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1.1. CILJEVI | ZADACI TIELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Cilj zdravstvenog odgojno-obrazovnog podrucja tjelesne i
zdravstvene kulture jest adekvatnim kinezioloskim aktivnostima
zadovoljiti biopsihosocijalne potrebe Covjeka za kretanjem a time
zadovoljiti opée potrebe uvecavajuci adaptativne i stvaralacke
sposobnosti u suvremenim uvjetima Zivota i rada. Pored toga cilj je
ovog podrucja pruZziti osnovne informacije o znacenju tjelesne i
zdravstvene kulture za zdravlje, za radne, obrambene i druge
sposobnosti neophodne za humani nacin Zivota suvremenog
Covjeka. Prema tome, odgojno obrazovno podrucje tielesne i
zdravstvene kulture upotpunjuje druge aspekte odgoja i
obrazovanja prirodnim faktorima u razvoju li¢nosti. U sklopu svih
aspekata odgoja i obrazovanja program tjelesne i zdravstvene
kulture ima karakter osnovnog , jer su zdravlje i pravilan rast i razvoj
preduvjet intelektualnog , moralnog , estetskog i radnog odgoja.

1.1.1. Zdravstveno-bioloski zadaci

Sa stanovista bioloskih potreba Covjeka, zadatak tjelesnog
vjezbanja je pozitivho djelovanje na rast, razvoj organizma i
funkcionalnih sposobnosti organskih sustava. Mnoga istrazivanja su
potvrdila da se organizam koji se sistematski bavi tjelesnim
vjezbanjem rastom i razvitkom razlikuje od organizma koji nije
vjezban.

Sa zdravstvenog i higijenskog stajalista, tielesno vjezbanje jaca
organizam i uévrséuje zdravlje, utjeCe na pravilno drzanje tijela i
razvija higijenske navike. Pravilno organizirano i pravilno
primijenjeno tjelesno vjezbanje stvara otpornost prema bolestima i
naglim vremenskim promjenama.

Razvijanje higijenskih navika uglavnom se odnosi na nepravilno
oblacenje i prehranu, odrzavanje CistocCe tijela i odjece, uredan zivot,
pravilno uskladivanje rada i odmora, apstinenciju od alkohola i
nikotina te korisno i zdravo provodenje slobodnog vremena. Pored
toga , kontinuirano tjelesno vjezbanje u znatnom stupnju pridonosi
razvoju zdravlja, vitalnosti, izdrZljivosti, okretnosti i radnoj kondiciji.

1.1.2. Odgojni zadaci

Tjelesno vjezbanje doprinosi razvijanju pozitivnih osobina li¢nosti.
Pri tielesnom vjezbanju velika je moguc¢nost da se razviju pozitivha
moralna svojstva: odlu¢nost, smjelost, prisebnost, upornost,
istrajnost, discipliniranost, inicijativnost, drugarstvo, iskrenost,
skromnost, Zivotni optimizam, postenje, kulturno
ponasanje,patriotizam, humanizam i pravilan odnos prema
drustvenoj sredini. Da bi se formirale takve pozitivnhe osobine, nuzno
je pravilno pedagosko usmjeravanje i rukovodenje tjelesnim
vjezbanjem. Ako izostane pedagoski rad, mogu se razviti negativna
svojstva: sebi¢nost, svadljivost, nemarnost, ¢astohlepnost,
licemjerstvo, kukavi€luk , nepostivanje protivnika ili sudaca,
pesimizam... Formiranje spomenutih pozitivnih svojstava znacajno
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je obiljezje tjelesnog vjezbanja.

1.1.3. Obrazovni zadaci

Obzirom na znacCaj obrazovanja i stjecanja znanja, vjestina i
navika u stvaranju pravilnog nazora na svijet obrazovni zadaci
tielesne i zdravstvene kulture visestruko su znacajni. Tjelesnom je
vjezbanju zadatak da utjeCe na razvoj maksimalnih motorickih
sposobnosti, na razvoj specifi€nih motorickih sposobnosti, na
stjecanje adekvatnih znanja za rjeSavanje svakodnevnih radnih
zadataka a posebno onih koji se najcesc¢e praktiCno primjenjuju i u
radu. Jedan od zadataka tjelesne i zdravstvene kulture jest i
stjecanje osnovnih informacija iz teorijskin osnova tjelesne i
zdravstvene kulture. Nauciti izvoditi elemente tehnike neke igre i
nauciti njezina pravila preduvjet su za bavljenje tom disciplinom.

2.1. UTJECAJ TJELESNOG VJEZBANJA NA ORGANIZAM

2.1.1. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na miSi¢ni sustav

Tjelesno vjezbanje koje se sastoji od sustavnog rada trajno
djeluje na organizam, prvenstveno na adaptaciju organizma na
podrazaje ili jednostavnije reCeno organizam se navikne na veca
opterecCenja. Kako tjelesno vjezbanje upotrebom tjelesne
muskulature zahtjeva povecéanje funkcionalnih svojstava organizma
istovremeno utje€e i na njihov razvoj. Na taj nacin se u organizmu
odigravaju znacajne funkcionalne i strukturalne promjene, $to utjece
na razvoj kondicije organizma.

Najizrazitija promjena miSi¢a pod utjecajem vjezbanja jest
hipertrofija miSi¢a, koja se manifestira pove¢anjem obujma misi¢a
koje je obi¢no, iako ne uvijek, proporcionalno radu izvrSenom tim
miSicem. Do povecéanja obujma miSi¢a dolazi zbog «debljanja»
miSi¢énih vlakana miofibrila). Da bi se pri pove¢anom radu izazvala
hipertrofija, podrazaji moraju zadovoljiti osnovne bioloSke uvjete
(intenzitet i vrijeme podrazaja). Slab intenzitet opterecenja ne
uzrokuje izrazitu hipertrofiju, ona uglavnom nastaje uslijed snazne
aktivnosti misica.

Suprotan proces, slabljenje miSi¢a, odnosno smanjenje obujma
miSi¢a naziva se atrofija misica a dogada se zbog neaktivnosti
miSi¢a a posebno je uocljiva pri duzoj imobilizaciji ruku ili nogu.
poboljSana kapilarizacija miSi¢a ¢ime se omogucuje veci protok krvi
kroz miSi¢ a time i bolja opskrbljenost miSi¢a hranjivim sastojcima i
kisikom i bolje otpremanje otpadnih produkata.
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2.1.2. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na promjene kostanog i
zglobnog sustava

Neaktivnost koStanog sustava i nedovoljan nivo opterecenja
dovodi do atrofije sustava i do osteoporoze. Za normalan
metabolizam kostiju potrebni su i adekvatni podrazaji. U kostima se
kontinuirano odvijaju metaboli€ki procesi koji se utjecajem tjelesnog
vjezbanja ubrzavaju.
Funkcionalna opterecéenja tjelesnim naporima mogu utjecati na
formu i obujam kostiju. Taj se utjecaj oituje uve¢anjem poprecnog
presjeka kosti i povec¢anjem debljine kompaktne mase.
Jednostavnije reCeno kosti postaju deblje i Evrsée. Ako su
opterecenja suviSe velika i dugotrajna, mogu izazvati i loSe
posljedice.

Kosti se razvijaju i pod utjecajem mehanickih sila vlaka i tlaka. Ako
podrazaj pogada kost jo§ u fazi razvoja, moze se utjecati na njezin
konachni rast i razvoj.

Utjecaj vjezbanja zapaza se i na zglobovima i vezivhom tkivu.
Ligamenti i tetive su jaci i elasticniji a pokretljivost u pojedinim
zglobovima veca.

