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ZNACAJ KLIZANJA

Klizanje se ubraja u sportove koji su veoma pogodni za fizicko i psihicko
zdravlje dece i omladine.Ono predstavlja jednu vrstu kretanja u kome su nosioci rada
sve velike miSi¢ne grupe, podiZe funkcionalne sposobnosti organizma.

Boravak na ledenoj plo¢i potpomaze otklanjanje zamora stecenog u Skolskoj
klupi ili na radnom mestu i doprinosi brzoj termoregulacionoj sposobnosti organizma.

Klizanje vraca prednosti koje proisti¢u iz kretanja i telesnog napora, koje
savremeni nacin Zivota i rada sve manje pruza coveku.

PODELA KLIZANJA NA SPORTSKE DISCIPLINE

Vestina klizanja na ledu primenjuje se u nekoliko sportskih grana i to:
- hokej na ledu,
- umetnicko klizanje,
- brzo klizanje,
- sinhrono klizanje

HOKEJ NA LEDU - je timska igra. Tim ¢ini 6 igraca: golman, desni i levi bek,
centar, levo 1 desno krilo.Igra traje 3 x 20 min. Sa odmorima od 10 min. Izmedu svake
tre¢ine. Cilj igre je posti¢i gol palicom na taj nacin §to ¢e pak pre¢i celom svojom
povrSinom liniju protivni¢kog gola. Igra pocinje na sredini ledene povrsine na znak
sudije a posle svake tre¢ine ekipe menjaju strane. Igrace u igri mogu u svako doba
zameniti igraci iz rezerve. To se moZe uraditi neograni¢en broj puta. Za grubu igru i
tucu izricu se kazne iskljucenja iz igre na 2,5 i 10 min.

BRZO KLIZANJE — U ovoj sportskoj disciplini kliza¢i nastoje $to brze preklizati
staze od: 500, 1000, 1500, 3000, 5000 za muskarce i 500, 1000, 1500 i 3000m za
zene.Takode postoji i trka na 110m u kojoj se takmici 6 brzo klizaca.Klizaliste za ovu
vrstu klizanja je ovalnog oblika dugo 400m. Ono ima dve staze: unutrasnju i spoljnu.
Istovremeno se takmice po dva klizaca koji posle svakog kruga zamene staze.

UMETNICKO KLIZANJE - je sportska disciplina u kojoj kliza¢i pojedinaéno
(muskarci i zene) ili u parovima (sportski i plesni) izvode razli¢ita kretanja na ledu
povezano sa muzikom. Na takmicenju pojedinci izvode prvo svoj kratki ili obavezni
program u trajanju od 2min za koji se svake godine Zrebaju obavezni elementi. Na
kraju izvode i svoj slobodni program uz muziku kaja traje od 4,5 do 5 min.

Umetnicko klizanje ocenjuje sudijska komisija daju¢i po dve ocene.Jedna ocena je za
kvalitet izvodenja tj. tehnicka vrednost sastava a druga za umetnicki utisak ftj.
Umetnicka vrednost sastava. Kliza¢i u svojim sastavima izvode skokove, kombinacije
skokova i sekvence (tri ili viSe skoka), piruete, sekvence koraka i arabeski.
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SINHRONO KLIZANJE - je novija sportska grana klizanja iako u svetu u
ekspanziji kod nas jo$ uvek nerazvijena.To je inace sportska disciplina u kojoj klizaci
u grupi od najmanje 12 i vise klizaca izvode razna kretanja uz muziku.

RAZVOJ KLIZANJA

Nastanak klizanja, a time i klizaljki, diktirali su zivotni uslovi uglavnom u Evropskim
i Skandinavskim zemljama sa velikim vodenim povr§inama koje su ve¢i deo godine
bile zaledene. Klizanjem se lakSe i brze kretalo i bez veceg napora se prelazila velika
ledena prostranstva.

Vreme nastanka klizanja nije moguce ta¢no odrediti, ali njegovi prapoceci spadaju u
starije bronzano doba.Prve klizaljke, stare oko 4000 godina, nadene su u iskopinama
drevnih naselja na teritoriji srednje Evrope i skandinavskih zemalja.Ove klizaljke
pravljene su od duzih kostiju konja i irvasa i remenjem pri¢vrs¢ivane na nogu.

