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1. ВОВЕД 
 
“ NE  E   MO@NO SEKOGA[  I  SEKADE  DA  IMAME  SE  VO 
GLAVATA” 

 
 Vo  racete  go  imate  xepniot prira~nik   so  imeto zboruva  deka 
mo`e da go  imame   so  sebe “sekoga{ i  sekade”.  Prira~nikot  e  namenet  
za SITE skija~ki  u~iteli, posebno “ koga  si  sam  i  ne  znae{  kako  
ponatamu”. Pomladite,   vo  nego  }e poglednuvaat  po~esto, pred samata  
rabota na  sneg ili ~ekajki   vo redot  na  ski-lift…. Ubedeni sme  deka  
vo  prira~nikot nema mnogu  novo, pokorisno i poprimenlivo  {to  }e  go  
pobaraat  postarite  i  poiskusni  u~iteli  po  skijawe. 
 Posakuvame da  pridoneseme    za popularizacijata  na  skijaweto i  
ovoj  sport  na  najdobar  mo`en na~in  da  im  go dobli`ime  na 
u~enicite. Toa  od  nas  bara, vo  sklad so   so Kodeksot  na u~itelite  po 
skijawe,  sootveten visok stepen  na stru~no-pedago{ko  znaewe  i 
celosna podgotovka  na  rabotata i nejzina  realizacija. Nema edinstven 
pat koj   skija~ot  po~etnik  }e  go   dovede  do  skija~ko znaewe. 
U~itelite po  skijawe so  mnogu  razli~ni   postapkite   se  obiduvaat da 
ja  razbijata monotonata i ednostranata naso~enost na  ve`baweto. 
Va`no  e da znaeme da  go  prilagodime  procesot na  ve`bawe  kon  
u~enikot, spored  negovite  mo`nosti i  treba da se  izbere 
najefikasniot pat. Ovoj  prira~nik  sekako deka  }e  ni  pomogne vo   toa  
. 
 Va`no  e prvite  ~ekori  na  sneg  da  gi napravime na na~in koj nema 
da predizvikaat strav. Priviknuvaweto  na  skija~kata oprema  i  
osnovnite oblici na  lizgawe treba  na po~etnikot  da mu se pribli`at 
na  na~in, koj  od  edna strana }e  bide  brz  i  efikasen, a  od   druga  
strana  na  u~enikot  }e  mu  sozdade  ~uvstvo na  sigurnost  i   u`ivawe  na  
snegot. Na ovoj  stepen  na  u~ewe u{te  pova`no  e  da  izbereme teren  so  
mala  nadolnina i  po  mo`nost  so  ramen  istek. Vo  ponatmo{nite  
postapki  mora  da  te`neeme  kon  celta koja  vodi od    lizgawe  kon 
skijawe. Od  tie  pri~ini   sledniot  del  na  izvedbi e  nare~en po~etni  
oblici na  skijaweto. Tie  se  tokmu  tuka zaradi  prethodno  navedenite 
pri~ini, koi  go  ograni~uvaat u~itelot po  skijawe, a  se taka  odbrani  i  
definirani, za  da  mu  ovozmo`at na  po~etnikot kontrolirano da  
sovladuva  i postrmni  tereni. Skija~koto  znaewe  se  gradi so  
raznovidno  ve`bawe i  so  {to  pove}e  povtoruvawa na  pravilnite  
izvedbi  vo  razli~ni uslovi.  
 Naprednite  oblici na  skijaweto se  povrzani    so  sovladuvawe  na  
postrmni tereni i tie se seriozen  pokazatel za  dobroto  skija~ko  
znaewe.  
Osnovata na natprevaruva~kite  oblici na  alpskoto  sijawe  e  
natprevuva~kata  tehnika, koja  vo osnovata gi  sodr`i  site  elementi 
koi se zaedni~ki za  site  natprevaruva~ki  disciplini. Alpskoto  
skijawe  ne  zavr{uva  so slalomot, veleslalomot  i  spustot. Opfatot  na 
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skija~kite  izvedbi uka`uva  na  otvorenosta na alpskoto  skijawe , vo  
nasoki koi {to baraat golemo  skija~ko  znaewe, a  niv  ne  mo`eme  da  gi 
smetame  kako  del od  natprevaruva~koto  alpsko  skijawe. Zaradi  toa vo  
ovoj  prira~nik se  pomesteni  i  dopolnitelnite  oblici  na  
skijaweto, koi  se  mnogu  popularni  vo  posledno  vreme. Takvite na~ini  
na dvi`ewe so  skii  se  nameneti  za onie  koi posakuvaat  pove}e, gi  
obedinuva  atraktivnosta, edinstvenite  do`ivuvawa, opasnosta  i  u{te 
mnogu  drugi  ne{ta. Spored  dostignatiot stepen  na skijaweto, koj  {to 
e dostapen za  pogolemiot broj na   skija~i, spomenatite  izvedbi se  
vbrojuvaat  vo  alpskoto  skijawe. Barawata  za  dopolnitelnite  oblici  
na  skijaweto, vo  isto vreme,  gi  nadminuvaat  ramkite na  znaewata  za 
masovnoto  skijawe, pa  ottuka  i  razvojot  na dopolnitelnite  oblici  na  
skijaweto  e  vo  domenot na stru~wacite  od  oddelni  disciplini. 

 

            

 
Slika 1.1  elementi  na  slovenskata   {kola  za   alp sko    skijawe 
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Pri opisot na temelnite  elementi od  skeletot  na Slovenskata skija~ka  
{kola, napu{tena  e  vertikalnata  hierarhija, spored barawata i  
mo`nostite na  razli~nite  skija~ki  izvedbi, na  razli~nite  stepeni  na  
znaewe. Zatoa koga  e  vo pra{awe   bazi~na ve`ba najprvo  se  odreduva 
CELTA, a  potoa  sleduva opisot  na  izvedbata na  ve`bata. Za polesno 
predo~uvawe na  OPISOT  NA  IZVEDBATA mo`e  da  pomognat  
fotografii (kinogrami) od  koi u~enikot  }e  dobie najdoba  pretstava za  
izvedbata  na konkretniot   lik. Po~ituvajki  ja  hierarhijata spored  
barawata  za  sekoj  lik, navedeni se TIPI^NITE KARAKTERISTIKI 
koi se  izdvojuvaat  od  prethodnite  likovi i  tie  po zna~ewe se 
nadgraduvaat  vo  narednite  likovi. Vo prira~nikot se navedeni i 
NAJ^ESTITE  NEDOSTATOCI  pri  izvedbata  na oddelnite  likovi. 
Pri  toa  se  vodevme  od  iskustvoto  vo  primenata  na celosniot 
(sinteti~ki)   i u~eweto  na  materijata  po  delovi (analiti~ki  pristap), 
kako  i od redosledot “odozdola nagore”. Pri toa poa|avme od  razlikite  
pome|u  izvedbata  na  opi{anoto i  pravilno  prika`anoto  dvi`ewe  i od 
realizacijata na zada~ite kaj  razli~nnite  kategorii  na  u~enici. 
Naj~estite nedostatoci vo izvedbata na  bazi~nite  likovi na  skija~kata  
{kola   se  nabroeni ,  a brojkite  vo  zagradite  se  spored  zna~eweto na 
korektivnite  ve`bi koi  gi  koristele  u~itelite  pri  prenesuvaweto  na  
znaeweto. Sekako  deka   ne  e  mo`no  da  se  napi{e celosen izbor na  
korektivni  ve`bi  i  zaradi toa    navedeni  se KORISNI  VE@BI  od  
praksata. Pri  sekoe  naveduvawe ve`bata ima  oznaka  vo  boja  (i kratenka) 
koja  go  ozna~uva   nejziniot  stepen  na  te`ina : 
 