2.1.3. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na promjene krvozilnog
sustava

Utjecaj tjelesnog vjezbanja na kardiovaskularni sustav o €ituje se
promjenama u gradi i funkciji Sto se manifestira pove¢anom
efikasnosScu i ekonomi¢noséu rada cijelog sustava. Za mirovanja
srce u svakoj minuti izbaci Cetiri do Sest litara krvi s pulsom od 60 do
80 kontrakcija u minuti. Za vrijeme teSkog napora moze se dogoditi
da mora pumpati €ak viSe od pet puta vece koliCine krvi. Dva su
nacina kojima srce moze povecati minutni volumen; prvi,
povecéanjem frekvencije i drugi, povecanjem udarnog volumena.

Pri lakom radu ili pri srednje teSkom radu frekvencija sr€anih
kontrakcija poslije poCetnog brzog podizanja doseze stalnu visinu
na kojoj se zadrzava do kraja rada. Pri vrlo intenzivnom radu opaza
se stalan porast pulsa, do 180-200 u minuti a kod mladih i vise.
Povecanjem frekvencije srca iznad 150 kontrakcija u minuti otezava
se punjenje klijetki a pri povecanju na oko 180 punjenije klijetki je
tako slabo da daljnji porast frekvencije smanjuje minutni volumen.
Dakle, 180 kontrakcija je gornja je granica srcanih kontrakcija do
koje se moze efikasno povecati minutni volumen srca. MozZe se
utvrditi da je broj sr¢anih kontrakcija u uvjezbanih ljudi maniji i za
mirovanja i pri radu nego u neuvjezbanih.

Udarni volumen srca je koli€ina krvi koju srce izbaci pri jednoj
kontrakciji. Jedna od adaptacija srca na povecane zahtjeve pri
intenzivnom radu je poja¢ano punjenje srca i time i povecani udarni
volumen. Povecanje srca najizraZenije je kod dugoprugasa i
maratonaca, biciklista, veslaca i vaterpolista, koji imaju najveca
srca. U kratkoprugasa i sportada koji nisu izvrgnuti dugotrajnim
naprezanjima nema nikakvih promjena veliCine srca. Na veliCinu
srca ne utjeCe samo vrsta motoricke aktivnosti nego i intenzitet i
duzina staza u vjezbanju. Kapilarni sistem sr¢anog misica razvija se
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usporedo s miSi¢em jer je to uvjet uspjesnog rada. Povecano
sportsko srce ima povecanu unutarnju Supljinu a bolesno povec¢ano
srce ima zadebljane stjenke uz malu Supljinu i slabu prokrvljenost.

Posljedica povecanja srca jest i usporenje pulsa, koje je
upravo proporcionalno duzini staza u vjezbanju i intenzitetu
tielesnog vjezbanja. Pri povecanju opterecenja vrijednosti pulsa se
povecavaju, kako je prije re€eno, i do 180 otkucaja /min a u nekih,
narocCito mladih, i do 240 otkucaja u minuti.

2.1.4. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na promjene diSnog sustava

Koristan u€inak tjelesnog vjezbanja obuhvacéa poboljSanje
vitalnog kapaciteta pluca te poboljSanje odnosa rezidualnog
volumena i ukupnog kapaciteta plu¢a. Takoder je dokazano da je i
pluéna difuzija bolja u uvjezbanih organizama nego u neuvjezbanih
organizama

Pad ukupne ventilacije za vrijeme standardne vjezbe smatra se
najizrazitijom promjenom koja je postignuta vjeZbanjem. UocCeno je
da plu¢na ventilacija u uvjezbanih osoba raste razmjerno utroSku
kisika ali mnogo viSe raste u neuvjezbanih osoba. To znaci da za
primanje jedne litre kisika manje uvjezZzbana osoba mora disati
mnogo brze od uvjezbane.

2.2. BOLESTI UZROKOVANE NEDOSTATKOM KRETANJA

Nedostatak tjelesnog vjeZzbanja smanjuje raspon regulacije
vegetativnog nervnog sustava o0 kojem ovise sposobnost
adaptacije, otpornost i zdravlje. Smanjena tjelesna aktivnost
negativno utjeCe na san, probavu i sposobnost oporavka. Zbog toga
Su nesanica i smetnje u probavi najées¢ée smetnje civiliziranog
Covjeka naseg vremena.

Nedostatno kretanje i preobilna prehrana dovode do gojaznosti
koja ugrozava zdravlje i skracuje Zivotni vijek Covjeka. Prirodna
sredstva za reduciranje negativnih utjecaja suvremenog nacina
Zivota jesu kretanje i vjezbanje.

Poremecaj izazvan nedostatkom kretanja odnosi se na cijeli
kompleks funkcionalnih promjena i organskih promjena koje se
mogu zamijetiti skoro na svim organima. Suvremeni nacin zivota i
nedostatak kretanja mogu utjecati na stvaranje nepozeljnih stanja
koja mogu dovesti do patoloskih promjena ili doprinijeti njihovom
razvoju. NajCeSce patoloske promjene jesu
smetnje u regulaciji krvotoka
neki oblici hipertonije (poviSeni krvni tlak)
povecanje arteriskleroze
koronarna insuficijencija i sréani infarkt
vegetativne distonije
Ceste patoloSke promjene koStanog, vezivnog i misSi¢nog
tkiva
pretjerana debljina; dijabetes
neke gerijatrijske bolesti koje se temelje na prijevremenoj
funkcionalnoj slabosti organa i organizma
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2.2.1. Deformacije kraljeznice

Kraljeznica je dio kostura graden od kraljezaka Kkoji tijelu
omogucava uspravan polozaj i kroz koje prolazi ledna mozdina. Za
koji svojim stezanjem, rastezanjem i elastichoS¢éu omogucuju
prilagodljivost kraljeznice razliCitim polozajima a s druge strane
pruzaju otpor teretu koji svojom tezinom savija kraljeznicu. Razliciti
vanjski utjecaji (suvremeni nacin zivota) a narocCito nedovoljno
kretanje utjeCu na kraljeznicu. Slabljenjem miSi¢a koji osiguravaju
pravilan polozaj kraljeznice dolazi prvo do loSeg drZzanja a potom i
deformacija kraljeznice. Odstupanja od normalnog polozaja su
Cesta, a pojavljuju se uslijed dugog stajanja u odmaraju¢em stavu ili
podvrgnuti stalnom rastezanju.

Tri osnovne skupine deformacija kraljeznice su: kifoza, skolioza i
lordoza. Ove deformacije su uzroci ostalih poremecaja ljudskog
organizma.

Kifoza je deformacija nastala zbog preslabe ledne muskulature .
Sto dovodi do »okruglih ili grbavih « leda.

Skolioza je iskrivljenje kraljeznice u stranu Cesto prac¢eno i
torzijom kraljeZznice. Do takve deformacije moze doci u periodu rasta
zbog nepravilnog opterecenja .

Lordoza je povecano iskrivljenje u slabinskom dijelu, «sedlasta»
leda. Zbog slabih trbusnih misica i skra¢enih misi¢a u slabinskom
dijelu kraljeznica se krivi prema naprijed.

Veéinu deformacija i loSih drzanja je moguce sprijeciti i poprauviti
pravodobnim vjezbanjem kojemu je svrha jaCanje miSi¢a koji
osiguravaju uspravan polozaj kraljeznice.

2.2.2. Deformacije stopala

Stopalo je specijaliziran organ za uspravno drzanje ¢ovjekovog
tijela. Da bi ispunilo svoju funkciju, njegova pokretljivost i snaga
miSi¢a mora biti razmjerna opterecenju. U protivhom spustaju se
svodovi stopala (dva uzduzna i jedan poprecni) i stvara deformacija
poznata kao ravno stopalo.