S1.1
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U srednjem veku pored koscanih, upotrebljavaju se i drvene klizaljke, koje se
vremenom usavrSavaju tako da se 1300-te godine pojavljuju tkz. Holandske klizaljke,
koje su donje strane imale ugraden gvozdeni noz.Ve¢ u to doba klizanje postaje
predmet zabave i takmicenja.Ubrzo pocinje da se Siri po Citavoj Evropi i postaje
privilegija plemstva. U Engleskoj koja se smatra kolevkom umetnickog klizanja,
usavrSene su holandske klizaljke tako Sto je gvozdenom nozu dat oblik krive, Sto je
omogucilo voznju u lukovima.1742.godine u Edinburgu je osnovan prvi klizacki klub,
a klizali su uglavnom oficiri. Trebalo je da prode punih 100 godina pa da se pocne
govoriti o evropskom stilu klizanja, na ¢iji je razvoj uticao vrSni americki kliza¢ ne
shvacen u svojoj zemlji, Dzekson Hajnes.

U drugoj polovini proslog veka pocinje diferencijacija klizanja u tri pravca. U
zemljama, gde su klizaljke bile uglavnom saobracajno sredstvo (Holandija, Svedska,
Norveska, Finska) poc€inje razvoj brzog klizanja, dok u zemljama koje su imale manje
prirodnog leda (Engleska, Amerika i srednjeevropske zemlje) pocinje razvitak
umetnickog klizanja i hokeja na ledu.

U julu, 1872.godine u Scheveningenu u Holandiji osnovana je medunarodna klizacka
federacija ISU.

Prvo svetsko prvenstvo u umetni¢kom klizanju odrZano je u Petrogradu 1869.godine.

OBUKA NEKLIZACA U 10 CASOVA — START UP PROGRAM

Start up program obuke neklizaca ¢e nas korak po korak obuciti kako da na
najlaksi i najzabavniji nacin ovladamo osnovnim klizackim elementima.

Najveéi neprijatelj brzog savladavanja klizackih elemenata je STRAH.Zbog
toga se i preporucuje obuka neklizaca mladih uzrasnih kategorija i to ve¢ od 5
godina.Pojacan osecaj straha na prvim ¢asovima je sasvim razumljiv ako uzmemo u
obzir da na nogama imamo tvrdu cipelu i tanku ostricu na kojoj treba da stojimo, da je
led hladan i tvrd pa bi i pad mogao biti bolan i pritom je sve klizavo a nase noge
ukocene i posvadane.

Nas$ prvi zadatak je to da Sto pre otklonimo strah jer sa njim ¢emo tesko
uspostaviti ravnotezu i dobar balans na klizaljkama.

1.CAS — UPOZNAVANJE

Prvi Cas je najvazniji u celoj obuci neklizaca jer je to dan kada deca u vama
instruktorima traze podrsku, ohrabrenje, motiv, pomo¢, a vi u tom trenutku morate
pokazati visok nivo samopouzdanja kako bi $to staloZenije i mirnije uveli decu na led.
Poc¢injemo od upoznavanja, gde se imenom i prezimenom predstavimo prisutnoj
deci.Prvi kontakt uspostavljamo tako §to ponudimo pomo¢ oko obuvanja i zatezanja
klizaljki. Mozda vam se taj deo ne Cini toliko vazan ali on je zapravo vrlo bitan za
brzo ucenje klizanja iz nekoliko razloga a to su:

1.Klizaljka koju nosimo ne sme biti ni prevelika ni premala, ona se bira tako da bude
istog broja kao i broj obuc¢e koju svakodnevno nosimo.

2. Klizaljka ne sme biti previSe zategnuta jer ¢e nam otezati izvodenje pojedinih
elemenata kao $to je na primer, ¢ucanj, i zbog losije cirkulacije mogao bi da se poveca
osecaj hladnoce na stopalima.
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3.Klizaljka se mora toliko zategnuti da ne bude labava oko zgloba noge jer u tom
slucaju pojacavamo osecaj sigurnosti i izbegavamo mogucnost povrede zgloba.

Pre nego $to izvedemo pocetnike na led potrebno je pokazati nekoliko osnovnih
klizackih elemenata koji ¢e nam olaksati izlazak na led, a to su:

1.ZAUZIMANJE OSNOVNOG KLIZACKOG STAVA — Zauzimanje pravilnog
klizackog stava je bitno zbog uspostavljanja balansa, jer je led klizav a klizaljke tako
dizajnirane da omogucavaju kretanje i napred i nazad, a dobrim polozajem tela sami
cete diktirati na koju stranu Zelite.Zauzimanje pravilnog klizackog stava omogucice
vam da za kretanje koristite ba$ one miSi¢ne grupe koje se traze a izbeci Cete
izvodenje nepotrebnih pokreta koji mogu da dovedu do gubitka kontrole i balansa na
ledu.

