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Dr Ra šid Ha džić
Cr no gor ska sport ska aka de mi ja

ME TO DIČ KI PRI STUP UČE NJA TAK MI ČAR SKE VE LE SLA LOM TEH NI KE 
U ALP SKOM SKI JA NJU

Pod poj mom teh nič ke pri pre me tre ba pod ra zu mi je va ti bla go vre me no ob u ča va-
nje od re dje nih ele me na ta ko ji od go va ra ju mo to rič kim spo sob no sti ma i raz vo ju ner vnog 
si ste ma u tom uz ra stu. Tak mi ča ri pri je uče nja ne kog teh nič kog ele men ta mo ra ju ski ja ti 
do sta slo bod no. Sva ki tre ning za po či nje slo bod nim ski ja njem ra di za gri ja va nja, i za vr ša-
va se slo bod nim ski ja njem ra di opu šta nja. Ve le sla lom je ski ja ška di sci pli na ko ja se vo zi 
po tač no utvr dje noj sta zi po ko joj tak mi ča ri po ku ša va ju što je br že mo gu će do ći do ci lja.

Me to di ka uče nja tak mi čar ske teh ni ke se za sni va na za da ci ma iz osnov ne ško le 
ski ja nja. U prak si se po ka za lo da sa po čet ni ci ma tre ba da ra de naj bo lji po zna va o ci teh ni-
ke i me to di ke ob u ča va nja zbog to ga što bo lje re zul ta te po ka zu ju oni ko ji sa mi ra de ne go 
oni ko ji su lo še vo dje ni. Bit no je da tre ne ri zna ju zbog če ga, a ne sa mo ka ko se iz vo di 
teh nič ki ele me nat.Uče nje tak mi čar ske ve le sla lom teh ni ke,   uglav nom, tre ba da se od vi ja 
uz ko rič šće nje od go va ra ju ćih po li go na gdje su po je di ne fa ze za o kre ta do dat no ozna če ne 
ja snim ozna ka ma (mar ke ri ma). Po li go ni su u pro ce su uče nja tak mi čar ske teh ni ke zna-
čaj ni jer omo gu ća va ju do zi ra nje br zi ne i iz bor ide al ne li ni je ski ja nja.

Me to di ka po sta vlja nja za uče nje i tre ning mo ra za sve vri je me da sa dr ži pre ci zno 
od re dje ne po stav ke ko je omo gu ća va ju ko rekt no iz vo dje nje za da tih za da ta ka. Pri iz vo-
dje nju vje žbi mo ra ju se po sta vlja ti kon kret ni za da ci, jer se po gre šno usva ja nje ve o ma 
te ško is pra vlja, a ka da do dje do auto ma ti za ci je po kre ta, go to vo je ne mo gu će is pra vi ti 
gre ške. Pri po sta vlja nju tre ning sta za tre ba po što va ti, ka rak te ri sti ke te re na i sni je žne 
uslo ve, za tim ri tam i ra di jus za o kre ta, ko ji od sa mog po čet ka omo gu ća va iz vo dje nje bez 
ot kli za va nja s ob zi rom na pre o vla dju ju ću opre mu ko jom ras po la žu tak mi ča ri. Po stav ke 
po li go na mo gu bi ti raz li či te u za vi sno sti od to ga šta že li mo da na u či mo. U pro ce su uče-
nja ni ka da ne tre ba uči ti vi še od dva ele men ta od jed nom. U po stav ka ma po li go na tre ba 
po što va ti sle de ća pra vi la: 

- ve ći raz mak u po li go nu za ni ži po lo žaj
- ve ća ši ri na po li go na za ve ću am pli tu du gi ba nja
- ma nja ši ri na i ma nji raz mak za ve ću fre kven ci ju
Ta ko po sta vlje ni po li go ni, pri mje re ni te re nu, omo gu ća va ju nam pot pu nu kon tro lu 

po sta vlje nih za da ta ka ko je mo ra ju tak mi ča ri iz vo di ti
U te že po stav ke pre la zi mo kad tak mi ča ri sa vla da ju sve bit ne ele men te teh ni ke u 

lak šim uslo vi ma.
U me to di ci po sta vlja nja  mo ra mo, po što va ti oba ve zno rit mič ko po sta vlja nje za 