2.3. MASAZA

2.3.1. Znacenje, utjecaj i primjena masaze

Oduvijek su ljudi nastojali pronadi i primijeniti sredstva pomocu
kojih bi mogli podici svoju radnu sposobnost, odstraniti umor,
odnosno, u sportu podizanjem radne sposobnosti postici bolje
rezultate. Ova su sredstva bila primjenjivana u najrazli€itijim
oblicima. Jednom su to sredstva koja spre€avaju subjektivan
osjecCaj umora, a drugi put su to sredstva koja pospjesSuju nestanak
umora. Neka su od njih dobra, uspjesSna, korisna pa i zdrava, dok su
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druga, naprotiv, Stetna, loSa ili pak beskorisna. Moze se reéi da se
masaza ubraja u najstariju grupu jer se primjenjivala ve¢ u najstarije
doba. S obzirom na higijensku vrijednost ona se ubraja u grupu
korisnih sredstava za podizanje radnih sposobnosti, a potpuno je
neskodljiva ako se provodi po pravilima. Stoga masaza ima veoma
vaznu ulogu i u sportu, kako u pripremnom tako i u natjecateljskom
periodu treninga. Osim veceg ili manjeg stvarnog ucinka ona ima i
veliki psihicki u€inak.

2.3.2. Koji su stvarni u¢inci masaze ?

Ruka masera dolazi u neposredni dodir samo s jednim organom,
i to s koZzom. Zato Ce se rezultat masaze na tom organu vidjeti i
prostim okom. Koza pocrveni, Sto je posljedica prosirenja krvnih Zila
koZe. To je znak da je u kozi doslo i do ubrzane cirkulacije. Naravno
da nije doslo do poboljSanja cirkulacije samo u povrSinskim
dijelovima koze, vec€ se izravni mehanicki uc€inak prenio i na dublje
dijelove: potkozno tkivo i miSi¢e te tamo takoder doveo do pojacane
cirkulacije. Koli€ina krvi koja struji kroz masirani miSi¢ moze biti i
Sest puta veca nego prije masaze, bilo kao posljedica ubrzanja toka
krvi bilo Sirenja krvnih Zzila. Pobolj$ani tok krvi i limfe ima za
posljedicu brzu dopremu metabolita i otpremu nepotrebnih
metabolita. Optimalna duljina masaze iznosi oko 40 minuta a
pojedino mjesto treba masirati 3 do 4 minute. NajstroZe se
zabranjuje masaza svjeze ozlijedenih ili opeCenih mjesta. Kod nesto
starijih ozljeda moZe se polako i oprezno poceti s masazom u svrhu
rehabilitacije. Upaljena mjesta ne smije se masirati.

Jedan od zadataka dobre masaze jest postizanje dobre
prokrvljenosti misi¢a, a to se moZe posti¢i samo u odgovarajuce
toploj prostoriji. Hladnoc¢a suzava krvne Zile i time onemogucava
optimalan uspjeh masaZze. Najbolja temperatura prostorije u kojoj se
masira je 24-25 stupnjeva. Ako je u prostoriji hladnije treba koristiti
pokrivace kojima se masirani dio pokrije. Otkriven ostaje samo onaj
dio tijela koji se upravo masira.

MasaZza se izvodi na stolu €ija visina treba biti tolika da maser na
mora biti pognut, ve¢ da radi u najpogodnijem polozaju. Osoba koju
najcesce je to lezeci poloza;j ili kod masaze ramena ili gornjih udova
sjedeci. Pri masazi se moze Koristiti okrugli jastuk koji se podmece
pod odredeni dio tijela.

Da bi se Sto viSe smanijio otpor trenja i omogucilo Sto bolje
klizanje maserove ruke preko masiranog podrucja, upotrebljavaju se
razna pomocna sredstva: razli€ita ulja, puder, razliCite vodene ili
alkoholne otopine ili pak voda i sapun pri mokroj masazi.

2.3.4. Osnovni zahvati masaze

Gladenje predstavlja osnovni i najjednostavniji zahvat. To je
zahvat kojim masaza uvijek pocCinje i zavrSava. Djelovanje se
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osjeti na velikoj povrsini ali samo u povrsnim dijelovima. Ovim se
pokretima pomaZze praznjenje povrsinskih vena, ¢ime se ubrzava i
opca cirkulacija. Smijer pokreta je od periferije prema centru, tj
prema srcu. To se ne odnosi samo na ovaj vec i na sve ostale
zahvate.

Trljanje se izvodi ili vrScima prstiju ili, na ve¢im povrSinama,
cijelom Sakom. Prsti ne klize po kozi, kao kod gladenja, vec se koza
pomie u odnosu spram misSi¢a, $to omogucava labavo vezivno
tkivo koje se nalazi izmedu miSi¢a i koze. Pokreti se mogu vrsiti ili
u obliku malih krugova ili u cik-caku.

GnjecCenje je zahvat koji ima najjaCe djelovanje na miSice koje
«iscjeduje» poput spuzve. To je zahvat kojim se djeluje prilicno
duboko ivazno je da se uvijek radi od periferije prema srcu. Moze
se primjenjivati na sve miSice tijela samo treba paziti da se ne
prijede na miSicne tetive koje se ne smiju gnjeciti.

Pri lupkanju, pljeskanju i sjeckanju se kretnje izvode bilo
vrScima prstiju, bilo labavim Sakama ili vanjskim rubovima dlana.
Kretnje se u svim slu€ajevima izvode iz ruénog zgloba ( ispruzeni ili
rastavljeni prsti).

Pri potresivanju i vibracijama je vazno da je dio koji se masira
potpuno opusten, relaksiranih misica.

3.1. ZIMSKI SPORTOVI
Pod pojmom zimski sportovi podrazumijevamo sportove koji se
odvijaju na snijegu i ledu

3.1.1. SKIJANJE

Skije se spominju jo§ kod anti¢kih povjesnicCara pri opisu Zivota
naroda Male Azije i Kavkaza. To je bilo pomoéno sredstvo za
kretanje po snjeznim terenima, narocito u lovu. Pojavom modernog
sportskog pokreta, na samom pocetku 19. stolje¢a, pojavljuje se
izriCaj skijanje, kao naziv nove sportske grane. ldejnim zaCetnicima
skijanja kao sporta smatraju se Norvezani, ili to¢nije, stanovnici
pokrajine Telemark, gdje su se odrzala i prva skijaska natjecanja.

Skijaske discipline danas dijelimo u dvije velike grupe: nordijske
discipline i alpske discipline.

Discipline alpskog skijanja su : slalom, veleslalom,
superveleslalom, spust i kombinacija.

Nordijske discipline su: skijasko trcanje, skijaski skokovi i
letovi te biatlon.

Nova disciplina koju po karakteristikama ne mozZzemo svrstati niti
u jednu od njih je freestyle skijanje.
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3.1.1.1. Alpsko skijanje

Za razvoj alpskog skijanja je presudan razvoj tehnike i izgradnja
skijaskih ZiCara kojima se skijasi podizu na visinu da bi se skijama
mogli spustati u doline. Bez toga ne bi bilo ni alpskog skijanja.
Alpsko skijanje uvrsteno je u program zimskih Olimpijskih igara
1936. godine u Garmisch Peartenkirchenu sa samo jednom
disciplinom tako da se pravom promocijom alpskog skijanja smatra
Olimpijske igre 1948. u St. Moritzu gdje su bile vec tri alpske
discipline : slalom, spust i kombinacija.

Natjecanja u alpskom skijanju se danas sastoje od pet disciplina.
To su:slalom, veleslalom, superveleslalom (super G), spust i
kombinacija.

Slalom podrazumijeva odrZavanje dviju utrka u jednom danu, na
istoj stazi ali s razliCito postavljenim vratima. Rezultati tih dviju vozniji
se zbrajaju i tako se dobiva ukupni pobjednik. U drugu voznju ulazi
30 najboljih nakon prve utrke, medu kojima prvi starta onaj s
najslabijim rezultatom iz prve voznje, a posljednji onaj s najboljim.
Natjecatelji moraju s obje skije procCi kroz sva vrata, koja su Siroka 4
do 6 metara, uz nagle promjene smjera. Visinska razlika izmedu
starta i cilja iznosi 140-220 metara za muskarce, a za Zene 120-200
metara. Staza slaloma za skijaSe ispunjena je vratima Ciji se broj
krece od 55 do 75, dok je za skijasSice taj broj maniji, izmedu 45 i 65.
Na svakoj stazi se moraju nalaziti i horizontalna i vertikalna vrata.