Prvi princip zauzimanja pravilnog klizackog stava je da tezina tela bude ta¢no iznad
prednje polovine stopala tj. klizaljke. Stopala su raSirena u S$irini ramena, kolena
savijena, brada podignuta gore, stomak uvucen i najbitnije je to da sternum(grudna
kost) bude tacno iznad velikog palca na stopalima.Ramena i kukovi se postavljaju
tako da njihova linija bude paralelna sa ledom a ruke se u blagom predruc¢enju podizu
do visine ramena sa dlanovima okrenutim u pravcu kretanja.

Kada nauc¢imo zauzimanje osnovnog klizackog stava, ponovimo ga jos nekoliko puta
iz stojeceg stava.

S1.2.

2.MARSIRANJE — Pocetnik koji nikad nije klizaljkama stao na led nema oseéaj
ravnoteze i ne pravi razliku izmedu klizackog i pesSackog hoda, a radi sticanja
sigurnosti potrebno je prvo nauciti marsirati, tj.hodati u mestu u osnovnom klizackom
stavu pri ¢emu naizmenicno podizemo kolena u vis a pri tom pokusavamo prebacivati
tezinu tela sa jedne stajne noge na drugu.
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3.USTAJANJE POSLE PADA — Do pada ce do¢i pre ili kasnije, obi¢no onda kada
mu se najmanje nadamo.Od pocetnika je za ocekivati da ¢e padati a nas zadatak je da
ih nau¢imo kako da padaju i kako da ustaju posle pada.

Klizaci pocetnici se najvise plase pada unazad jer uglavnom u tim slucajevima dolazi
do povreda trticne kosti ili udarca zadnjeg dela glave.

Bez obzira da li govorimo o padovima unazad ili napred vazno je samo da pokusamo
pasti sa strane, na bokove sa pruzenom rukom daleko ispred nas kako bi pad $to vise
ublazili.Posle pada vazno je pocetnicima napomenuti da Sake Sto pre privuku svom
telu da bi izbegli povredu posekotine prstiju ili Sake ostrom Sinom klizaljke drugih
klizaca §to i nije redak slucaj pogotovo u gradanskim smenama kada ima puno
posetilaca.

Najbrzi nacin podizanja posle pada je kada zauzmemo klece¢i polozaj ili popularno
nazvan — polozaj mace, gde nam se obe ruke nalaze na ledu i to u $irini ramena.Prvo
provlac¢imo jednu nogu izmedu ruku a zatim podizemo zadnjicu na gore i przo
privlac¢imo drugu nogu, tako da u slede¢em trenutku budu paralelne i uspravljamo se
sve do zauzimanja osnovnog klizaCkog stava koji ¢e nam obezbediti potrebnu
stabilnost na ledu.
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4.CUCANJ, POSKOK, RODA

Poslednje vezbe koje ¢emo probati pre izlaska na led su: ¢ucanj, sunozni poskoci i
roda. Cucanj se radi iz osnovnog klizatkog stava tako §to kolena maksimalno
savijemo, ruke se nalaze u predrucenju a tezina tela na prednjoj polovini klizaljki.

Sl.4a

Sunozni poskok se takode radi iz osnovnog klizackog stava tako §to manjim zamahom
ruku od nazad prema napred iz polu¢ucnja posko¢imo odrazom obe noge u vis i
doc¢ekamo se u polucucnju.

Roda je vezba pri kojoj jedno koleno podizemo u vis a celu tezinu tela prebacujemo
na stajnu nogu.Pri ovom pokretu leda su maksimalno zategnuta, stomak uvucen a ruke
odrucene u visini ramena.
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S1.4b

Kada smo po nekoliko puta presli vezbe na suvom postavimo decu u kolonu i polako
ih izvodimo na led tako S§to svakom detetu damo ruku i odvedemo ga do ograde
klizalista gde je ono prihvata obema rukama.Kada su sva deca zauzela svoje mesto uz
ogradu, instruktor se postavlja na par koraka ispred njih, tako da ga svi dobro vide i
¢uju.Pocinjemo sa vezbama uz ogradu koje smo vec presli na suvom i to slede¢im
redosledom:

1.MarsSiranje — obema rukama se drzimo za ogradu sa pogledom usmerenim preko nje
a klizaljke postavljene na led ravno u S$irini ramena.Naizmeni¢no podizemo koleno
jedne pa druge noge.

2.Makazice — nova vezba bez promene polozaja tela, s tim Sto klizaljke postavljamo
jednu do druge, pomeramo noge napred- nazad vodeéi racuna da nam je tezina
rasporedena na celoj ostrici bez grebanja zupcima po ledu.

