzrokov (pogoji, vreme, bolezni,...). V tej naglici Zelimo nadomestiti »kvalitetne« treninge. Najveckrat si
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verjamemo, da je dobra enota takrat, ko imamo odli¢ne vremenske, snezne pogoje, prostor za postavitev
posamezne discipline. Napakal!
Dober trening bo zlasti takrat, ko bomo dvignili zahtevnost vadbe, ko tekmovalci ne bodo sravno kos« nalogi,
zato naj ne bo odveé kdaj na treningu izvesti vadbeno enoto, ki bo »izven okvirov« posamezne discipline. Tu
mislim zlasti na:

- girina hodnika, ki je skoraj nevozna,

- $irina hodnika, ki skoraj nima zavojev,

- izredno tezke kombinacije zlasti v SL,

- kombinacija razli¢nih vratic (SL koli¢ki, VSL vratica, kratki koli¢ki, ovire,...),

- razdalje manj$e ali ve&je od klasi¢nih oz. dovoljenih,

- veé kombinacij v SL kot velevajo pravila.

S takim na¢inom tekmovalcem vcepimo srazmigljanje izven okvirjev«, saj vodijo trendi postavitev v pestrost in
zanimivost. Poleg tega $irijo svojo bazo znanj in bodo imeli pozitiven transfer v enostavnej$e postavitve.

postavljanje dvojnih koli¢kov kombinacija zavojev in ovir
(prisiljeno napadalno smuéanje) (3irjenje baze znanj, popestritev)

—
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HITRO IN UCINKOVITO SMUCANJE!

Pomembno je nase zavedanje, da Zelimo tekmovalcem vcepiti hitro, napadalno in dinamiéno smuéanje v
postavitvi. Na koncu to najbolj $teje v tekmovalnem smuéanju. Pravilna tehnika alpskega smuéanja je zgolj en
dejavnik v mnozici, ki pripelje tekmovalca do vrhunskosti. Vsekakor pravilna tehnika ni zanemarljiva. Je
pomemben aspekt $irine znanja in z obvladanjem le-te bo moznost za uspeh verjetnejsa.

Sposobnost uporabljanja takti¢nih prvin pa je bistvena za uspeh!
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