Veleslalom je po mnogima kraljevska disciplina alpskog
skijanja. Kao i u slalomu, natjecanje se sastoji od dvije voznje koje
se odrzavaju na istoj stazi, ali s razliCito postavljenim vratima, Ciji
broj varira od 30 do 40. Padina je nesto blaza nego u slalomu a
visinska je razlika veca i iznosi 250-450 m za musSkarce, a 250-400
m za zene. Staza mora biti Siroka najmanje 30 m i mora se sastojati
od niza prijelomnica i neravnina. Pravila za zbrajane rezultata i
redoslijed voznje ista su kao i za slalom.

Superveleslalom (super G ) se vozi samo jedna utrka
karakteristikama sli¢na spustu i veleslalomu. Vrata su kao i kod
slaloma i veleslaloma naizmjeni¢no crvene i plave boje a njihov
minimalni broj je za Zene 30 a za muskarce 35. Visinska razlika od
starta do cilja je za muske 500-650 m a za Zzene 350-600 m. Staza
sadrZi i dva skoka. Najvece brzine vozZnje kre¢u se nesto iznad 100
km/h.

Spust. Kao i u superveleslalomu vozi se samo jedna utrka
koju ponekad zbog brzine i atraktivnosti zovu ,skijaska formula 1.
Visinska razlika od starta do cilja iznosi 500-1100 m za skijaSe a za
skijaSice 500-800 m. Sva vrata su crvene boje. Na nekim dijelovima
staze dostizu se brzine i preko 120 km/h a staza obiluje i brojnim
terenskim skokovima. Najpoznatije staze na kojima se odrzavaju
spust natjecanja su u Kitzbuhelu i Wengenu
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Kombinacija podrazumijeva zbrajanje vremena iz dvaju
disciplina: slaloma i spusta. Odrzava se u dva dana, jedan dan se
vozi spust a drugi dvije slalomske voznje.

Freestyle je slobodni nacCin skijanja koji je od ekshibicionizma
stigao do olimpijskog sporta. Skijaski ,freestyle” je nastao prije 30-ak
godina u SAD-u zahvaljujuéi grupi skijasa koji su od klasi¢nih
skijaskih disciplina viSe voljeli istrazivati izvan granica uredenih
skijaskih staza i skijaskih tehnika. Njihov slobodni duh trazio je viSe:
neuredene staze, neravnine, hupsere, skokove poslije tih istih
hupsera i vijuganje u dubokom snijegu. Znatizelja je iSla sve dalje i
dalje. Svakodnevnim eksperimentiranjem i uz puno padova nastajali
su novi pokreti i likovi. Skokovi su bili sve raznovrsniji, viSi, duZi,
bolji, a freestyleri sve hrabriji i mastovitiji. U letu poslije skakaonice ili
veceg hupsera izvodili su raznoske, ,Spage”, salta, jednostruka pa
dvostruka, helikoptere, zaokrete od 360° pa 720° a najbolji su to
sve pomijeSali u savrSen i vecini promatraca, neshvatljiv splet
pokreta i likova. Takav nacin skijanja je u zargonu nazvan
,hot dog“. Vremenom je nastalo nekoliko stilova koji su se sve vise
usavrSavali i definirali. Freestyle postaje disciplina sa svojim
pravilima i natjecanjima.

Od 1989. se svake druge godine organiziraju svjetska prvenstva.
1988. na Zimskoj olimpijadi u Calgaryu je freestyle bio
demonstracijski sport, 1992. na ZOI u Albertvilleu vozilo se prvi puta
po hupserima, 1994. u Lillehammeru skokovi postaju olimpijska
disciplina a 2002. planira se ulazak usporedne voznje preko
hupsera i baleta u olimpijski program.

3.1.1.2. Nordijsko skijanje

Skijasko tr€anje je najstariji nacin skijanja. Nastalo je kao potreba
za jednostavnijim kretanjem ljudi preko zasnijezenih i zaledenih
povrsina u hladnim podrucjima, posebno sjeverne Europe i Azije.
Skijasko tr€anje je popularna disciplina nordijskog skijanja.
NajrasSirenije je u zemljama u kojima je povijesno nastalo, tj. u
nordijskim zemljama - Finskoj, Norveskoj, Svedskoj. Nordijsko
skijanje je popularan vid rekreacije ali i natjecateljski sport koji je
standardan na Zimskim olimpijskim igrama. Natjecanja u skijaSkom
tr€anju obuhvacaju cijeli raspon duljina staza od tzv. sprint utrka od
nekoliko kilometara pa do maratona od nekoliko desetaka
kilometara. Discipline i pravila natjecanja propisuje i provodi
Medunarodna skijaska federacija (FIS). Osim toga, skijasko tréanje
je sastavni dio dva kombinirana sporta: nordijske kombinacije, koja
povezuje skijasko tr¢anje i skijaske skokove, te biatlona, koji
povezuje skijasko tr€anje i streljastvo.

Skijaski skokovi su sport u kojem se skijas spusta niz posebno
konstruiranu rampu (skakaonicu) te nakon odraza pokusava
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'preletjeti' Sto veéu udaljenost. Skijaski skokovi su standardni sport
na Zimskim olimpijskim igrama. Cilj natjecanja u skijaskim
skokovima je preskociti Sto vecu udaljenost. Medutim, ocjenjuje se i
stil skakaca, te je za pobjedu osim dugackog skoka potrebno
prikazati i dobru tehniku leta te siguran doskok. Natjecanja u
skijaskim skokovima se izvode uglavnom na tri vrste skakaonica,
koje se razlikuju po velicini:

e 90-metarska skakaonica - kalkulacijska to¢ka je na 90
metara, a skakaci postizu daljine do 110 metara u optimalnim
uvjetima.

o 120-metarska skakaonica - kalkulacijska to¢ka je na
udaljenosti od 115 do 145 metara, ovisno o skakaonici.

o Skijaska letaonica - to su skakaonice s kalkulacijskom
toCkom preko 180 metara, takvih je samo 5 na svijetu
(Vikersund, Oberstdorf, Kulm, Harahov i Planica) i na njima
se mogu posti¢i duljine skoka ak do 240 metara. Cesto se
za natjecanje na takvim skakaonicama koristi naziv 'skijaski
letovi', da bi se naglasila velika duljina skokova.

Standardno natjecanje se sastoji od jednog probnog skoka i dva
skoka koji se ocjenjuju, a bodovi oba skoka se zbrajaju za konacni
poredak. Postoji i ekipno natjecanje, u kojem se zbrajaju bodovi
Cetiri Clana jedne momcadi.

Nordijska kombinacija je disciplina koja se sastoji od natjecanja u
skijaSkom trcanju i skijaskim skokovima

Biatlon je sportska disciplina koja se sastoji od skijaskog tr€anja
i streljastva.

U klasicnoj biatlonskoj utrci svaki biatlonac mora tréati na skijama
sa svojom puskom na ledima, zaustaviti se na mjestima
predvidenima za gadanje, smiriti se i gadati s pet metaka u metu
udaljenu 50 metara. Za svaki promasaj, natjecatelj biva kaznjen.
Ovisno o vrsti utrke kazna moZze biti vremenska ili u vidu kaznenog
kruga. Gada se iz stojeCeg i lezeCeg stava. lako izgleda kao
kombinacija prilicno razli€itih aktivnosti — skijaskog tréanja koje
zahtjeva snagu, brzinu i izdrZljivost, te streljastva, aktivnosti koja
zahtjeva smirenost i koncentraciju- biatlon je proizasao iz dvije
ljudske aktivnosti koje imaju dugu povijest: lova i zimskog ratovanja.