3.Sunozni okret od 45 stepeni — iz stog polozaja prelazimo u polucucanj i zasucima
trupa pri ¢emu su ramena i dalje usmerena prema ogradi radimo sunozne okrete od 45
stepeni 1 pokuSavamo da oStricama klizaljki grebemo po ledu.

4.Cuéanj — iz osnovnog stava nekoliko puta prelazimo u &udanj ali tako da ne gubimo
kontakt sa ogradom.
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5.Sunozni poskoci — iz osnovnog polozaja iz polucu¢nja pokuSavamo da uradimo
sunozne poskoke.

6. Roda — poluokretom jednu ruku odvajamo od ograde i odru¢imo je u visini ramena,
telo se postavlja u pravcu kretanja.Rodu radimo na obe strane tj. obe noge.

Kada smo zavrsili sa vezbama uz ogradu u mestu prelazimo na uvezbavanje kretanja
uz ogradu.

1.Zauzimanje osnovnog klizackog stava — Kada smo stekli dovoljno veliku sigurnosti
na ledu poce¢emo da pustamo ogradu i zauzmemo osnovni klizacki stav i to prvo
telom okrenutim prema ogradi a zatim i suprotno od nje.

2.Ustajanje posle pada — posto ve¢ina dece na prvom casu zbog velikog straha nece
hteti sami da sednu na led, moracemo jedno po jedno dete da spustimo na ledenu
porsinu do sedeceg polozaja.Zauzimamo cetvoronozni polozaj, jednu nogu podizemo
1 postavljamo na led izmedu ruku, podizanjem zadnjice brzo privla¢imo nogu do noge
1 zauzimamo osnovni klizacki stav. Vezbu je potrebno ponoviti nekoliko puta, sve dok
svi pocetnici ne postignu istu brzinu ustajanja posle pada.

3.Marsiranje bez ograde — poSto smo ve¢ pustili ogradu i nasli se u dragocenom
klizackom stavu poce¢emo i marsiranje bez ograde malim ali sigurnim koracima
napred.Na prvom ¢asu potrebno je nekoliko puta preéi Sirinu klizalista.

Ovom vezbom smo i zavrSili na§ prvi ¢as klizanja i potrebno je ponovo pomoci
svakom detetu da napusti ledenu povrsinu sto bezbednije.

Ve¢ pri prvom ¢asu mozemo da odredimo koliko je grupa pocetnika kompaktna, da li
napreduju istom brzinom, da li neko dete ima prevelik strah, itd., a po ¢emu ¢emo
mo¢i da napravimo plan koliko ¢e osoba biti potrebno za rad sa tom grupom.

Zadatak pomo¢nih instruktora je da na ¢asu svakom detetu pojedinacno ukazuju na
greske i da ih ispravljaju.

2.CAS - PONAVLJANJE

Drugi bitan cas jeste drugi cas koji smo nazvali — ponavljanje, jer je to momenat kada
pokusavamo da ponovimo sve sa prvog casa ali mnogo sigurnije i slobodnije.Na
drugom ¢asu ¢emo se manje zadrzavati uz ogradu a marSiranje bez ograde ponavljati
maksimalan broj puta tj. onoliko puta koliko nam to paznja i snaga polaznika bude
dozvoljavala.

3.CAS - PREDVEZBE ZA KLIZANJE

Na treCem Casu ¢emo obavezno ponoviti sve vezbe uz ogradu i bez nje i zapoceti neke
nove slede¢im redosledom

1.Marsiranje + cuCanj — pre nego §to zapocnemo ovu vezbu potrebno je uraditi
nekoliko ¢ucnjeva u mestu i obavezno skrenuti paznju da tezinu tela prebacujemo na
prednji deo klizaljke da se pokusaj cucnja ne bi zavrsio padom.
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Celu vezbu pocinjemo marsiranjem a na znak instruktora radimo ¢ucanj.

2.Marsiranje + poskok — pre pocetka vezbe obavezno uraditi nekoliko sunoznih
poskoka i voditi racuna da se doskoc€i u polucucanj. Vezbu pocinjemo marSiranjem a
na znak instruktora radimo sunozne poskoke.

3.Marsiranje + roda — metoda je ista prvo u mestu pokusati uraditi rodu a zatim je
povezati sa marSiranjem

4.Patkice — Patkice su prva prava predvezba za klizanje i zato ¢emo se malo duZze
zadrzati na njoj.

U ovoj vezbi zauzimamo takav polozaj tela da su nam pete spojene, prsti i kolena
okrenuti spolja pod uglom od 45 stepeni.Rukama dodirujemo kolena sa povijenim
ledima napred i to neSto viSe nego u osnovnom klizatkom stavu sa pogledom
usmerenim u pravcu kretanja.Kada smo zauzeli Zeljeni stav poCinjemo marSirati i
truditi se da se pete ne razilaze.