 
Primenetata  oznaka   za ve`bata  opredeluva  koj  del, pove}e  ili  
pomalku,  e  del  od  direktniot pat  na u~eweto. 
 

2. Priviknuvawe  na  skija~kata oprema  i  osnovni 
oblici na  lizgawe 
2.1. Priviknuvawe  na  skija~kata oprema   
 Prviot  problem (ako  se isklu~i  oblekuvaweto na  najmladite) so  
koj  se sretnuvame  pri doa|aweto  na  skijali{teto  e  obuvaweto  i 
zakop~uvaweto  na  skija~kite  ~evli. @apkite gi   zakop~uvame  odozdola  
nagore, bidejki    toa e    polesno  za  u~enicite, a  ako  ima potreba pri  
toa  im  pomagame. Ovaa postapka   }e  ni  odi  polesno  dokolku  pred  
skijaweto toa  sme probale  da  go  napravime. 
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 Sleduva  nosewe  na  skiite!  Koga  skijali{teto  ne  e  predaleku, 
toga{, decata  sami  ja   nosat  svojata  oprema vo racete  . Tie  najlesno  
opremata ja  nosat  vo  pregratka, pri toa   imaat dobar pregled okolu  
sebe  i  ne gi  zagrozuvaat  drugite  lica.   Prethodno, na  decata  im  e 
objasneto  kako   pravilno se  nosat skiite na  ramo. Pri  noseweto   na   
 
 

 
Sl. 2.1. Pravilno  nosewe  na  skiite 
 
 
ramo,   skiite treba se  spoeni  so prednite  delovi i  treba da se   
navaleni  napred , ramno da le`at na ramoto, taka  {to  glavata  na  
vrskata (vezot)  da  bide  zad  ramoto. Skiite  polesno  se  nosat  dokolku 
nivnite zadni  delovi  se naso~eni  nagore, so {to se  namaluva  mo`nosta 
da  udrime  nekogo  dodeka  se  svrtuvame. Pri  toa so  ednata raka gi  
dr`ime  skiite,  a vo  drugata  stap~iwata. 
 Skija~kite  stap~iwa na  po~etnikot mnogu pove}e  mu  slu`at  za  
potpirawe.  Po~etnikot treba  da  go  u~ime pravilno  da  gi   dr`i  
stap~iwata (od  dolnata  strana  niz  remenot  i  fateno  za  dr{kata). 
Pri  doa|aweto  na  sneg, u~itelot mora da  ja  proveri opremata na  
u~enicite. Dobro e  so  sebe  da  nosi odvrtuva~ ({trafciger). Pri  toa  
mora  da  bide  spremen  : 
- da gi prilagoduva  vrskite (vezovi), nivnata  ja~ina  (na  glavata   i  na  
 peticata  od  vezot), kako i na  rastojanieto  za mestewe  na ~evelot. 
- da  ja proveruva dol`inata  na stap~iwata 
- da ja proveruva sootvetnosta  na drugata  oprema (rakavici,  za{titna  
 kapa- {lem, obleka…) 
 
 Pred  zapo~nuvawe  so skijaweto,  za   zagrevawe   i  razdvi`uvawe se  
primenuvaat  igri bez  skii  i stap~iwa. Zagrevaweto pred  skijawe  e  
zadol`itelno  i so toa   se smaluvaat  mo`nostite  za povreduvawe, se  
zgolemuva  telesnata spremnost (elasti~nosta  na  muskilite  i  na 
zglobovite  za  pogolemi optovaruvawa). Pri prviot  kontakt  so  snegot  
ne  treba  da zaboravime  na u`ivaweto  vo  igrite so  sne`ni topki 
(pravewe  sne{ko), so {to decata }e  zaboravat na pote{kotiite 
povrzani  so  dvi`eweto  so  skija~kite  ~evli. So  pomo{  na  ve`bite 
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(odewe, dolgi  ~ekori, pretkloni…)  i  so  igri kako “Crniot ~ovek, 
Lisica…,Letala..”, se obiduvame  ~evlite    podobro da  se   prisposobat  
na  nozete (detalno za  igrite  vidi kaj Pi{ot  i  Videm{ek,2004) 
 
Sleduva priviknuvaweto na “prodol`enoto stapalo”, koe  polesno se  
ostvaruva preku  igrite  so  skii  na  nozete    bez  stap~iwa. Najprvo se  
~istat  ~evlite  od sneg  i  se postavuvaat  na  skiite. Priviknuvaweto  na  
skiite  se  izveduva   so  pomo{  na  slednite  ve`bi: 
 

naizmeni~no podliznuvawe  na  skiite  napred  i  nazad 

podignuvawe na  nozete  so visoko  podignuvawe na  kolenata 

naizmeni~no  podignuvawe  na  vrvovite  na skiite 

odewe (lizgawe)  na  edna  skija 

navednuvawe  na  teloto napred-nazad (vo obid  da  se  doprat   
     vrvovite  i  opa{kite  na  skiite) 

prestapnuvawe  okolu  vertikalnata  oska  na  teloto, okolu  
vrvovite, okolu  opa{kite na  skiite (pravime  yvezdi~ki  vo  
snegot) 

 navednuvawe   nastrana , vo  ras~ekoren  stav, so  naizmeni~no  
      svitkuvawe na  ednata  i drugata  noga vo  kolenoto 

potskoknuvawa  od  edna  na  druga  noga 

{irok  ras~ekoren  stav, racete  vo uzra~uvawe  (“klip”dlabok 
     pretklon (“klop”)  i  frlame  sneg  nazad 

Igra “Vrti  se  vrti se” (opis Pi{ot  i Videm{ek, 2004) 
 
 

Igrite  so skii  na  ramno-  so  stap~iwa  ili  bez  niv, se podgotovka  
kon  lizgaweto  na  skiite. Ve`bite i igrite  koi {to  gi  
upotrebuvame se: 
 

Tokmono`ni  poskoci  so  podignuvawe  na  zadnite  delovi  
na  skiite 

Lizgawe  na  edna  skija  so  otturnuvawe so stap~iwata 

Naizmeni~no bocnuvawe  na   stap~eto  na  ednata  i  na   
        drugata  strana  