Prva organizirana natjecanja koja bi se mogla nazvati biatlonom
odrzana su 1767 u Norveskoj. Bila su to natjecanja norveskih i
Svedskih grani¢nih patrola. Stoga mozemo Norvesku nazvati
kolijevkom ovoga sporta, a tu su jedno stoljece kasnije i osnovani
prvi klubovi

Na prvim Olimpijskim igrama u francuskom Chaminixu vojne ski-
patrole bile su ukljuCene kao demonstracijski sport. Zbog antiratnog
raspolozenja koje je vladalo nakon Drugog svjetskog rata takav oblik
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demonstracijskog sporta uklonjen je s olimpijada. Sluzbeno, biatlon
je uvrsten kao punopravan sport na Olimpijske igre 1960.
Pojedinacno: muski na 20 kilometara a zene na 15 kilometara sa
Cetiri streljaCke postaje.

Sprint: muski na 10 km a Zene na 7,5 km sa dvije streljacke
postaje.

Stafeta: 4 x 7,5 km i za muske i Zene sa po dvije streljacke
postaje.

Dohvatno : muski 12,5 km a Zzene 10 km, redom od prvog ka
posljednjem u intervalima istovjetnim vremenskoj razlici napravljenoj
u sprintu 60 ili 45 najboljih biatlonaca sa Cetiri streljacke postaje.

3.1.2. KLIZANJE NA LEDU

Klizanje na ledu je umijecCe kretanja po zaledenim povrSinama
koriStenjem Klizaljki. Klize se po ledu koji moze biti prirodno
zaledena povrsina jezera ili rijeke, ali i po umjetno zaledenim
klizalistima. Klizanje na ledu je raSiren oblik rekreacije ali i osnova
mnogobrojnih sportova i sportskih disciplina na ledu. Klizaljke svojim
oStrim rubom prilikom dodira s ledenom povrsinom ostvaruju vrlo
malo trenje koje omogucava glatko kretanje.

Sportovi koji uklju€uju klizanje na ledu su umjetnic¢ko klizanje,
sinkronizirano klizanje, brzo klizanje i hokej na ledu

3.1.2.1. Umjetnicko klizanje

UmijetniCko klizanje je sport u kojem natjecatelj ili viSe njih mora
klizuéi na ledu izvesti okrete, skokove i druge elemente
demonstrirajuci spretnost i eleganciju uz pratnju glazbe.

Kao sport, umjetni¢ko klizanje potjeCe jos iz 19-og stolje¢a. Krovna
organizacija koja upravlja ovim sportom, propisuje pravila i
organizira medunarodna natjecanja je Medunarodna klizacka
federacija, ili kra¢e ISU

Osnovne discipline umjetni¢kog klizanja su: pojedinacno (zene i
muski), sportski parovi i plesni parovi. Ove Cetiri discipline su i u
standardnom programu Zimskih olimpijskih igara.

3.1.2.2. Brzo klizanje

Brzo klizanje je sport u kojem je cilj u Sto kra¢em vremenu prijeci
zadanu udaljenost klizuéi na ledu. Brzo klizanje se izvodi na kruznoj
stazi duljine 400 metara, koja ima dvije staze, vanjsku i unutarnju.
Zavoji su radijusa 25-26 metara na unutarnjoj stazi, a Sirina svake
staze je 4-5 metara. NatjeCu se istovremeno dva natjecatelja, jedan
u unutarnjoj te jedan u vanjskoj stazi. Kliza€i nose na ramenu traku
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Cija boja oznaCava stazu u kojoj je kliza¢ startao, bijelu za unutarnju
i crvenu za vanjsku stazu. S obzirom da je unutarnja staza kraca,
natjecatelji tijekom trke, ovisno o duljini staze, moraju viSe puta
zamijeniti staze u kojim klizu, da bi se izjednacile udaljenosti.
UobiCajene dionice za sluzbena natjecanja su 500, 1000, 1500,
3000 (samo zene), 5000 i 10000 metara (samo muskarci). Postoji i
ekipno natjecanje, u kojem se natjeCu po tri klizaCa iz jedne
momcadi, takoder u formatu dvije ekipe u utrci. Mom¢adi klizu samo
u unutarnjim stazama, a startaju sa suprotnih strana, i to po 8
krugova muskarci odnosno 6 krugova zene.

Brzo klizanje je olimpijski sport te je bio u programu svih Zimskih
olimpijskih igara do sada. Najuspjesniji natjecatelji dolaze iz
Nizozemske, koja je jedna od rijetkih zemalja u kojoj ovaj sport ima
Siroku popularnost i gdje su brzi klizaci i klizacice prave sportske
zvijezde.

Brzo klizanje na kratkim stazama je jedna varijanta brzog klizanja
kod kojeg se klizaCi na ledu natje€u na kruznoj stazi duljine 111,12
metara, za razliku od standardnog brzog klizanja koje se izvodi na
stazi duljine 400 m. Ovaj je sport poznat i pod engleskim nazivom
short track.

3.1.2.3. HOKEJ NA LEDU

Hokej na ledu je ekipna sportska igra na ledu. Igraci se kre¢u po
terenu klizuci se. Hokej se igra na umjetnim ili prirodnim ledenim
povrSinama, a najpopularniji je u zemljama s dugim, hladnim
zimama. Vrlo je popularan u Ceskoj, Finskoj, Kanadi, Rusiji,
Slovackoj, Svedskoj i Sjedinjenim Ameriékim Drzavama. Na
Zimskim je Olimpijskim igrama hokej prisutan od 1924. godine.

Igre u kojima se zakrivljenom palicom udara predmet raznih oblika
poznate su odavno. Naziv 'hokej' koristi se od 16.st., a porijeklo
rijeCi nije razjaSnjeno; Mnoge su se takve igre igrale na travi, a gdje
se to moglo i na ledu, na smrznutim jezerima, rijekama ili kanalima.
Oprema igraca za hokej se sastoji od Klizaljki i palica i od niza
zastitnih elemenata: kacige (Cesto sa zastitnom metalnom mrezicom
ili plasticnim vizirom), gumenog $titnika za zube, Stitnika za vrat,
Stitnika za ramena i prsa, Stitnika za laktove, rukavica, Cvrstih
zastitnih hlaca, Stitnika za koljena i potkoljenice i Stitnika za
genitalije. Vratari nose vece kacige i opremu koja se razlikuje od
one koju nose igradi, jer su izloZeni i izravnim udarcima plo€ice.
Mladi ili neiskusni igraCi obavezni su nositi kacigu sa zastithom
mrezicom da bi se izbjegle ozljede lica, dok profesionalni igraci nose
plastiCni vizir ili samo kacigu. Klizaljke za hokej na ledu izradene su
od ¢vrstih materijala, naj¢esée koze (prave ili umjetne) ili najlona, da
bi zastitile stopalo i glezanj. OStrice su im zaobljene na obje strane
Cime se olakSava kretanje na ledu, a sve klizaljke osim vratarskih

Kako se odvija
natjecanje u
brzom klizanju?

Sto je to hokej
na ledu?

Od Cega se sve
sastoji oprema
hokejasa?

14



http://hr.wikipedia.org/wiki/Zimske_olimpijske_igre
http://hr.wikipedia.org/wiki/Zimske_olimpijske_igre
http://hr.wikipedia.org/wiki/Nizozemska
http://hr.wikipedia.org/wiki/Brzo_klizanje
http://hr.wikipedia.org/wiki/Klizanje_na_ledu
http://hr.wikipedia.org/wiki/Metar
http://hr.wikipedia.org/wiki/Engleski_jezik
http://hr.wikipedia.org/wiki/%C4%8Ce%C5%A1ka
http://hr.wikipedia.org/wiki/Finska
http://hr.wikipedia.org/wiki/Kanada
http://hr.wikipedia.org/wiki/Rusija
http://hr.wikipedia.org/wiki/Slova%C4%8Dka
http://hr.wikipedia.org/wiki/%C5%A0vedska
http://hr.wikipedia.org/wiki/SAD
http://hr.wikipedia.org/wiki/1924

imaju ostrice dizajnirane tako da se njima ne mogu povrijediti ostali
igraci.