4. CAS — PRVI KLIZACKI KORACI

Na 4. ¢asu klizanja ponavljamo sve prethodne vezbe sem onih uz ogradu.Akcenat
dajemo na uvezbavanje patkica kako bi mogli da po¢nemo sa prvim klizackim
koracima.

1.Predklizanje — iz stava patkice polako ¢emo da prebacujemo tezinu sa jedne noge na
drugu i pokusati da uradimo mali odraz ¢itavom bo¢nom povrSinom klizaljke.Deca taj
pokret obicno sebi olakSavaju potiskivanjem samo zupcima Sto bi trebalo ispravljati
ve¢ pri prvim koracima na taj nacin $to ¢emo insistirati na spojenim petama,
savijenim kolenima, prstima okrenutim u stranu.Poceli smo da klizimo po ledu.

2.Klizacki korak — jelka — sada kada smo uz pomo¢ predhodnih vezbi naucili da
prenosimo tezinu sa jedne noge na drugu spremni smo da po¢nemo obucavanje
osnovnog klizackog koraka.

SEMA TRAGA NA LEOU PRI VOZNJI NAPREOD

UNUTRASN/A ODRAZNA IVICA

LEVE KLIZALWRE
SROLINA IVICA i
LEVE KLIZALIKE

PRAVAC
e SPOLINA 1VICA
DESNE MmUIZALIKE UNUTRAINIA ODRAZNA
IVICA DS, v
Sl 8r7 SNE KUZA

Za izvodenje klizackog koraka koristimo tehniku odgurivanja i tehniku klizanja.Kod
odgurivanja vazno je napomenuti da se odraz vrsi prednjom tre¢inom ostrice ali bez
dodirivanja Spiceva. Prednja tre¢ina klizaljke je na ledu sve dok traje odraz i to pod
uglom od 45 stepeni nikada u pravcu klizanja. Odmah po zavrSetku odraza prenosimo
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tezinu na drugu nogu (tehnika klizanja) kaja je u tom trenutku zgréena u kolenu i
neprati liniju kretanja ve¢ klizi pod uglom od 45 stepeni.Odrazna noga u trenutku
klizanja u vazduhu prolazi nisko iznad leda pored stajne noge i zauzima ponovo
polozaj za odgurivanje.PoSto se odraz ne izvodi direktno u pravcu kretanja veé
donekle u stranu, tragovi na ledu imaju oblik — jelke — te zbog toga osnovni klizacki
korak jo§ nazivamo i jelka.U pocetku ¢e odrazi biti kratki i nesigurni a kasnije
snazniji i duzi.Ono S$to je jo§ vazno je to da se telo nalazi u malom pretklonu sa
odrucenim rukama a grudna kost (sternum) tacno iznad stalne noge tj.noge koja
klizi.Pogled je usmeren u pravcu kretanja sa visoko podignutom bradom.

Brzina kretanja zavisi od jacine odraza.Ukoliko kao pocetnik dobijete vise brzine od
zeljene prekinite odgurivanje i klizite na obe ili jednoj nozi.

Kada smo naucili da klizemo od tacke A do tacke B, nauci¢emo jo$ jednu vezbu:

S1.6

3.Listovi napred — Iz poloZaja patkice pokusacemo da potiskujemo obe klizaljke
prema napred sve dok nam se ne spoje prsti.Spajanje prstiju ¢emo pomoci snaznim
privlaéenjem kolena do kolena, i odmah nakon uradenog pokreta ponovo zauzeti stav
patkice.

4.Listovi iz zaleta — ponoviti istu vezbu ali predhodno se zaleteti i pri dovoljnoj brzini
praviti manje ali brZe listic¢e ne kvare¢i pri tom njihovu tehniku.

5.Klizanje + ¢ucanj
6.Klizanje + sunozni poskok
7.Klizanje + roda

Ovo je Cas kada su deca zaista motivisana i zadivljena svojim prvi klizackim umecem,
na vama je da na slede¢im casovima iskoristite njihovu trenutnu motivisanost i

11
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pocnete ucenje novih i slozeniji elemenata kao i novih vezbi pomocu kojih Cete
uSavrSavati tehniku klizanja.