Naglasuvawe  na  skija~kiot  stav, pri  spu{tawe (mal   
       ras~ekor  so  polusvitkani  kolena, pretklon ..”jajce”  so   
       pravilno postaveni  stap~iwa) 
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Lizga~ki ~ekor 

 “Carot  i  vol{ebnikot” 

Koj  }e  se  otturne  podaleku 

 “^udesni  vozila” 

 “Motori” 
(Pi{ot  i Videm{ek, 2004) 

 
 
ODIME  NA  BRDO 
 
 Za  da  se  spu{time od  brdoto  nadolu, mora  da  se  ka~ime  na  nego  
nagore- najprvo  so  skii, a  podocna  so koristewe na  vle~nica (ski  
lift). U~enicite  mora  za  gi   zapoznaat razli~nite  na~ini  na  
ka~uvawe  so  skiite  i  da  go  upotrebuvaat   najleseniot. 
Se prepozbnavaat: 
1. Skalesto  ka~uvawe: skiite  se  postaveni  na rabnicite 

prestapnuvame  nastrana i  nagore  vo  nova  pateka. 
2. Koso  skalesto  ka~uvawe: ~ekorime nagore  i  napred, taka  {to  

sekoj  ~ekor  se  pomestuva  malku  napred, a  ne  samo  nagore. 
3. Ka~uvawe  vo ras~ekor: “elki~ka”; prednite  delovi  na  skiite  se  

ra{ireni,  zadnite  se  sostaveni, izrazeno se postaveni  
vnatre{ni  rabnici  na  skiite,a kolenata  silno  se  potisnati  
navnatre  i  napred. 

 
Sl.2.2 Skalesto  ka~uvawe   sl. 2.4.  ka~uvawe  vo  ras~ekor     sl.2.3 Koso  skalesto  ka~uvawe  
 
 
 
STANUVAWE  POSLE  PA\AWE 
 
 Pa|awata  se  sostaven del od  skijaweto. Za da  ne  se  povredime, 
va`no  e  da  znaeme  kako da  padneme  i kako  posle  pa|aweto  najlesno da 
staneme. Toa  go pravime  taka  {to najprvo  skiite  gi  postavuvame  
napre~no  vo  odnos  na  padnata  linija. So  toa  se  spre~uva  lizgaweto  po  
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bregot. Posle  toa  se  navaluvame napred i  se  opirame  na  stap~iwata,koi  
gi  zaboduvame  vo  snegot nad  skiite- najdobro pod  prav  agol  vo  odnos  na  
sne`nata  povr{ina. Na  takov  na~in  stap~eto  na  gornata  raka e pred  
teloto, a  dolnoto  zad  teloto. Ako sme  postaveni pravilno  so  opiraweto  
na  stap~iwata  skiite  ne  bi  trebalo  da  otidat  napred. Treba  da  se  
naglasi  deka, na  decata im  e polesno  da  stanat so  opirawe  na racete, a  
kaj  postarite  toa  e pote{ko  i  niv im pomagame so  potkrevawe 
(potpirawe  so  racete  zad  grbot). 
 
 

 
Slika 2.5 Stanuvawe  so  stap~iwa 
 
Ponatamo{nite  ~ekori  za  priviknuvawe kon  skiite, vo Slovenskata 
nacionalna  {kola  na  alpskoto  skijawe,  logi~no  se  pretstaveni  niz 
osnovnite oblici  na  lizgawe. 
 Ako  se  navratime na  tehnikata  na  alpskoto skijawe, vo  nea  ima  
tri  osnovni  skija~ki  polo`bi (polo`ba na  spu{tawe  pravo, klinesta  i  
plu`na  polo`ba),  koi {to pretstavuvaat osnova   za  prodol`uvaweto na  
patot  za  uasvojuvawe  na  skija~koto  znaewe. Pri izborot na  sootvetnite 
pati{ta  vo  u~eweto za  u~enikot  mora  da obezbedime  po~etnite  ~ekori  
vo  skijaweto da  pretstavuvaat u`ivawe  i  radost  na  snegot.  
 Osnovnite skija~ki polo`bi  najprvin  vo mesto se  izveduvaat , a  
podocna  na mala nadolnina  vo  obid u~enicite  da se da  lizgaat  pravo. 
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Sl. 2.6 Osnovni  skija~ki  polo`bi:  (a) paralelna,  (b) klinesta, (v) plu`na 
 
 

2.2. Osnovni  oblici  na  lizgawe 
 
Lizgawe  pravo 
 
Lizgawe  pravo so paralelno  postaveni  skii 
Cel:  Preminuvawe  od  priviknuvaweto na  skiite vo  lizgawe  vo  
paralelna polo`ba 
IZVEDBA : Vo  osnoven  skija~ki  stav i  pri lizgawe pravo  skija~ot  stoi  
izbalansirano na  paralelno  postaveni  i ra{ireni  skii. Razdale~enosta  
na  skiite  e  vo  {iro~inata  na  kolkovite (mu obezbeduva  na  skija~ot  
stabilnost  vo  levo  i  desno). Skiite  se postaveni ramno na  sne`nata  
povr{ina , te`inata na  teloto  e  rasporedena  po celata  dol`ina  na obete  
skii. Teloto  e  ispraveno  vo  rbetot i  sootvetno  e  cvrsto. Sko~nite, 
kolenskite i  zglobovite  na  kolkovite se malku  podsvitkani 
(potkolenicite  se potpiraat na jazikot  na  ~evlite). Racete se malku pred  
teloto, prirodno se podsvitkani, a stap~iwata  se  podignati i  se naso~eni  
nazad, taka  {to trkalcata se podignati  od  snegot. Pogledot  na skija~ot  
mora  da  e  naso~en  napred. 
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Sl.2.7 Lizgawe  pravo  so  paralelno postaveni  skii 
 
NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 

- osnoven skija~ki  stav, 
- ednakvo  rasporedena  te`ina na  obete  skii, 
- ramno  lizgawe  vo  paralelna  polo`ba. 

 
NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 

1. nema  paralelna  polo`ba  na  skiite, 
2. neednakvo optovaruvawe  na skiite, 
3. premnogu  ili  premalku  ra{ireni skii, 
4. nema potpirawe  na  jazikot na ~evlite; kolenata premalku  se  

potisnati napred (te`i{teto  na  skija~ot  pomesteno e nazad), 
5. nesootvetna  polo`ba  na  racete (blisku  do  teloto  ili  

istegnati  vo  predra~uvawe), 
6. nesootvetna  polo`ba  na gorniot  del na  teloto (skija~ot  e 

premnogu navednat   ili  ispraven), 
7. pogledot  e naso~en  mnogu  nadolu, 
8. nesootvetna  polo`ba  na stap~iwata (trkalcata  ne  se zad  

teloto). 
 