Utakmica se dijeli na tri trec¢ine od po dvadeset minuta, a vrijeme
teCe samo dok je ploc€ica u igri. U slu€aju neodlucenog rezultata na
kraju posljednje trecine, primjenjuje se nekoliko pravila o
produzecima.

Hokej na ledu igra se na igralitu propisanih dimenzija, a igraju dvije
momcadi sa Sest igraca na klizaljkama. Cilj je igre pogoditi u
protivniCki gol ploCicom od tvrde vulkanizirane gume (pak). Igraci
ploCicom upravljaju dugackom palicom koja je na donjem kraju
zakrivljena i plosnatija, a dopusteno im je ploCicom (puckom)
upravljati i bilo kojim dijelom tijela, ovisno o pravilima. UobiCajena
postava momc¢adi ukljuCuje vratara, kojem je zadaca sprijeCiti da
ploCica ude u gol, te pet igraca od kojih tri igraju u napadu, a dva u
obrani. Napad ima centra, lijevo krilo i desno krilo. Igraci se mogu
izmijeniti u svakom dijelu igre i bez zaustavljanja igre, a zamjena se
mozZe obaviti pojedinacno ili se moze zamijeniti cijela postava.

Ograda sprje€ava da plocica izleti izvan igraliSta, pa se igra Cesto
odvija u duzim periodima bez prekida. Kretanje plocice odredeno je
pravilima zaleda (offside) i zabranjenog ispucavanja (icing)

3.2. SPORTOVI U VODI | NA VODI
3.2.1. PLIVANJE

Plivanje je kretanja Zivih bi¢a kroz vodu koja ukljucuje
odrZzavanje na povrsini vode i kretanje u Zeljenom smijeru. Za razliku
od ronjenja kod kojeg se kretanje odigrava potpuno ispod povrsine
vode, kod plivanja je mogucée normalno disanje, odnosno
odrzavanjem na vodi pliva¢ osigurava da je organ za disanje, kod
Covjeka nos i usta, iznad vode prilikom udisaja. Plivanje je omiljena
rekreativna aktivnost ali i natjecateljski Sport. lako je plivanje vrlo
zdrava aktivnost, ukoliko pliva€ ne procijeni dobro svoju vjestinu i
pripremljenost te ne uvaZzi uvjete na vodi (moru, jezeru, rijeci i sl.)
postoji stalna opasnost od utapanja, te su stoga nuzne mjere
opreza. 1z povijesti je poznato da je Covjek od davnina koristio
razliCite tehnike plivanja kao nacin prelaska vodenih prepreka.
Zanimljivo je da vecina sisavaca ne mora posebno uciti plivati, te da
je Covjek jedno od rijetkih bi¢a koje mora plivanje 'u€iti'. Razlog je u
tome Sto vedina Zivotinja u vodi jednostavno ponavlja pokret
kretanja s kopna (hod), te na taj nacin pliva, kao $to to radi na
primjer pas. Covjek s druge strane ne mozZe ponoviti svoj uspravni
hod u vodi, ve¢ mora nauciti koristiti se i rukama, te pravilno disati.
Ipak, poznato je da vrlo mala djeca gotovo instinktivno znaju plivati.
Plivanje je poznato od davnina ali tek na mozaicima ranih isto¢nih

Koliko traje
utakmica

hokeja na ledu?

Sto je to
plivanje?
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civilizacija nailazimo na njegove prve predstave. Grci su pridavali
paznju plivanju kao dijelu op¢eg obrazovanja (poznata je izreka
"sramota, ne zna$ ni pisati ni plivati") dok su Rimljani plivanje
smatrali vojniCkom vjestinom. Prvo plivacko drustvo nastalo je u
Upsali (Svedska) 1796. godine. a polovinom 19. stoljeéa zapoginju i
prva natjecanja i dolazi do razvoja plivackih stilova.

Kao Sport plivanje je u programu Olimpijskih igara od prvih modernih
igara 1896. godine u Ateni, $to govori da je plivanje kao Sport ve¢
tada bio itekako razvijeno.

Medunarodna federacija Sportova na vodi naziva se FINA, kratica
koja dolazi od punog naziva Fédération Internationale de Natation.
U Hrvatskoj se krovna plivaCka organizacija zove Hrvatski plivacki
savez.

Danas u natjecateljskom plivanju razlikujemo Cetiri osnovna stila:

Slobodni stil ili kraul je najbrzi stil kojim se ostvaruju i najbrza
vremena na svim dionicama iako pliva¢ na natjecanju u ovoj
disciplini moze, ako zeli, plivati i neki od drugih stilova. Zbog brzine
se svi natjecatelji odluCuju za kraul. Kod kraula se izvode
naizmjenicni zamasi lijevom i desnom rukom, a plivac je u polozZaju
licem prema dolje paralelno s povrSinom vode. U isto vrijeme,
naizmjenic¢nim udarcima nogama sinkroniziranim sa zamasima ruku
kretanje se podrzava i pospjesuje. Pliva€ pritom naj¢eS¢e udah
izvodi zakretajuci glavu udesno ili ulijevo izmedu dva zamaha rukom
i uzme zrak, dok izdah obavlja u vodi.

Ledni stil

Ovaj stil je u osnovi obrnuti kraul; pliva¢ i dalje koristi naizmjeni¢ne
zamabhe lijeve i desne ruke te nogu, ali je ovaj put okrenut licem
prema gore, dakle u poloZaju kao da ledima leZi na vodi. Ovo je
jedini stil kad plivaci startaju iz vode.

Prsni stil

Kod ovog stila izvode se pokreti objema rukama prema naprijed uz
ogranicenje da laktovi moraju biti ispod vode. Pokreti nogu su
sinkronizirani s pokretima ruku, no za razliku od ostalih stilova noge
takoder rade zajedno, u pokretu koji podsjeca na zablje plivanje.
Ovo je najstariji i najsporiji stil plivanja koji zahtijeva veliku snagu
nogu i ramena.

Leptir ili delfin
Vrlo atraktivan stil plivanja kod kojeg je osnovni zahtjev da ruke rade

sinkronizirano, a laktovi ovaj put ne moraju biti ispod vode tijekom
zaveslaja. Opcenito se ovaj stil smatra tehnicki najzahtjevnijim i

Koji su stilovi u

plivanju i koje
su njihove
odlike?
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najtezim za izvodenje, te zahtijeva osim snage ramena i veliku
snagu leda i nogu.

Plivacka natjecanja, olimpijski bazen

Plivanje je standardni olimpijski sport od poCetka modernih
Olimpijskih igara. Osnovna podjela plivackih natjecanja je
pojedinacno plivanje te Stafete. Dalje je podjela prema stilu plivanja,
gdje imamo slobodni stil, ledno, prsno, delfin te mjeSovito, kod kojeg
plivaC pojedine dionice pliva unaprijed zadanim stilom na nacin da
koristi sva Cetiri stila redom u pojedinoj etapi utrke. Dionice na
kojima se odrzavaju olimpijska natjecanja uvijek se mjere u metrima,
iako se u SAD, koja je jedna od plivackih velesila, dosta natjecanja
odvija i na dionicama mjerenim u jardima. Ipak, standardnim
olimpijskim bazenom se smatra onaj od 8 staza, duljine 50 metara.
Cesto se natjecanja izvode i u manjim bazenima, kojih ima vise i
dostupniji su Sirem broju plivaca. Tako bazen od 25 metara u
Zargonu cesto zovemo malim bazenom.