5.CAS - UCIMO KOCENJE, VEZBAMO KLIZANJE

Na 5. ¢asu ¢emo da ponovimo sve naucene vezbe ali akcenat dajemo na klizanje i
listove napred. Posto smo ve¢ solidno naucili da klizimo po ledu i povremeno
dobijemo nezeljenu brzinu kretanja pravo nam je vreme da ucimo kocenje.Uci¢emo
dva tipa kocenja a to su:

1.Pluzno kocenje — je vrsta koCenja koje se radi dok klizimo na obe noge.Pre pocetka
kocenja potrebno je uraditi predvezbu uz ogradu tako S§to obema rukama drzimo
ogradu, uradimo polucucanj, jednu nogu na kojoj je inace cela tezina tela usmeravamo
u pravcu kretanja a drugu polako odvajamo od leda i postavljamo je u blizinu stajne
noge tako Sto su Spicevi okrenuti ka unutra tj. ka Spicevima druge noge.Zatim polako
prenosimo tezinu sa stajne noge na nogu kojom ¢emo kociti da bi u trenutku potpunog
zaustavljanja cela teZina bila na nozi kojom smo kocili.Kada smo zauzeli pravilan
polozaj nogom kojom koc¢imo grebemo po ledu i pravimo sneg.

Slede¢i korak je da se odmaknemo od ograde par koraka a zatim malim zaletom pred
ogradu zakoc¢imo.Slede¢i korak je da viSe puta prelazimo Sirinu klizaliSta i na znak
instruktora radimo kocenje.

Osnovne greske koje prave pocetnici pri kocenju su prevelik razmak izmedu klizaljki,
premalo opterecenje klizaljke na kojoj se pluzi, postavljanje klizaljke spoljasnjom
ivicom na led, nedovoljno iskrenut vrh klizaljke,...
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2.Hokejasko koSenje — je najefikasniji vid zaustavljanja jer zapravo obe noge
ucestvuju u kocenju. Pre pocetka kocenja takode ¢emo uradi predvezbu uz ogradu i to
tako $to se od ograde odaljimo za duzinu ruke, pri ¢emu su klizaljke paralelno
postavljene na ledu.Privla¢imo se rukama prema ogradi , radimo okret za 180 stepeni
i spuStamo dole tako da je tezina tela malo viSe na zadnjoj nozi a ramena i grudna kost
se postavljaju u pravcu kretanja.Kocenje se vr$i obema nogama i to tako $to prednjom
nogom kocimo sa unutrasnje ivice klizaljke a zadnjom nogom sa spoljasnje.

S1.8

Kocenje zapocinjemo prvo malim zaletom prema ogradi a zatim iz klizanja na znak
instruktora.

Najcesce greske a uglavnom uslovljene strahom od pada su: nedovoljno savijena
kolena, kocenje na pogresnim ivicama klizaljke, gornji deo tela nije postavljen u
pravcu kretanja,..

3. Vezbe klizanja u parovima — odrediti parove po visini i konstituciji deteta.Dete koje
stoji napred je telom okrenuto u pravcu kretanja (lokomotiva) sa blago povijenim
ramenima i pogledom usmerenim napred, ruke se nalaze u zarucenju za koje se hvata
drugo dete (vagon).Lokomotiva ¢e da vuce vagon, dete pozadi samo stabilno stoji sa
blago savijenim kolenima dok dete koje vuce vezba da se joS snaZnije odrazava.
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4.Trotinet — vezba trotinet je dobila ime zbog toga sto pokusavamo oponasati voznju
trotineta na ledu.Stajnu nogu postavljamo u pravcu kretanja kao i gornji deo tela,
kolena stajne noge su savijena.Odraznu nogu postavljamo na led pd uglom od 45
stepeni 1 vrSimo snazne odraze samo jednom nogom.Vezbu ponoviti i na jednoj i na
drugoj nozi.

Najcesca greska je to Sto stajna noga nije dovoljno savijena u kolenu, odraz se radi
Spicevima klizaljki, imamo pokret gore-dole stajne noge,...

6.CAS — KLIZANJE U NAZAD

Kada smo ve¢ savladali klizanje u napred prelazimo na obucavanje predvezbi i vezbi
za klizanje u nazad. Pre nego $to krenemo ponovo, ponovimo sve naucene elemente.

1.Listovi u nazad — kod listova u nazad najvaznije je zauzimanje pravilnog stava za
njegov dobar pocetak. Razmak izmedu klizaljki je u Sirini ramena sa savijenim
kolenima a prstima okrenutim na unutra.Otvaranjem peta spolja i spustanjem zadnjice
sa blago predru¢enim rukama pocinjemo pokret potiskivanja klizaljki u nazad sve do
trenutka kada se spajaju pete.Po zavrSenom pokretu pocinjemo sve iz pocetka iz
opisanog stava.