KORISNI  VE@BI : 

preminuvawe od  odewe  vo  lizgawe  vo  paralelna  polo`ba (1,2), 

pri lizgaweto   se preminuva  od  polo`ba  so  ra{ireni  vo 
polo`ba so  sostaveni  skii (2,3), 

prestapnvawe  vo  sosedna traga i  vra}awe  nazad (2,3), 

pominuvawe  od visok  stav  vo  nizok, vo mesto  i pri lizgawe 
pravo (4), 

tokmono`en  odskok  (gore-dolu)  vo  mesto  i  pri lizgawe  pravo  
       (4), 
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lizgawe pravo, so stap~iwata  vo  predra~uvawe (5), 

navednuvawe napred-nazad  za  vreme  na lizgaweto pravo (6), 

naso~enost na  pogledot  na  potrebnata  to~ka, vo  nasoka  napred    
       (7), 

pravilna  polo`ba  na  stap~iwata  za  vreme  na lizgaweto  vo   
       paralelna polo`ba (8), 

lizga~ki  ~ekor (1….8). 
 

Lizgawe pravo  so  skiite  vo klinesta  polo`ba 
 
CEL: Preminuvawe od priviknuvaweto  kon  skiite  vo  lizgawe vo  
klinesta  polo`ba i  kontrola  na  brzinata. 
IZVEDBA: Klinestata  polo`ba  se  zavzema  taka {to  zadnite delovi na  
skiite malku  se  razdale~uvaat, pri  toa  prednite  delovi  ostanuvaat 
ra{ireni skoro kolku {iro~inata  na  kolkovite. Pri  toa,  skiite  se  
postavuvaat  vo  polu-paralelna  polo`ba koja ja narekuvame  klinesta  
polo`ba. So  potisnuvaweto  na  kolenata  nanapred i vnatre, skiite  gi  
postavuvame lesno  na  vnatre{nite  rabnici. Teloto  na  skija~ote  e vo  
ramnote`a na  sredinata  na skiite, ispraveno e  i e sootvetno  potsvitkano  
vo skokalnite i  vo kolenskite  zglobovi (potkolenicite  se  potpreni na 
jazikot ~evlite). Racete  se postaveni pred  teloto, prirodno se 
podsvitkani, stap~iwata  se  podignati  i  se  naso~eni  nazad, a trkalcata  se 
podignati  od  snegot. Pogledot na  skija~ot mora  da  e  naso~en  napred. 
 
 
 

 
Sl. 2.8 Lizgawe  pravo  so  skiite  vo  klinesta  polo`ba 
 
NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 

- osnoven skija~ki  stav, 
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- ednakvo  optovaruvawe na  obete  skii, 
- kontrolirawe  na  brzinata na  lizgaweto  vo  klinesta  polo`ba. 
 

NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 
1. postavuvawe  na  skiite  premnogu  vo  plug, 
2. neednakvo  optovaruvawe  na  skiite, 
3. premal  nagib  na potkolenata  napred; premalku  potisnati  

kolena  napred (te`i{teto e pomesteno  nazad), 
4. nekontrolirana  brzina na  lizgawe (premalku naglasena  

klinesta  polo`ba na skiite), 
5. nesootvetna polo`ba  na  racete (pripieni  do  teloto ili 

premnogu  ispraveni vo predra~uvawe), 
6. nesootvetna polo`ba  na  gorniot  del na teloto (skija~ot  

premnogu e  navednat  ili  e ispraven), 
7. pogledot mu e naso~en   nadolu, 
8. nepravilna  polo`ba  na stap~iwata (krug~iwata  ne  se  zad  

teloto  na  skija~ot), 
 

 
KORISNI VE@BI: 

Vle~ewe  ili  turkawe  na  skija~ot  pri  lizgawe vo klinesta   
       polo`ba  na  ramno (1,2,3), 

Lizgawe nanazad  vo  klinesta  polo`ba (3), 

Pri  lizgawe  pravo pominuvawe  od  paralelna vo  klinesta   
       polo`ba  so  skiite  i  obratno (4), 

Lizgawe  pravo  so  stap~iwata  vo  predra~uvawe (5), 

 Pri   lizgawe  pravo premestuvawe  na  te`i{teto na  teloto 
napred-nazad (3,6), 

Naso~uvawe na  pogledot kon  opredelena to~ka (7) 

Pravilna  polo`ba  na stap~iwata pri lizgaweto vo  klinesta  
       polo`ba (8). 
 
ZAPIRAWE  VO  PLU@NA  POLO@BA 
CEL: kontrolirawe  na  brzinata na lizgaweto  i zapirawe 
IZVEDBA: Plu`nata  polo`ba   se  obiduvame  i  ponatamu  da ja 
upotrebime  za  zapirawe. Plu`nata  polo`ba   se zavzema  so potisnuvawe 
na  zadnite  delovi  na  skiite  nanadvor, a prednite  delovi ostanuvaat 
pove}e pribli`eni. So  potisnuvaweto  na  kolenata  napred  i  navnatre  
skiite  gi  postavuvame na  vnatre{nite  rabnici. Vaka postaveni  skii  se 
podednakvo optovareni  i  po~nuvaat  da ko~at, se  dodeka  skija~ot od  
lizgaweto   pravo  ne  zapre. Teloto na skija~ot mora da  bide   vo ramnote`a 
na  sredinata  na  skiite, polo`bata  na  gorniot  del  na  teloto  e  ist  kako  
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pri  lizgaweto  pravo  vo  klinesta  polo`ba. Ne  zaboravame pred  izvedbata  
na  preminot  od  lizgawe  pravo  vo  vo  lizgawe  so  klinesta  polo`ba  i  
zapirawe vo  plu`na  polo`ba da   gi   povtorime   osnovnite  polo`bi  vo  
mesto. 
 
 
 

 
Sl. 2.9 Zapirawe vo plu`na  polo`ba 
 
NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 

- poniska  polo`ba  na  teloto, 
- naglaseno  potisnuvawe  na  kolenata  napred i  navnatre, 
- zapirawe  vo  plu`na  polo`ba.  

NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 
1. skiite  nedovolno  se postavuvaat na  na rabnicite, 
2. premalo  rastojanie  pome|u  zadnite  delovi  na  skiite, 
3. neramnomerno optovaruvawe  na skiite, 

premal  nagib  na potkolenata  napred; premalku  potisnati  
kolena  napred   i  vnatre (te`i{teto pomesteno  nazad), 

 
 
4. nesootvetna polo`ba  na  gorniot  del na teloto (skija~ot  

premnogu e  navednat  ili e ispraven), 
5. nesootvetna polo`ba  na  racete (pripieni  do  teloto ili 

premnogu  ispraveni vo predra~uvawe), 
6. pogledot naso~en   mnogu nadolu, 
7. nepravilna  polo`ba  na stap~iwata (krug~iwata  ne  se  zad  

teloto  na  skija~ot). 
 

