Kako otroke navdusiti za tek
na smuceh?
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V skupino nordijskih sportov sodijo smucarski skoki, tek na smuceh in kombinacija. Tek na
smuceh je od vseh najbolj primeren za ucenje otrok in na nasi soli Ze vrsto let to dejavnost na
zimskem sportnem dnevu ponujamo vsem otrokom. Pri tem sportu sodelujejo prakticno vse
misicne skupine, zaradi ciklicnih gibov pa sklepi spodnjih okoncin niso dodatno obremen-
jeni. Z njim razvijamo prakticno vse motoricne sposobnosti: moc, koordinacijo, vzdrzljivost,
ravnotezje, gibljivost in hitrost. Ker je za vecino ucencev ta dejavnost nekaj novegaq, je se
posebej pomembno, da jim prvi stik s snegom priblizamo na prijazen nacin.

1 Uvod

Ko pomislim na tek na smuceh, se mi pred o&mi
pojavijo visoke pokljuske smreke, ki se v soncu in
objete v snezno pregrinjalo zibajo v rahlem sever-
nem vetru. Tek na smuceh je resni¢no nekaj naj-
lepSega, kar lahko ponudimo otrokom v zimskem
¢asu.

Na osnovni Soli Rodica smo se pred leti odlocili, da
to dejavnost v okviru zimske Sole v naravi in zim-
skega Sportnega dne ponudimo tudi uc¢encem
druge in tretje triade.

2 Tek oziroma hoja na smuceh

Tek na smuceh je poleg smucarskih skokov in no-
rdijske kombinacije ena izmed Sportnih panog,
ki pod skupnim imenom predstavljajo nordijsko
smucanje (Petkovsek 2013, 9). V vecini primerov
gre za aerobno Sportno panogo, ki se izvaja v nara-
vi na urejenih tekaskih progah. Lahko se izvaja tudi
na neurejenih terenih, a so smucke v tem primeru
SirSe in z nekoliko drugac¢no drsno podlago. Poleg
tega si naklon terena in tempo vsakdo lahko pri-
lagodi in je prav zaradi vseh nastetih razlogov to
aktivnost, ki je primerna za vsa starostna obdobja.

Tako pri teku kot pri hoji na smuceh pri gibanju
sodelujejo vse miSi¢ne skupine (Petkovsek 2013),
zaradi cikli¢nega gibanja pa so pritiski na sklepe
minimalni.

Pomemben podatek je tudi ta, da s tekom ali hojo
na smuceh vplivamo na vse motori¢ne sposobno-
sti: mo¢, koordinacijo, vzdrzljivost, ravnotezje, gi-
bljivost in hitrost.

Zaradi pomembne vzdrzljivostne komponente s
to aktivnostjo pomembno vplivamo na razvoj in
krepitev sréno-zilnega sistema, prav tako pa po-
maga pri uravnavanju telesne teze, uravnavanju
krvnega tlaka. Krepitev misic celotnega telesa iz-
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boljSuje splosno cirkulacijo krvi v obtoku, izboljsuje
stanje dihalnih organov in uravnava hormonske
aktivnosti organizma (Petkovsek 2013).

3 Zgodovina teka na smuceh

Ljudje so ze pred vec tisoC leti za premagovanje
razdalj pozimi uporabljali razlicne nac¢ine premi-
kanja. Smuci zaradi vecje povrsine oporne ploskve
omogocajo lazje premikanje po snegu in v mno-
gih deZelah so vegje razdalje premagovali prav
s pomocjo smucem podobnih pripomockov. Na
Svedskem so nasli smucko, ki naj bi bila stara 5200
let in smucko, ki naj bi bila stara 4500 let. Na se-
veru norveskega otoka R&dOy so nasli v skalnato
steno izklesan lik smucarja izpred priblizno 4000
let (Petkovsek 2013).

V zacetku so za izdelavo smuci uporabljali les, dol-
zine in oblike pa so bile zelo razli¢ne. Za pritrditev
Cevlja na smuci so uporabili vrv, jermen oziroma
pas, pa tudi palice so bile prilagojene takratnemu
znanju in vedenju. Hoja na smuceh je bila zelo raz-
Sirjena na severu Evrope, saj so se le tako v hladnih
mesecih lahko gibali po zasnezenih pokrajinah.
Eden danes najbolj znanih maratonov v teku na
smuceh je poimenovan po Svedskem kralju Gusta-
vu Vasi, ki je leta 1520 med vojskovanjem z Danci
naredil 90 kilometrov dolg pohod na smuceh (Pet-
kovsek 2013, 11). V 18. stoletju so izvedli prvo tekmo-
vanje v teku na smuceh in smuku, konec 19. sto-
letja pa se je zanimanje za smucanje razvilo tudi
v drugih evropskih drzavah. V zacetku 20. stoletja
je bila ustanovljena Mednarodna smucarska orga-
nizacija, leta 1924 pa Mednarodna smucarska zve-
za. Istega leta se je tek na smuceh prvic¢ pojavil na

zimskih olimpijskih igrah v Chamonixu v Franciji,
leto kasneje pa je bilo organizirano prvo svetovno
prvenstvo v nordijskem smucanju.