Pregled standardnih dionica za natjecanja, po stilovima:

slobodni stil: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m
prsni stil: 50 m, 100 m, 200 m

ledni stil: 50 m, 100 m, 200 m

leptir: 50 m, 100 m, 200 m

mjeSovito: 200 m, 400 m

Pregled standardnih dionica za Stafete i mjeSovite discipline:

« Stafete: 4x50 m slobodno, 4x100 m slobodno, 4x200 m
slobodno

e pojedinacno mjesovito: pliva¢ pliva redom delfin, ledno,
prsno, kraul na dionicama od 100 m (samo u malim
bazenimal), 200 i 400 m

« Stafeta mjeSovito: Cetiri plivaca pliva redom ledno, prsno,
delfin i kraul, na dionicama 4x50 i 4x100 m (ledno start iz
vode)

Plivacka natjecanja u daljinskom plivanju

Osim standardnih dionica u bazenima, plivanje je i vrlo popularan
sport na otvorenom, gdje se pored bazena pliva i na moru, rijekama,
jezerima, itd. Postoje i sluzbena natjecanja u daljinskom plivanju, a
uobicCajene dionice su 5, 10 i 25 kilometara. Takoder se vode i
razli€iti rekordi u disciplinama daljinskog plivanja, tzv. ultra-maratoni.

Ostali sportovi koji sadrze plivanje

Plivanje je jedan od bazi¢nih sportova koje se u razli¢itom obliku
pojavljuje kao osnova ili jedna disciplina u drugim sportovima. Tako

Gdije se
odrzavaju
plivacka
natjecanja?
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je poznato sinkronizirano plivanje, sport na vodi s loptom kao &to je
vaterpolo, a plivanje je i jedna od disciplina u modernom petoboju i
triatlonu. Takoder, postoje i sportovi koji u sklopu natjecanja ne
ukljuCuju plivanje ali je za bavljenje tim Sportovima znanje plivanja
nuzno, kao $to su jedrenje, veslanje, ronjenje, skokovi u vodu, i tako
dalje.

3.2.2. VATERPOLO

Vaterpolo je ekipni vodeni sport u kojem sudjeluju dvije ekipe s po
sedam cClanova (jedan od njih je vratar). Uz nogomet, najstariji je
momcadski Sport koji se pojavio na programu Olimpijskih igara -
1900. godine u Parizu. Cilj igre je posti¢i to viSe pogodaka.
Utakmica se igra u Cetiri Cetvrtine, Cija duljina je 8 minuta. Na
poCetku svake Cetvrtine po jedan igraC¢ svake momc¢adi pliva prema
sredini igraliSta na kojemu je lopta, a momcad Ciji igrac prvi dopliva
do lopte prva kre¢e u napad.

Igraliste i oprema

Vaterpolo se igra u pravokutnom bazenu naj¢esc¢ih dimenzija
30x20m (iako dimenzije mogu varirati: 20-30x10-20), minimalne
dubine 1.8m. Golovi su dimenzija 3x0.9m. Gol linije i centar
oznaceni su bijelim stupi¢ima kraj bazena, dvometarska linija
oznacena je crvenim, a 5-metarska Zutim stupi¢em. Lopta je opsega
0.68-0.71m, i tezi 400-450 grama. Ekipe se razlikuju po boji kapica:
nekada su dopustene bile samo plave/bijele, a danas se koriste bilo
kakve, uz uvjet da su kapice protivni¢kih ekipa razli€itih boja (oba
golmana nose crvene kapice). Igru kontroliraju dva linijska i glavni
sudac. Napad traje 30 sekundi.

3.2.3. SKOKOVI U VODU

Skokovi u vodu su natjecateljski sport u kojem je cilj skakaca sto
efektnije, uz prezentaciju akrobatskih gimnasti¢kih elemenata
tijekom skoka, skociti u vodu s povisenog mjesta. Skokovi u vodu su
standardni olimpijski sport iako se Cesto izvode i kao rekreacijska
zabava na prirodnim ili umjetnim kupaliStima.

Discipline

Dvije su osnovne discipline skokova u vodu: skokovi s odsko¢ne
daske te skokovi s tornja. Skokovi s odsko¢ne daske izvode se s
elasti¢ne daske koja prilikom odraza daje dodatni impuls skakacu
¢ime se postize viSi i energicniji skok. Skokovi s daske se izvode s
visina od 1 do 3 metra od vodene povrsine. Toranj je ¢vrsto,
naj¢esce betonsko ili drveno odskociste, na visini od 5 do 10 metara

Sto je
vaterpolo?

Koliko traje
utakmica
vaterpola?

Koliko igracCa
sudjeluje u igri?

Kako pocinje
igra?

Koje su
discipline
skokova u
vodu?
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iznad vodene povrsine. Standardne natjecateljske discipline jesu:

e daskalm
e daska3m
e toranj10m

Natjecanje se izvodi u muskoj i zenskoj konkurenciji. Na Olimpijskim
igrama u Sydneyu 2000 uvedena je i disciplina sinkroniziranih
skokova, gdje dva natjecatelja iz iste momcadi izvode istovremeno
identican skok, te se osim tezine elemenata i kvalitete izvedbe
ocjenjuje i sinkronizam oba skoka.

Pravila natjecanja

Natjecatelji izvede unaprijed dogovoreni broj skokova, kod muskih
izmedu 6 i 11, dok kod djevojaka izmedu 5 i 10 skokova. Skakac
unaprijed mora prijaviti vrstu skoka kojeg Ce izvesti, a svaki skok
ima unaprijed odreden faktor tezine. Taj se faktor odreduje na
osnovu teZine i broja elemenata koji se izvode, primjerice vrsta
poCetnog stava, broj okreta i vijaka, nacin ulaska u vodu, itd.
Skokove ocjenjuju suci na slijedeéi nacin: za svaku fazu skoka
sudac ima na raspolaganju po tri boda (odraz, let, ulazak u vodu) te
jos jedan dodatni bod za ukupni dojam i korekciju. Tada se taj zbroj
mnozi s faktorom tezine skoka. Rezultati za sve skokove se
zbrajaju, i pobjednik je onaj skakac ili skakacica koji ima najveci
konacni zbroj.

Natjecanje se izvodi na strogo propisanim skakalistima, na kojima
mora biti osim odgovarajuceg tornja i bazen propisanih dimenzija od
kojih je posebno vazna dubina vode.

Vazno je rec€i da su skokovi u vodu, posebno s vecih visina,
relativno opasna aktivnost i preporudljivo je da ih izvode samo
spremni i iskusni skakaci. Potencijalna opasnost od krivog ulaska u
vodu moZze dovesti do ozbiljnih, pa ¢ak i fatalnih ozljeda.

3.2.4. VESLANJE

Veslanje je pojedinacni i grupni sport na vodi, u kojem osoba ili
osobe koje se nalaze na brodu pokrecu taj brod snagom svojih
miSi¢a preko oruda koja se zovu veslima. Vesla su poluge koja se
sastoje od dugacke motke koja na jednom kraju ima rukohvat, dok
drugi kraj koji je Siri i plosnatiji nalazi se u vodi. Veslacka takmiCenja
zovu se regate. Veslanje je standardni olimpijski sport, iako je vrlo
popularan i kao akademski sport, posebno rasiren na sveucilistima u
Velikoj Britaniji i SAD. U Hrvatskoj veslanje ima dugu i uspjeSnu
tradiciju, te je jedan od najuspjesnijih hrvatskih sportova po broju
osvojenih medalja na Olimpijskim igrama i Svjetskim veslackim

Sto je veslanje?
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prvenstvima.

Duga je povijest veslackog sporta. Prva zabiljeZzena veslacka
natjecanja su odrzana jo$ 1315. godine u Veneciji, dok je u
Hrvatskoj prva zabiljezena regata bila ona na Korculi 1603. godine.
Ipak, zaCetkom modernog veslanja smatraju se natjecanja krajem
18. stoljeCa u Engleskoj. Najpoznatija veslacka regata, ona izmedu
sveucilista Oxford i Cambridge zapocinje svoju povijest 1829.
godine i traje sve do danas.