KORISNI  VE@BI:  
 

postavuvawe  na  skiite  na  rabnici vo plu`na  polo`ba  vo mesto  
       (1,), 
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 Od  lizgawe  zapirawe pravo  vo  plu`na  polo`ba (1),  

Od  lizgawe  pravo pominuvawe  od  klinesta  vo  plu`na    
        polo`ba na  skiite  i  obratno(2,3), 

Premestuvawe  na  te`i{teto na  teloto napred-nazad  pri    
        lizgawe  pravo (4,5), 

Zapirawe  vo  plu`na  polo`ba   so  stap~iwata  vo  
predra~uvawe(6), 

Naso~uvawe na  pogledot kon  opredelena to~ka (7),  

Pravilna  polo`ba  na stap~iwata pri zapiraweto  vo  plu`na  
       polo`ba (8), 

Pri  lizgawe  pravo pominuvawe  od  paralelna vo  klinesta   
        polo`ba  so  skiite  i zapirawe  vo plu`na  polo`ba obratno (1-8). 
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Sl. 2.10 Postepeno  preo|awe od lizgawe  vo paralelna polo`ba vo  zapirawe so  plu`no  
postaveni  skii 

Ednostavni promeni  na  nasokata  na  lizgaweto 
“Ventilator od  svijoci” 
 “Ventilator od  svioci” ozna~uva  stepenuvawe  na po~etnata  
polo`ba za preminuvawe vo  lizgawe vo  odnos  na  padnata  linija. Prvite 
obidi  za  izvedba  na  ednostavnite  svijoci kon  breg  se  izveduvaat od  
polo`ba  na blago koso  spu{tawe, toa zna~i   nasokata e  pove}e  napre~no  
vo odnos  na  padnata  linija. Podocna po~etnata  pozicija postepeno  se  
dobli`uva kon nasokata  na  padnata  linija. 
 
 
 
 

 
Sl.2.11 Prikaz  na  po~etni polo`bi   Slika 2.12. Prikaz  na  po~etni polo`bi 
vo  odnos  na padnata linija vo    vo  odnos  na padnata linija 
 klinesta  polo`ba    vo  paralelna  polo`ba 
 
 
Svijocite ventilator  gi izveduvame  so  namena (najprvo) za  pribli`uvawe  
do  padnata  linija  i  (podocna) za  izvedba  na svijoci  preku  padnata  
linija. Na~inot  na  izvedbata  na  svijocite  e usloven  od  predznaewata i 
od sposobnostite  na  sekoj  poedinec. Naprednite  u~enici }e  se  stremat 
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kon  vodeweto  na  svijokot so  paralelno  postaveni  skii (na  rabnici,od  
po~etokot do  krajot, a  poslabite skija~i  promenata  na  nasokata mo`e  da  
ja  izvedat  so  klinesta  polo`ba na skiite. 
So  izvedbata  na  svijoci, koi  {to  ja  se~at padnata  linija,  skija~ot  
stanuva  sposoben da  izvede skija~ki svijok, {to e  primenliv  vo sledniot  
~ekor   vo  skijaweto. 
 

“Ventilator od  svijoci”vo klinesta  polo`ba 
CEL: promena na  nasokata  pri  lizgaweto vo  klinesta  polo`ba  na  skiite 
IZVEDBA:  Skija~ot (vo klinesta polo`ba) pri  pominuvaweto  od visoka  
vo   niska  polo`ba , so  potisnuvawe  na  kolenata napred i navnatre, 
postepeno ja  optovaruva  nadvore{nata  skija i  ja  naso~uva vo  ednostaven  
svijok kon  bregot. Pri  ednostavnata  promena  na  nasokata, vnatre{nata  
skija zaradi podobro  potpirawe ja  zadr`uva klinestata  polo`ba 
(potisnato  koleno  napred  i  navnatre), oskata  na  kolkovite  i  na 
ramenicite ostanuva pod  prav  agol  vo  odnos  na  nasokata na  skijaweto. 
Skija~ot, zavisno  od  negovite sposobnosti,  }e  go  izvede  zavr{niot del  
na svijokot (3.faza) i }e se  obide   da go  izvede na rabnikot  na  dolnata  
skija, pri  {to  golema  pomo{   mo`e  da  ima  od  formata na  skiite.  Ne  
zaboravame  pred  prviot  obid  da  gi  povtorime  dvi`ewata  vo mesto! 
 
 
 

 
Sl 2.13 Svijok  kon  breg  vo  klinesta  polo`ba  na  skiite 
 
NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 

- poizrazeno  optovaruvawe  na  nadvore{nata  klinesto  postavena  
(prenos  na  te`inata), 

- svijok  kon  bregot  so  vrtewe  na  skijata (1  i 2. faza  na  svokot) vo 
klinaesta polo`ba, 

- oskata  na  kolkovite (nadvore{niot  kolk  visoko nad  skijata) in a  
ramenata  e  pod  prav  agol  vo odnos  na nasokata na lizgaweto. 
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NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 
1. premal  agol  na  naveduvawe  vo  skokalniot  zglob  i nedovolno 

potisnuvawe  na kolenoto  na  nadvore{nata  noga  vo nasoka  
napred-navnatre (slabo  postavuvawe na rabnicite), 

2. nedovolno  optovaruvawe  na  nadvore{nata  skija  vo  svijokot, 
3. vleguvawe  so vnatre{niot  kolk  vo svijokot 
4. rotacija  na  ramenata vo  svijokot 
5. podignata  ramenska  oska vo  svijokot ili pri izleguvaweto od  

nego, 
6. nedovolno  izrazeno dvi`ewe od  visoka  vo niska  polo`ba. 

 
KORISNI  VE@BI: 

imitacija  na  dvi`ewata  vo  mesto (1,2,3), 

Potisnuvawe  na  nadvore{nata  noga  pome|u  svijocite so  pomo{   
       na  obete  race (1,2),  

 “ventilator  od  klinesti  svijoci”  so  dvi`ewe  na sredniot del   
        od vnatre{nata  skija (1,2,),  

 “ventilator  od  klinesti  svijoci”  so  dvi`ewe  nanazad  vo   
        klinesta  polo`ba  (1,2,), 

potisnuvawe  na nadvore{niot  kolk napred  so  pomo{ na    
       nadvore{nata  raka; isto  taka  i  so pomo{  na stap~iwata    
       postaveni  pod  zadnikot (3), 

izvedba  na  klinesti  svioci kon  breg so stap~iwata  vo    
       predra~uvawe, na  ramenicite  ili  na  grbot (4,5), 

izvedba  na  klinesti  svioci kon  breg  so  racete  vo  odra~uvawe   
       bez  stap~iwa (4,5),  

naglaseno  dvi`ewe  vo mesto(1….6), 

ednostavna  promena  na  nasokata vo  klinesta  polo`ba  na    
       postaven teren (1….6). 
 