2.Vezbe klizanja u nazad u parovima — kao predvezbu za klizanje unazad odabrali
smo rad u parovima. Dete koje uvezbava klizanje u nazad zauzima stav kao za listove
i pokusava premestajuci tezinu sa jedne na drugu nogu da povlaci svog para.

Kod ove vezbe voditi ratuna da su pete rastavljene a kolena i prsti usmereni na
unutra.Polu¢ucanj mora biti dovoljno dubok da dobijemo uslove za snaznije
odgurivanje o led.

3.Klizanje u nazad — voznja nazad ostavlja trag talasa na ledu koji je u unutraSnjem
luku S§iri jer se tu vrsi odraz.Odrazavamo se naizmeni¢no levom pa desnom klizaljkom
pri ¢emu su obe klizaljke stalno u dodiru sa ledom.Kod voznje u nazad potiskivanje se
uvek vrsi unutra$njom ivicom klizaljke, odraz potpomazu opruzaci nogu i rad ruku.Po
odrazu tezina tela se prebacuje na zgréenu nogu koja je u tom trenutku slobodna.

Kao najcescéu gresku tretiramo prenosenje tezine na prednji deo Sine $to bi moglo da
prouzrokuje i pad.
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S1.9b

7.CAS — Okreti, slalom, vijuge

Sada ve¢ mozemo da kazemo da smo postali klizaci ali pred nama su i novi elementi
koje treba savladati ali pre toga ,ponovimo sve nauceno.

1.0kret unazad iz voznje na obe noge — pre nego S$to potnemo obuku okreta iz
kretanja probacemo isti da uradimo u mestu.Iz osnovnog klizackog stava spuStamo se
u pocucanj, a zatim podizanjem iz pocucnja (smanjuje se pritisak na led),
istovremenim brzim pokretom spoljnog ramena napred i unutrasnjeg nazad vrsi se
okret unazad oko prednjeg dela klizaljki. Ponovnim spustanjem u pocucanj osigurava
se stabilnost.Isti je postupak za izvodenje okreta od nazad unapred.

Kada smo okrete uradili u mestu poc¢injemo da ih radimo i u klizanju i to pri manjoj
brzini.
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Kao najcesce greske tretiramo kruta kolena, nedovoljno prenosenje tezine, klizaljka
opterec¢ena Citavom duzinom, mali zamah ruku.

2. Slalom — slalom koji je vrlo slican skijaSkom radi se na obe klizaljke i to je
najjednostavniji nacin promene smera kretanja. Prilikom voznje slaloma koji se vrsi u
polucucnju jedna noga se postavlja ispred druge za otprilike duzinu stopala. TeZina se
prenosi na prednju nogu a telo naginje ka centru kruga u koji smo krenuli.

Kao najcesce greske tretiramo nedovoljno prenoSenje tezine na prednju nogu, mali
otklon ka centru kruga.

S1.10

3.Vijuga napred — vijuga napred je vrlo slican element slalomu s tim §to su one duze
od slaloma i spoljnom nogom se vrsi odraz.
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8.CAS — Venac napred

Nasa obuka se blizi kraju, dosli smo do elementa koji je veoma vazan u klizanju i bez
kog ne mozemo dalje da napredujemo.Pre nego Sto po¢nemo da vozimo venac
uradi¢emo jednu predvezbu za njega.

1.Trotinet po krugu — trotinet smo ve¢ spominjali u predhodnim vezbama i vozili ga
po liniji kao predveZzbu za pravilno klizanje.Sada ¢emo ga voziti po krugu kao
predvezbu za venac napred.

Zauzimamo polozaj na obodu kruga tako $to su nam klizaljke paralelne sa savijenim
kolenima.Telo je nagnuto ka centru kruga kao i sam pogled, prednja ruka je pruzena
napred tako da deluje kao da crta po krugu a zadnja nazad ¢vsto postavljena. Odraz
vr§imo spoljasnjom nogom celom duzinom klizaljke.

S1.11

Kao najcesce greske tretiramo pokret gore-dole, nedovoljan nagib tela ka centru, ruke
ne stoje ¢vrsto nad krugom,...

2.Venac napred — kod venca unapred zauzimamo polozaj kao kod predvezbe.Zadnje
rame potiskujemo jo$ snaznije nazad a prednje napred. Pogled i telo okrecu se ka
centru kruga.Spoljna noga ostvaruje dodir sa ledom unutraSnjom ivicom klizaljke a
unutrasnja noga spoljnom stranom klizaljke.Venac se izvodi u konstantnom ritmu
postavljanjem spoljne noge unakrst ispred unutrasnje.Treba teziti da se odraz vrsi
istom snagom i unutraSnjom i spoljasnjom klizaljkom, to nam omogucava pocucanj
koji je inace veéi nego kod klizanja napred.

