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Tjelovjezba

Na stazu
nikada bez
zagrijavanja

ezona snjeznih sporto-

va nekima je vec zavrsi-

la, ali pravim zaljublje-
nicima bijelih padina ona je
tek zapocela i sigurna sam
da ste se svi vi fizicki dobro
pripremili proteklih mjese-
ci. No osim te dugotrajnije
pripreme svih tjelesnih su-
stava i motorickih sposob-
nosti prije prvog spusta nije
dovoljno samo se zicarom
popeti na omiljenu stazu i
krenuti. Hodanje u teskim
pancericama i nosenje skija
podici ce temperaturu va-
Seg tijela i ubrzati frekvenci-
ju pulsa, ali treba odraditi i
vjezbe zagrijavanja misi¢no-
zglobnog sustava cijelog ti-
jela, od stopala sve do glave.
Svaki dio tijela vazna je kari-
ka u skijaskoj tehnici. Pred-
lozene vjezbe samo su djeli¢
rutine koju mozete koristiti
za svoje zagrijavanje.

Slika 1. Iskoraci nogom
naprijed uz pomoc Stapova
na skijama ili bez njih. Na-
izmjeni¢no jednom pa dru-
gom nogom napravite §to
veci iskorak prema naprijed.
Pritom uspravite trup i gla-
vu te uvucite trbuh. Prednja
noga savija se u koljenu dok
se straznjanoga isteze s pred-

nje strane. Osim nogu i tru-
pa zagrijavate i rameno prsni
obruc. Ponovite deset puta u
dinamici.

Slika 2. Pretklon trupom
naopruzenu nogu. Zakoraci-
te jednom nogom naprijed i
oslonite je petom o podlogu.
Ravnih leda spustajte guzu
kao da zelite sjesti dok ruke
i trup isteZete prema napri-
jed. Trbuh je uvucen, koljeno
prednje noge potpuno opru-
Zeno da osjetite istezanje stra-
znjih misica noge sve do guze
te istezanje prsnih i ramenih
miSica. Ponovite osam puta
naizmjeni¢no u dinamici.

Slika 3. Istezanje prednjih
misica natkoljenice nesto je
jednostavnije bez skija. Jed-
nostavno uhvatite jednom
rukom svoju pancericu da
osjetite istezanje misica od
kuka sve do ramena ili kao
na slici zabodite prednji rub
skije u snijeg. Zadrzite pozi-
ciju deset sekundi i zamije-
nite nogu.

Slika 4. Stanite se skuplje-
nih nogu i napravite otklon i
rotaciju ujednu stranu kao na
slici. Stapove zabodite $to da-
lje od tijela i oba koljena poti-
skujte na suprotnu stranu od
Stapova dok uvlacite trbuh.

Pise body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

Napravite deset ponavljanja u
dinamici na obje strane.

Slike 5. i 6. Cucnjevi su
svakako najvaznija vjezba
pripreme za skijanje. Ukoli-
ko ih radite u pancericama
bez skija spustite se najdublje
§to mozete uz pomoc §tapo-
va, ravnih leda i uvucenog tr-
buha. Podizanjem iz ¢ucnja
aktivirajte sve miSic¢e nogu,
straznjice, trbuha i leda te se
na kraju vjezbe istegnite kao
naslici.

Osim ovih vjezbi mozZete
raditi i zamahe nogama, po-
dizanja i kruzenja rukama,
pregibanja trupom u svim
smjerovima i slicno. Uvijek
si predocite od kakvih se po-
kreta sastoji aktivnost koju
cete provoditi i neka vam ti
pokreti sluze kao vjezbe za
zagrijavanje.