 

 “Ventilator od  svioci”vo paralelna   polo`bana /na  
rabnici 
CEL: Promena na nasokata na  lizgawe  vo  polo`ba  so  pararlelno  
postaveni  skii 
IZVEDBA: Skija~ot  u{te pred  zapo~nuvaweto  na  blagoto  spu{tawe so 
izvrtuvawe  na  stapalata i  dvi`ewe  vo  kolenata, gi  postavuva skiite na  
rabnicite vo  nasokata  na  svijokot. Koga  skiite }e po~nat  da se  lizgaat 
,zaradi  strani~niot lak, “sami” go  naso~uvaat  svijokot  kon  bregot. 
Tragite  vo  snegot  }e  gi  otslikaat  optovarenosta i pravilnata  
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postavenost na  skiite  na nivnite  rabovi  za  vreme  na izvedbata. Ne  
zaboravame, pred  prviot  obid  da  gi  povtorime  dvi`ewata  vo mesto 
(potisnuvawe, vle~ewe po rabnici..)  i pri toa po~etnikot  go potsetuvame  
za  osnovniot  skjia~ki  stav i  adekvatnoto  postavuvawe  na rabnicite! 
Vnimanie! Najnadarenite  skija~i po~etnici }e vedna{ }e mo`at  da gi  
izvedat opi{anite elementi, pri toa od  golema  pomo{  }e im  bidat  
ve`bite  so  kratki  skii, a pomalku  nadarenite skija~i   vodeweto na  
svijocite  }e go osvojat podocna. 
 
 

 
 
Sl 2.14 Svijok  kon breg na  rabnici so skiite vo  paralelna polo`ba. 
 
NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 

- ednakvo  rasporeduvawe na  te`inata  na  obete  skii, 
- svijok  kon  breg  na rabnici, 
- preminuvawe od visoka vo  niska  polo`ba  na  teloto, 
- oskata  na  kolkovite i na  ramenicite  se  pod  prav  agol  vo odnos  na 

nasokata na lizgaweto. 
 

 
NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 

1. nedovolno izrazeno  postavuvawe  na  rabnicite (nedovolno 
dvi`ewe  vo  skokalnite  zglobovi), 

2. nedovolno potisnuvawe  na vnatre{noto  koleno  vo  svijokot 
(“triagolnik”), 

3. nepravilna  raspredelba na  te`inata na obete  skii (premnogu  
optovarena vnatre{na  noga), 

4. vleguvawe na  vnatre{niot kolk  vo  svijokot (“sedewe” i pojava  
na “krmarica”), 

5. rotacija  na  ramenicite vo  svijokot, 
6. podignata  ramenska  oska vo  svijokot ili pri  izleguvawe od  

nego, 
7. nedovolno  izrazeno dvi`ewe od  visoka  vo niska  polo`ba. 
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KORISNI  VE@BI: 

imitacija  na  dvi`ewata  vo  mesto (1,2,3), 

vle~ewe preku  stap~iwata  za  vreme  na  svijokot na  ramen   
  teren (1,2,3), 

svijok kon  breg (  prestap  so no`i~ki) vo nasokata  na  svijokot 
(1,2,3), 

izvedba  na  ventilator  svijoci na  rabnici  so  kusi  skii 
(1…7), 

potisnuvawe  na  kolenata  nared i  vnatre,so  dr`ewe  na   
  stap~iwata me|u  kolenata; stap~iwata  se vodoramno  zad   
  kolenata (1,2,3,4), 

potisnuvawe  na vnatre{noto  koleno vo  svijok  so    
  nadvore{nata  raka (2,4), 

svijok  kon  breg  so  podignuvawe  na  vnatre{nata  skija (1), 
   

potisnuvawe  na  nadvore{nata  noga  pome|u  svijocite so   
  pomo{  na  obete  race (1,2), 

potisnuvawe  na vnatre{niot  kolk vo  izleguvaweod   svijokot  
  so  pomo{ na  vnatre{nata  raka, nadvore{nata  raka e  vo   
  predra~uvawe (4), 

Potisnuvawe  na nadvore{niot  kolk napred so  pomo{ na   
  nadvore{nata raka; kako  i  so  pomo{  na  stap~iwata    
  postaveni  zad  zadnikot (4), 

Imitacija na telemark  skijawe;  svijoci  kon  breg  so  
prestapen  ~ekor  so  dolnata  skija napred (4), 

 

izvedba  na  svijoci  kon  breg  so  stap~iwata  vo  
predra~uvawe,   na ramenici ili  na  grb (4,5,6), 

Izvedba  na  svioci kon breg so  racete  vo  odra~uvawe   bez   
  stap~iwa (4,5,6), 

Svijoci kon breg so  nadvore{nata  raka  vo predra~uvawe  
  (paralelna so  skiite) vatre{nata  raka  vo odra~uvawe   
  vodoramno vo  nasoka  na centarot  na  sviokot (4,5,6), 
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Ednostavni promeni  na  nasokata na  rabnicite blisku  do  
  padnata  linijapo,  na  ozna~en  teren  so  ramen  istek (1-7) 
 

 
 

 
 
3. PO^ETNI   OBLICI  NA  SKIJAWETO 

 
Upotreba   na skija~ka vle~nica(lift) 
 
Va`ni upatstva za koristewe  na  ski-lift 
 
Predve`ba:  “kow  i  voz”; deteto (voz)  go  stava  stap~eto  na  u~itelot 
pome|u  nozete, potpren  na  trkalceto  od stap~eto  i  so  obete  race   se  
dr`i  za  stap~eto. U~itelot (kow)  go vle~e  napred. 
 
Ka~uvawe  na  ski-lit : 
1. stap~eto  go  fa}ame  so  nadvore{nata raka (na  sredina), 
2. vnatre{nata  raka  ja  podgotvuvame  za  fa}aweto  na  sidroto  ili 

 trkalceto, 
3. mora  brgu  da  se  vleze  vo  tragata  na  ski  liftot,   
4. skiite  mora  gi  postavime vo nasokata  na  lizgawe  nagore, 
5. treba  da  zastaneme izramneto  na  obete  noze, podgotveni  za 

 potisnuvawe. 
Vozewe  na  ski-lift : 
1. vo  momentot na  dopirot  so sidroto (trkalceto)  gi  zategnuvame  

muskulite  na  dolniot del na teloto (opirawe  na  skiite), 
2. ne  sednuvame na sidroto (trkalceto)  tuku se  potpirame (kolenata  se  

potisnati  napred,a  potkolenicite  se potpreni na  jazikot na 
~evlite), 

3. pri  vozeweto nagore sekoga{ se  obiduvame  da  bideme opu{teni  i    
izbalansirani, 

4. dokolku  padneme  za  vreme na  vozeweto so liftot  vedna{  go  
otput{tame  sidroto  (trkalceto)  i  se pomestuvame  nastrana od  
liftot. 