uče nje ve šti na, gdje su naj po god ni ji  raz li či ti po li go ni, ko ji omo gu ća va ju in di vi du al ni 
pre laz onih, ko ji br že sa vla da va ju rit mič ke po stav ke  na  jed no sta ve pro mje ne rit ma. 
Kod pre la za na tre nin gu na si tu a ci o no po sta vlja nim sta za ma mo ra mo po što va ti osnov-
na na če la po ste pe nog po ve ća nja te ži ne i isto vre me nog vra ća nja na jed no stav ne (lak še) 
po stav ke. Po čet ne po stav ke tre ba da su rit mič ne i pre gled ne, te ren i za o kre ti tre ba da 
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omo gu ća va ju pu nu kon cen tra ci ju na na čin vo dje nje  za o kre ta. Pro mje ne rit ma tre ba da 
bu du ozna če ne ve ćim raz da lji na ma. U po čet noj fa zi tre ba da iz be ga va mo str me te re ne 
i po stav ke tre ba da pra te upad ne li ni je a dok ka sni je ra di ote ža va nja ko ri sti mo ne sa mo 
kom bi na ci ju ka pi ja već i kon fi  gu ra ci ju te re na.

PRI MJER PO LI GO NA ZA VSL

1. HOD NIK S MAR KE RI MA
Fi gu re je po treb no pre ci zno iz vo di ti po ci je loj ši ri ni po li go na.

2. HOD NIK S MAR KE RI MA
Zah ti je va tač nost iz vo dje nja i pra vi lan VSL za o kret, pra vo vre me no pred upad-

nom li ni jom.
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3. HOD NIK S MAR KE RI MA I KRAT KIM ŠTA PO VI MA
 
 
 
I                               I 
 
 
 
I                              I  
 
 
 
I                              I  
 
 
 
I                              I  
 

4. HOD NIK sa VSL vra ti ma i mar ke ri ma
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5. RIT MIČ KI VSL
Po stav ke za rit mič ki VSL upo tre blja va mo na bla gom te re nu bez pre lom ni ce. U 

po čet ku po sta vlja mo vra ta sa ve ćim ra sto ja njem a u dru gom di je lu sta ze ra sto ja nje iz me-
dju vra ta sma nju je mo.

6. ARIT MIČ KI VSL
Na po čet ku sta ze po stav ke su u rit mu a to kom sta ze na sta vlja mo sa arit mič nim 

kom bi na ci ja ma. 
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7. SI TU A CI O NI VSL
Si tu a ci o ne po stav ke za vi se od kon fi  gu ra ci ji te re na. Is pred pre lom ni ce se ra sto ja-

nje iz me dju vra ta po ve ća va ra di kon tro le br zi ne.
 
 
 
 
 
 
 
 
Prelomnica -------------------------------------------------------------- 
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TE AC HING MET HO DO LOGY OF COM PE TI TI VE GI ANT SLA LOM TEC HNI QUE 
IN AL PI NE SKING

Te ac hing com pe ti ti ve gi ant sla lom tec hni que, mostly, sho uld be de ve lo ped by 
using ap pro pri a te playgro unds whe re par ti cu lar cur ve pha ses are ex tra mar ked wi tu 
cle ar signs (mar kers). Playgro unds are very im por tant in le ar ning com pe ti ti ve tec hni que 
pro cess. They ena ble speed do sing aud CHO I CE of ideal sking li ne.

Playgro und`s po si tion sho uld be dif fe rent, de pen di nig on what we want to le arn. 
In playgro und`s po si tion we sho uld obey cer tain ru les:

- big ger dis tan ce in playgro und for lo wer po si tion 
- big ger playgro und ex pan ce for bi ger swaying am pli tu de
- smal ler dis tan ce and smal ler ex pan ce for big ger fre qu ency
Such playgro und`s po si tion, ap pro pri a te for ter rain, ena ble us a to tal con trol of 

tasks which com pe ti tors ha ve to pr form. We cho o se har der po si tion when com pe ti tors 
over co me all im por tant ele ments of tec hni que in ca si er con di ti ons. When mo ving from 
tra i ning to si tu a ti o nal pla ced paths, me sho uld obey ba sic ru les of gra dual we ight in cre-
a sing aud at tve sa me ti me re tur ning to sim ple easy po si ti ons.
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