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METODICKI PRISTUP UCENJA TAKMICARSKE VELESLALOM TEHNIKE
U ALPSKOM SKIJANJU

Pod pojmom tehnicke pripreme treba podrazumijevati blagovremeno obucava-
nje odredjenih elemenata koji odgovaraju motorickim sposobnostima i razvoju nervnog
sistema u tom uzrastu. Takmicari prije ucenja nekog tehnickog elementa moraju skijati
dosta slobodno. Svaki trening zapocinje slobodnim skijanjem radi zagrijavanja, i zavrsa-
va se slobodnim skijanjem radi opustanja. Veleslalom je skijaSka disciplina koja se vozi
po ta¢no utvrdjenoj stazi po kojoj takmicari pokuSavaju Sto je brze moguce doci do cilja.

Metodika uc¢enja takmicarske tehnike se zasniva na zadacima iz osnovne Skole
skijanja. U praksi se pokazalo da sa pocetnicima treba da rade najbolji poznavaoci tehni-
ke i metodike obucavanja zbog toga Sto bolje rezultate pokazuju oni koji sami rade nego
oni koji su lo8e vodjeni. Bitno je da treneri znaju zbog ¢ega, a ne samo kako se izvodi
tehnicki elemenat.Ucenje takmicarske veleslalom tehnike, uglavnom, treba da se odvija
uz kori¢S¢enje odgovarajucih poligona gdje su pojedine faze zaokreta dodatno oznacene
jasnim oznakama (markerima). Poligoni su u procesu uéenja takmicarske tehnike zna-
¢ajni jer omogucavaju doziranje brzine i izbor idealne linije skijanja.

Metodika postavljanja za u¢enje i trening mora za sve vrijeme da sadrZi precizno
odredjene postavke koje omogucavaju korektno izvodjenje zadatih zadataka. Pri izvo-
djenju vjezbi moraju se postavljati konkretni zadaci, jer se pogreSno usvajanje veoma
teSko ispravlja, a kada dodje do automatizacije pokreta, gotovo je nemoguce ispraviti
greSke. Pri postavljanju trening staza treba poStovati, karakteristike terena i snijezne
uslove, zatim ritam i radijus zaokreta, koji od samog pocetka omogucava izvodjenje bez
otklizavanja s obzirom na preovladjuju¢u opremu kojom raspolaZu takmigari. Postavke
poligona mogu biti razli¢ite u zavisnosti od toga 3ta Zelimo da nau¢imo. U procesu uge-
nja nikada ne treba ugiti vise od dva elementa odjednom. U postavkama poligona treba
postovati sledeca pravila:

- vedi razmak u poligonu za niZi poloZaj

- veca Sirina poligona za ve¢u amplitudu gibanja

- manja Sirina i manji razmak za vec¢u frekvenciju

Tako postavljeni poligoni, primjereni terenu, omogucavaju nam potpunu kontrolu
postavljenih zadataka koje moraju takmicari izvoditi

U teZe postavke prelazimo kad takmicari savladaju sve bitne elemente tehnike u
lakSim uslovima.

U metodici postavljanja moramo, poStovati obavezno ritmi¢ko postavljanje za
ucenje vestina, gdje su najpogodniji razli¢iti poligoni, koji omoguc¢avaju individualni
prelaz onih, koji brze savladavaju ritmic¢ke postavke na jednostave promjene ritma.
Kod prelaza na treningu na situaciono postavljanim stazama moramo poStovati osnov-
na nacela postepenog povecanja teZine i istovremenog vrac¢anja na jednostavne (lakse)
postavke. Pocgetne postavke treba da su ritmi¢ne i pregledne, teren i zaokreti treba da
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omogucavaju punu koncentraciju na nac¢in vodjenje zaokreta. Promjene ritma treba da
budu oznacene vecim razdaljinama. U pocetnoj fazi treba da izbegavamo strme terene
i postavke treba da prate upadne linije a dok kasnije radi oteZavanja koristimo ne samo
kombinaciju kapija ve¢ i konfiguraciju terena.

PRIMJER POLIGONA ZAVSL

1. HODNIK S MARKERIMA
Figure je potrebno precizno izvoditi po cijeloj Sirini poligona.
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2. HODNIK S MARKERIMA
Zahtijeva tacnost izvodjenja i pravilan VSL zaokret, pravovremeno pred upad-
nom linijom.
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3. HODNIK S MARKERIMA | KRATKIM STAPOVIMA
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4, HODNIK sa VSL vratima i markerima
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5. RITMICKI VSL

Postavke za ritmic¢ki VSL upotrebljavamo na blagom terenu bez prelomnice. U
pocetku postavljamo vrata sa vec¢im rastojanjem a u drugom dijelu staze rastojanje izme-
dju vrata smanjujemo.

6. ARITMICKI VSL
Na pocetku staze postavke su u ritmu a tokom staze nastavljamo sa aritmié¢nim
kombinacijama.
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7. SITUACIONI VSL
Situacione postavke zavise od konfiguraciji terena. Ispred prelomnice se rastoja-
nje izmedju vrata povecava radi kontrole brzine.
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TEACHING METHODOLOGY OF COMPETITIVE GIANT SLALOM TECHNIQUE
IN ALPINE SKING

Teaching competitive giant slalom technique, mostly, should be developed by
using appropriate playgrounds where particular curve phases are extra marked witu
clear signs (markers). Playgrounds are very important in learning competitive technique
process. They enable speed dosing aud CHOICE of ideal sking line.

Playground’s position should be different, dependinig on what we want to learn.
In playground’s position we should obey certain rules:

- bigger distance in playground for lower position

- bigger playground expance for biger swaying amplitude

- smaller distance and smaller expance for bigger frequency

Such playground’s position, appropriate for terrain, enable us a total control of
tasks which competitors have to prform. We choose harder position when competitors
overcome all important elements of technique in casier conditions. When moving from
training to situational placed paths, me should obey basic rules of gradual weight incre-
asing aud at tve same time returning to simple easy positions.

Bir Jovvics Perikoric
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