Izleguvawe  od  ski-lift: 
1. koga  }e stigneme  na  vrvot na patekata  na  liftot so  racete  se  
povlekuvame  nanapred  i  go  otpu{tame  sidroto  (trkalceto)  napred, 
2. se odliznuvame nastrana  i  brgu  go napu{tame  mestoto  za  
izleguvawe,  za da  napravime  mesto  za izleguvawe  za  skija~ite  zad  nas. 

 
 

3.1. Skija~ki lakovi  so  klinesti  svioci 
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Pri izvedbata na skija~kite  lakovi  izvedeni so  klinesti  svioci doa|a  
do  kombinacija na  preminuvawe  na  padnata  linija so promenata  na 
nasokata (sviok) vo  klinesta polo`ba,  zatoa naj~esto gi ozna~uvame  i 
kako “klinesti lakovi”. 
 
CEL: Premin od oblikot  lizgawe  na  skii vo  skijawe 
 
IZVEDBA: Skija~ot postaven  od  polo`ba  napre~no  vo  odnos  na  
padnata  linija  se  lizga kon kon linijata {to ja  se~e padnata  linija na  
skijali{teto (skoro  napre~no  na  padnata  linija). So  kontrolirano 
paralelno postavuvawe   na  skiite   na  rabnicite ja  regulira  brzinata 
na  lizgaweto. Brzinata  treba  da  e  pomala i  sekako  deka zavisi  od  
izgledot na terenot. Koga skija~ot  }e bide  spremen  za  izvedba na 
svijokot, ja prenesuva te`inata  na teloto  pove}e  na  rabnikot na 
dolnata  skija i gornata  skija  ja  potisnuva   vo  klinesta  polo`ba. Pri 
toa postepeno  ja  prenesuva te`inata  na  klinesto  postavenata  skija, 
istovremeno se  spu{ta  ponisko  i  so  dvi`eweto  na  kolenoto  napred  
i  vnatre (sootvetno  postavuvawe  na  rabnik), pri  toa  gornata (idna 
nadvore{na) skija  ja  vodi  preku padnata  linija. Vnatre{nata  skija  ja  
zadr`uva  klinestata  polo`ba  vo  odnos  na nadvore{nata  skija, 
ramenskata  i oskata  na  kolkovite za  vreme na svijokot  se  napre~no 
postaveni  vo  odnos na nasokata na  skijaweto. 

Pravilnata  polo`ba  na oskata na kolkot  za vreme  na  vodeweto  na  
svijokot  se  ostvaruva so potisnuvawe  na  zadniot kolk  malku   napred 
(dovolno  visoko  nad skijata), pri  toa   vnimavame   vnatre{niot kolk  
da ne  “izbega”  vo svijokot. Svijokot }e  zavr{i so  dvi`ewe nadolu so       
kontrolirana brzinata. Po  zavr{uvaweto  na   svijokot, skija~ot 
pominuva  vo malku povisoka  polo`ba koja i  toa pretstavuva  po~etna 
polo`ba {tom }e  ja  pomine  padnata linija .  Traeweto (dol`inata)  na 
preminuvaweto  na  padnata linija   zavisi  od toa  kolku  vreme  mu  treba  
na  skija~ot za  podgotovka  na  izvedbata na  noviot  svijok. Bidejki 
stanuva  zbor  za prv oblik  na  skijawe, ne  treba  da  zaboravime  na  
izvedbata na  likot pri  pomala  brzina (sootvetno  zatvorawe  na  
sviocite). 
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Sl. 3.1 Skija~ki  lakovi  so  klinesti  svijoci 
 

NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 
- pomala  brzina  na  lizgawe, 
- nepovrzani  svijoci, 
- zatvorawe  na  klinestite  svioci, 
- razlika vo  visokata polo`ba pome|u pominuvaweto na  padnata 

linija  i pominuvaweto  vo  poniska  polo`ba vo  svijokot, 
- paralelna  polo`ba  na skiite pri  se~eweto  na  skijali{teto i  

klinestata  polo`ba  na  skiite pri promenata na  nasokata na  
lizgaweto, 

- oskata  na  kolkovite i na  ramenata  e  pod  prav  agol  vo odnos  na 
nasokata na lizgaweto, 

- skijawe  vo  po{irok  hodnik. 
 

NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 
1. polo`bata  na  skiite ne   e  paralelna, 

pri pominuvaweto preku  skijali{teto (panda linija) golem  
del od  te`inata e na gornata  noga, 

2. nedovolno potisnati  kolena napred pri pominuvaweto na p.l. 
3. podliznuvawe  na  dolnata  skija  pri  preminuvaweto  vo  

klinesta polo`ba, 
4. pregolema  brzina pred po~etokot na  promenata na  nasokata i  

pominuvaweto  vo  klinesta  polo`ba,  
5. premalku  ili voop{to ne  go  potisnuvaat kolenoto napred-

vnatre, 
6. premalo  optovaruvawe  na  nadvore{nata  skija vo  svijokot, 
7. vleguvawe  na natre{niot kolk vo  svijokot, 
8. premnogu ramno postavena vnatre{na  skija vo  svijokot, 
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9. premalku  potisnato  koleno na  vnatre{nata skija vo  svijokot 
( “O” polo`ba  na kolenata), 

10. ufrluvawe  na nadvore{noto ramo (rotacija  vo svijokot), 
11. ufrluvawe  na vnatre{noto ramo (otklon; rotacija nadvor)  
12. izmestena  ramenska oska vo  sviokot (navalenost premnogu 

navnatre),  
13. izmestena  ramenska oska vo izlez od  svi,okot (navalenost 

premnogu nanadvor), 
14. spu{tawe na  vnatre{nata  raka, 
15. premnogu  ispraveni  i  stegnati race, 
16. pemala  amplituda  na  dvi`ewe  gore-dolu, 
17. stap~iwata  premnogu  nastrana,  
18. premnogu  zatvoreni  klinesti  svioci  i  kus  preod vo 

se~eweto  na padnata linija. 
KORISNI  VE@BI: 

postavuvaweto  i  popu{taweto  na  rabnicite  za  vreme  na  bo~no  
lizgawe (1,2,3), 

Prestapnuvawe od  skija  na  skija na  mesto i  za  vreme  na  
pominuvaweto  preku padnata  linija (1,2,3,4), 

Tokmono`no  otturnuvawe na mesto i  za  vreme  na  pominuvaweto  
preku padnata  linija (1,,3,4), 

Potisnuvawe na gornata noga vo  klinesta polo`ba  i nazad vo  
paralelna polo`ba  za  vreme  na  pominuvaweto  preku padnata  
linija (4), 

Naglaseno  zavr{uvawe  na  klinestite  svijoci (5), 

Potisnuvawe  na nadvore{nata  noga  vo  svijokot so  pomo{ na  
obete  race (6), 

 “ventilator  od  klinesti  svijoci”  so  dvi`ewe  na sredniot del  
 od vnatre{nata  skija (7), 