Vezbu ponavljati u oba smera.
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S1.12

9.CAS — venac nazad

Princip obuke venca nazad je slican kao kod venca napred i pocinjemo obuku
trotineta u nazad kao predvezbe.

1.Venac nazad — Kod venca unazad su u principu polozaj tela, nogu i voznja na
ivicama isti kao kod venca unapred. Venac nazad klize se na srednjem delu klizaljke
tako Sto Spoljasnja noga unakrst prelazi preko unutrasnje a unutrasnju posle odraza
treba postaviti pored spoljasnje.

Venci nazad zahtevaju izvesnu klizacku sigurnost, jer se pri ve¢oj brzini lako gubi
ravnoteza.

Kao najces¢e greske tretiramo suvisan nagib napred, nedovoljan nagib u stranu,
kratko klizanje na jednoj nozi,...
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10.CAS — Ispit

Ovim casom nasa obuka pocetnika se zavrSava.ZavrSicemo je javnim casom ili
ispitom gde ce deca u prisustvu svojih roditelja prikazati Sta su naucili.Na kraju ¢asa
bez obzira na postignute rezultate pohvalicemo svu decu jer bez obzira na nivo znanja
svi su prevazisli pocetnicki strah i bez ograde stoje na ledu i krecu se .

IGRE I POLIGONI

Svaki Cas bi trebalo osvezavati raznim igrama ili poligonima koji ¢e decu oraspoloziti
ali i razvijati njihovo umece kroz zabavu.U ovom delu ¢emo dati nekoliko primera
igara i poligona a vi ste ti koji ¢e osmisljavati i neke druge.

1.DAN I NOC — Poznata deci svih uzrasnih kategorija, koristi se na prvim ¢asovima
tako §to se na komandu DAN zauzima pravilan klizacki stav, a na komandu NOC,
¢ucne.

2.ZMIJA — Igra se koristi na prvim casovima.A njen cilj je da deca poredana u
kolonu prate instruktora marSiranjem ili klizanjem 1 vijugaju po celom ledu.Uce da
menjaju pravac kretanja.

3.PRESKAKANJE PREPREKA - Na led se postavljaju prepreke (Stap) a deca
moraju sunoznim odskokom da ga preskoce.

4.IGRA ZADAVANJA - Deca klizu po celoj ledenoj povrsini na znak instruktora
rade ¢ucanj, poskok, rodu.

5.LEDENE VIJE — Instruktor vija decu po ledu i kada dodirne neko dete isto mora
da se zaledi.Ostala deca imaju pravo dodirom da ga odlede. Igra traje dok se sva deca
ne zalede.

6.POLIGONI — Poligoni se proizvoljno postavljaju tako da deca imaju zadatak da
odreden rekvizit preskoce, obidu, ili izbegnu.

7.TRKE - trke mogu da se organizuju tek na poslednjim ¢asovima kada je znanje
klizanja ve¢ usavrSeno.Trke mogu da se organizuju samo u klizanju napred ili
klizanju nazad, trke sa raznim zadacima.

POVREDE NA LEDU

Povrede na ledu nisu nazalost redak slucaj.Javljaju se iz viSe razloga. Jedan od
osnovnih razloga je nepostovanje klizackih pravila, tj. klizanje u suprotnom smeru od
predvidenog, guranje, klizanje koje ne odgovara klizackom umecu,... LakSe povrede
se desavaju kod dece nize uzrasne kategorije i zbog toga se i preporucuje obuka
klizanja ve¢ sa pet godina jer je kod dece teziSte tela mnogo nize nego kod odraslih.

Najkarakteristicnije klizacke povrede su udarac glavom o led, a deSava se uglavnom
na samom pocetku obuke kada jo§ uvek teziSte tela nije na pravom mestu. Zatim
imamo povrede brade pa Cak i do posekotina koje se deSavaju jer je teZiSte previse
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usmereno na prednji deo klizaljke ili zbog spoticanja o zupce klizaljki. Lom ru¢nog
zgloba je takode Cesta povreda jer se Cesto klizaci pri padu docekuju na ruke.

Povrede se nazalost deSavaju ali mi smo u moguénosti da ih bar delimi¢no sprecimo i
to dobrom organizacijom ¢asa, postupnim radom, visokim nivoom samopouzdanja.

Ljubitelji klizanja naucili ste osnove klizanja u deset Casova, na vama je da to
usavrsite 1 svoje znanje prenesete drugima.
Sre¢no i uZivajte u klizanju.

Autor priru¢nika
Svetlana Tresnjic, Diplomirani profesor fizickog vaspitanja
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