Da imamo Slovenci dolgoletno smucarsko tradici-
jo, potrjujejo zapisi barona Janeza Vajkarda Valva-
sorja, ki je konec 17. stoletja v knjigi Slava vojvodine
Kranjske opisal uporabnostno in razvedrilno obliko
blosSkega smucanja. Med najbolj zasluzne osebe za
razSiritev Sportnega smucanja pri nas pa stejemo
tudi ugitelja Edmunda Cibeja, ki je svoje smucarsko
znanje razsiril na gozdarje, lovce in Solsko mladino na
podro&ju trnovske planote. Ze leta 1914 je smucarski
strokovnjak in zaetnik organiziranega smucanja pri
nas, Rudolf Badjura, organiziral prvi smucarski tecaj
za Sportnike (Ahcin 2016, 43). Prvo drzavno prvenstvo
vsmucanju, sankanju in drsanju je bilo leta 1921 orga-
nizirano v Bohinju, Se pred drugo svetovno vojno pa
je bila na Jesenicah ustanovljena Smucarska zveza
Slovenije. Prve stopnicke na tekmi za svetovni pokal
je Sloveniji pritekla Andreja Mali v sezoni 1998/1999 v
Milanu, prvo zmago na tekmi za svetovni pokal pa je
Petra Majdi¢ pritekla v sezoni 2005/2006 v Dramnu.
Le-taje osvojila tudi prvo olimpijsko odli¢je. Leta 2010
je bila v Vancouvru bronasta, stiri leta kasneje pa si je
bron pritekla tudi Vesna Fabjan v Sociju.

4 Tehnika in oprema

Poznamo dve tehniki teka na smuceh: klasicno in
drsalno. Ta delitev je priznana od leta 1985, ko se je
pojavila hitrejSa — drsalna tehnika (Berlot 2016, 6).
Za tek na smuceh potrebujemo smudi, palice, vezi
in Cevlje ter primerno obleko. Vrsta in dolZzina smuci
se razlikujeta glede na tehniko teka. Smuci za kla-
sicno tehniko teka imajo druga¢no mostic¢enje in



nekoliko nizjo krivino, najpomembnejsa razlika pa
je v drsni povrsini. Le-ta je pri smuceh za klasi¢no
tehniko narebrena oz. profilirana, pri drsalni tehniki
pa ne. Smucka za klasi¢no tehniko je tudi nekoliko
daljSa od tiste za drsalno tehniko, obe pa naj bi bili
nekje 10-35 cm daljSi od telesne visine tekaca (Ber-
lot 2016, 11). Polvisoki Cevlji so najbolj primerni za za-
Cetnike, palice pa naj segajo nekje do ramen, lahko
pa so tudi malo krajse. Oblacgila morajo biti vecsloj-
na, kot pokrivalo pa je zelo prakti¢en trak (oziroma
buff). Rokavice naj bi bile tanke, saj je z njimi mogo¢
boljsi oprijem palice, hkrati pa je priporocljivo, da so
nepremocljive.

5 Izvedba Sportnega dne

Vecina Sportnih dni naj bi se izvajala v naravi, obic¢aj-
Nno pa se ponujajo vsebine, ki jih zaradi svoje ¢asov-
ne, prostorske ali kadrovske specifi¢nosti ni mozno
izvesti v okviru rednega pouka Sporta (Berlot 2016,
20). Tek na smuceh je prava zimska popestritev, ve-
¢ina otrok na nasi Soli pa se prav na tovrstnih Spor-
tnih dneh prvic sre¢a s tem Sportom. Otroci na na-
Sih Sportnih dneh sicer obi¢ajno lahko izberejo vec
razli¢nih aktivnosti, a je prav tek na smuceh poleg
drsanja v zadnjih letih najbolj v porastu.

Dodatna spodbuda je tudi to, da je ta aktivnost re-
lativho poceni, saj nam pri izvedbi velikokrat na po-
moc¢ priskoc¢i Smucarska zveza Slovenije, ki zagotovi
del (brezplacne) opreme, dodaten plus je tudi to, da
nam priskrbijo enega ali dva demonstratorja, ki po-
magata pri izvedbi. Obi¢ajno to izvedemo na tere-
nih, kjer za uporabo prog ucenci prispevajo do dva
evra (Planica, Ratece, Pokljuka).

6 Ucenje teka na smuceh

Pomembni sta postopnost in zaporedje metodi¢nin
korakov. Za prve korake je priporocljivo, da otrokom
ponudimo razli¢ne igre na snegu (lovljenja, tek, gi-
mnasti¢ne vaje ..). Naloge najprej izvajamo samo
v Cevljih, postopno pa zraven dodamo najprej eno
smucko, nato e drugo in na koncu Se palice. Ce se
bodo pri teh dejavnostih zabavali, bo tudi u¢enje
uspesnejse. Otroci v skupini obi¢ajno hitreje napre-
dujejo in Ze po enem Sportnem dnevu obvladajo
VSsaj osnove.

7 Zakljucek

Po priporocilin Svetovne zdravstvene organizaci-
je (WHO) je za normalen razvoj in zdravje otrok ter
mladostnikov potrebnih najmanj 30 minut zmer-
no intenzivne telesne dejavnosti dnevno, veliko bolj
priporocljiva pa je 1 ura. Z ustreznimi spodbudami v
druzini in kasneje v Soli vplivamo na otrokov kasnejsi
Zivljenjski slog ter ga opremimo za vsa samostojna
in dejavna obvladovanja preizkusenj, obremenitev in
stresov, ki mu jih bo prineslo Zivljenje (Skof 2007, 27).

Prepri¢an sem, da je prav tek na smuceh ena od
takih aktivnosti, ki lahko koristno in dolgoroé¢no
vpliva na bolj kakovostno Zivljenje tistih otrok, ki
bodo ta prelep Sport na primeren nacin spoznali
ze v mladosti.
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