Veslanje je olimpijski sport od samih poetaka modernog olimpizma,
te je bilo prisutno u natjecateljskom programu na svim dosadas$njim
ljetnim igrama.

Discipline u veslanju

Opcenito, €amci su dvije vrste, i predstavljaju dvije veslacke forme:
rimen i skul. U rimenu, svaki vesla¢ barata jednim veslom (duljine
oko 3.8 m), dok u skulu barata s dva vesla (svako oko 3 m dugo).
Ovi ¢amci su takoder i vrlo dugi, te dok su oni natjecateljski Cesto
uski koliko je kod to moguée, dok €amci za trening ili rekreaciju
mogu biti i nesto Siri.

Svaki je vesla€ ledima okrenut smjeru kretanja Camca i sila se
proizvodi ujedinjenom kretnjom veslacevih nogu, trupa i ruku preko
vesla na vodu. Veslac€ sjedi na pokretnom sjedistu koje se kotrlja na
dvije paralelne Sine.

Svako veslo lezi u usici U-oblika pri€vrs¢enoj na metalnoj osovini na
kraju izboc€nika. Tipovi veslackih Camaca dalje su podijeljeni prema
broju veslaca u njima.

Veslacka staza obiéno ima duzinu 2000 metara.
Rimen €amci (svaki veslaé jedno veslo)

Ovi ¢amci mogu imati kormilara - osobu koja upravlja Camcem
pomocu kormila i poti¢e veslace. Uz naziv Camca navedena je i
oznaka (simbol) za svaki Camac kao i dimenzije.

e Dvojac s kormilarom, oznaka '2+'. Dva rimen veslaca i
kormilar. Dvojci su dugi 12 m i teSki 25-tak kg.

e Dvojac bez kormilara, oznaka '2-'. Dva rimen veslaCa bez
kormilara.

« Cetverac s kormilarom, oznaka '4+'. Cetiri rimen veslaéa i
kormilar. Cetverci su dugi 14 m i teki 45-tak kg.

« Cetverac bez kormilara, '4-'. Cetiri rimen veslaga bez
kormilara. Upravljanje je ostvareno preko kormila koje je
sistemom sajli povezano za nogare jednog od veslacCa
(nogari su uporiste na kojem su pri¢vrS¢ena veslaceva

Koje su dvije
osnovne vrste
natjecanja u
veslanju ?

Koliko veslaca
moze biti u
jednom ¢amcu?
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stopala ). Dvojac bez ima kormilo postavljeno na isti nacin.
e Osmerac, '8+'. Osam rimen veslaca s kormilarom. Osmerac
je dug oko 17 m i tezak oko 95 kg.

Skul éamci (svaki vesla€ dva vesla)

Samo rijetko ovi €amci imaju kormilara. Upravljanje se najces¢e
ostvaruje primjenom vece sile na veslo s jedne strane Camca. Ruke
se krizaju, najcesce lijeva iznad desne, tokom ciklusa zaveslaja, i
najcesce je lijeva ispred desne u kretanju.

o Samac ili skif (1X) Jedan veslac¢ - skuler. Skif je dug oko 8 m i
Sirok 30-tak cm. Natjecateljski Camci mogu biti i lakSi od 14
kg. Takoder, krace i Sire izvedbe su Cesto videne kao skifovi
za rekreaciju.

« Dubl ili dvojac na parice (2X) Dva skulera. Vecina dublova se
mogu iskoristiti i kao dvojci bez, uz drugaciju postavku
izboCnika za rimen vesla. Ako se upotrebljava kao dvojac,
obi¢no se dodaje i kormilo. Postoje i verzije dublova za
rekreaciju.

« Cetverac skul (4X) Cetiri skulera. Engleski izraz je éesto
"Quad". Obi¢no ima kormilo sli€no kao Cetverac bez, a uz
preinake na izboCnicima moze se i koristiti kao Cetverac bez.

e Osmerac skul (8X) Osam skulera. Ovo je vrlo rijetka
varijanta, iako se ubotrebljava u UK, prvenstveno u utrkama
mladih kategorija, kod kojih nije dozvoljeno rimen veslanje.

3.2.5. KAJAKASTVO

Kajakastvo je zajednicko ime za sportsku i rekreacijsku plovidbu
kanuima i kajacima po rijekama, jezerima i morima. U tim ¢amcima
veslac je licem okrenut u smjeru plovidbe a veslo slobodno drzi u
ruci, bez oslonca na ¢amac.

U kanuu veslac kle€i i pokre¢e Camac veslom s jednom lopaticom.

Kajaka$ sjedi u €amcu i pokrece ga veslom s dvije lopatice.
Veslo s dvije lopatice razvilo se kasnije od kanu vesla, pa je tako i
tehnika veslanja u kanuu starija od kajakaske tehnike.

POVIJEST KAJAKASTVA

Prije viSe tisu€lje¢a kanui, kajaci i njima sli¢na plovila koja se
pokrecu veslima bez oslonca na plovilu koristila su se u raznim
dijelovima svijeta, o ¢emu svjedoCe mnoga arheoloska otkri¢a.
Ipak, direkthnom preteCom danasnjeg kanua mozemo smatrati
¢amce kanadskih Indijanaca a preteCom kajaka eskimske kajake.

Indijanski Camac je otvoren i napravljen od drvenog kostura i
brezove kore. Sprijeda i straga konstrukcija mu je povisena, {j. i
pramac i krma jednako su sagradeni kao valobrani. Ima veliku
nosivost i vrlo je okretljiv.Taj su amac Indijanci koristili u lovu ,
ribolovu i prijevozu tereta. Camac su prihvatili bijeli lovci (traperi), i
tako je indijanski kanu ostao saCuvan do danas kao «kanadski

Sto je
kajakastvo?

U éemu je
razlika izmedu
kanua i kajaka?

Sto je preteéa
danasnjeg
kanua?
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Camac» ili vkanu».

Eskimski kajak je Camac u potpunosti pokriven, ima otvor samo za
sjedenje. Na taj otvor priSiven je veslaCev kaput, koji Eskimu zena
Siva po mjeri njegova tijela. U tom ¢amcu Eskim vesla na pucini i po
uzburkanom moru, okrece se s njim pod vodom oko uzduzne osi
¢amca (eskimotiranje). Eskimski je kajak sagraden od ribljih kostiju,
naplavljenih komada drveta te tetiva i koZza morzeva i tuljana.

Kajakastvo se dijeli na kajakastvo na divljim vodama i kajakastvo na
mirnim vodama. Kajakastvo na divljim vodama se dijeli na spust i
slalom.

Spust je disciplina u kojoj se natjecatelji spustaju niz brzace rijeka.
Duzina staza u danasnje vrijeme je oko 15 minuta.

Slalom je disciplina u kojoj natjecatelji moraju proci kroz vrata
postavljena iznad vode. Duzina staze je oko 2 minute. Natjecatelji
se niz stazu spustaju dva puta, a krajnji rezultat je zbroj rezultata iz
obje voZnje. Natjecanja u slalomu se odrzavaju na rijekama ili na
umjetnim stazama.

Nakon pojedinacnog se natjecanja na prvenstvenim utrkama
odrzavaju i ekipna natjecanja. Ekipa se sastoji od tri ¢amca, a
vrijeme se mijeri od trenutka kada prvi prode kroz start do trenutka
kada treCi (posljednji) ¢lan ekipe prode cilijnu liniju. Naravno, u
slalomu se jo$ dodaju i kaznene sekunde.

Na mirnim se vodama natjecanja odrzavaju u disciplinama K-1, K-2,
K-4 za musSkarce i zZene, te u disciplinama C-1, C-2 i C-4 za
muskarce na dionicama od 200, 500 i 1000 metara. Postoje takoder
i natjecanja u maratonu. Natjecanja na mirnim vodama odrZzavaju se
na jezerima ili na mirnim rukavcima rijeka. Natjecanja na mirnim
vodama su na olimpijskome programu od 1936. u Berlinu.
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