Potisnuvawe  na nadvore{niot  kolk napred so  pomo{ na  
nadvore{nata raka; kako  i  so  pomo{  na  stap~iwata  postaveni  
zad  zadnikot (8), 

Sootvetno  optovaruvawe na  i  na  vnatre{nata  skija vo  svijokot 
i potisnuvawe  na  vnatre{noto  koleno napred  i  vnatre (9,10), 

Izvedba  na  klinesti  lakovi so  stap~iwata  vo predra~uvawe, na  
ramenici  ili  na  grb (11,12), 

Izvedba  na klinesti lakovi so  racete  vo  odra~uvawe; preterano 
navednuvawe  nanadvor (13), 

Izvedba  na klinesti lakovi so  racete  vo  odra~uvawe; preterano 
navednuvawe  navnatre (14,15), 
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Izvedba  na klinesti  lakovi  so  racete  vo  predra~uvawe bez  
stap~iwa, so  naglaseno  dvi`ewe  i  premin  vo  poniska  pol`ba 
(16,17), 

Izvedba  na  klinesti  lakovi  so  stap~iwa-trkalcata  da  se  
dopreni  do  teloto (18), 

 “ventilator” so  klinesti  svijoci  kon  bregot (19). 
 
 

3.2. Svijok  so klinesto  otturnuvawe/bocnuvawe  na  
stap~e 
 
 Povrzuvaweto  na  svijoci  so  klinesto  otturnuvawe  e  ostanatiot  
del  od po~etnite  oblici  na  skijaweto i pretstavuva  nadgradba  na  
skija~kite  lakovi. Skijaweto  na  ovoj  stepen  seu{te  e  bavno, no  e  
ne{to pobrzo  vo sporedba  so  klinestite  lakovi. Ritmi~koto 
izveduvawe  na  povrzani svijoci  zna~i  deka zavr{uvaweto  na  edniot  
svijok  pretstavuva  po~etok  na  noviot svijok. Pri  takvata izvedba 
doa|a  do kombinacija  na otturnuvaweto vo klinesta polo`ba  na  skiite 
{to mu  olesnuva  na skija~ot preminuvawe  preku  pandata  linija i  
svijokot  kon  breg  so paralelno  postaveni  skii. 
 
CEL:  Otturnuvawe  vo  svijokot, izvedba  na  svijokot (3 faza) na  
paralelni  skii, povrzuvawe   na (me|usebno)  izvedenite  svijoci 
 
IZVEDBA: Po  preminuvaweto   na padnata  linija so paralelno 
postaveni skii, skija~ot (izbalansiran  na dolnata  skija) se  ottrurnuva   
nagore i  vo nasokata  na  noviot  sviok (voveden zasuk), istovremeno 
gornata  skija  ja potisnuva  vo  klinesta  polo`ba. So  pomo{  na  
vrteweto na  stapalata skiite  gi  svrtuva sprotiv padnata  linija. Za  
vreme  na  vrteweto preku  padnata  linija skiite pominuvaat  vo  
paralelna polo`ba  so  ednovremeno  dvi`ewe  nadolu  se  nadovrzuva 
postavuvaweto  na  skiite  na  rabnici, kako  posledica  na  vrteweto  na  
stapalata  i kru`noto  dvi`ewe  na  kolenata napred- navnatre; 
Iskoristuvaweto  na  strani~niot  lak na  skiite  se  poka`uva so  
goleminata  na  strani~noto  odliznuvawe- koja  na  skija~ot  mu  pomaga  
da  ja kontrolira  brzinata. Ramenskata  i  oskata na  kolkovite 
ostanuvaat pod  prav  agol  vo  odnos  na  nasokata  na  skijaweto, racete 
ostanuvaat opu{teni vo  predra~uvawe. Stap~iwata  gi  dr`ime  taka  
{to  da  ne  go  dopiraat   snegot. 
 Pravilnata  polo`ba  na oskata  na  kolkovite, za  vreme  na  vodeweto 
na  svijokot, se  postignuva  taka {to nadvore{niot  kolk go potisnuvame  
malku  napred vnimavajki  vnatre{niot  da ne  ni “izbega” vo  svijokot. 
 

NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 
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- povrzani  svijoci, povrzano  dv`ewe gore-dolu, 
- otturnuvawe (rastovaruvawe  i  voveden  zasuk) vo klinesta polo`ba  

na skiite, 
- svrtuvawe  na skiite  preku padnata  linija i  izvedba na  svijokot 
  (3  faza) na  paralelen  na~in, 
- izrazeno, naglaseno, dvi`ewe  gore-dolu, 
- skijawe  vo  ritam “oturnuvawe-svijook”  vo sredno  {irok  hodnik.    

 
NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 

1. malku  naglaseno otturnuvawe  nagore i  vo  nasoka  na  noviot 
svijok (bez  voveden  zasuk), 

2. odliznuvawe  na  dolnata  skija pri  ottrurnuvaweto  vo  
klinesta  polo`ba, 

3. premala  brzina pred otturnuvaweto  vo klinesta  polo`ba, 
4. premnogu  sede~ka  polo`ba pred otturnuvaweto  vo klinesta  

polo`ba, 
5. prestignuvawe  na  vnatre{noto  ramo pri  otturuvaweto 

(otklon, rotacija nanadvor), 
6. malku naglasena  klinaesta  polo`ba  na  skiite, {to   mu  

ote`nuva na  skija~ot  doa|awe  do  padnata  linija, 
7.  predolgo  zadr`uvawe  na  klinestata  polo`ba  na  skiite  vo  

svijokot, 
8. vleguvawe  na  vnatre{niot  kolk vo svijokot, 
9. premnogu  optovarena  vnatre{na  skija  vo  fazata  na  

izvr{uvaweto  na  sviokot, 
10. izvedba na  dvojno dvi`ewe gore-dolu, 
11. nepovrzani  svijoci  zaradi  nepotrebnoto se~ewe  na  padnata  

linija  pome|u  svijocite, 
12. begawe  na  skiite  zaradi mala  kontrola  na brzinata. 
 

KORISNI  VE@BI 
 

imitacija  na otturnuvawa  vo klinesta  polo`ba vo  mesto (1), 

imitacija  na otturnuvawa  vo klinesta  polo`ba pred 
 preminot (2), 

imitacija  na otturnuvawa  vo klinesta  polo`ba pred preminot 
na padnata linija so  pogolema  brzina (3), 

imitacija  na otturnuvawa  vo klinesta  polo`ba od  polo`ba 
 pove}e    napred (4), 

povrzuvawe  na  svijocite so  klinesto  otturnuvawe  so  
 stap~iwata  svrteni    vertikalno  nagore(5), 

Povrzuvawe na svijocite so  klinesto  otturnuvawe  so naglaseno 
potisnuvawe  na  gornata  skija  vo  plu`na  polo`ba (6), 
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 “ventilator” na svijoci kon  bregot  po  rabnici (7), 

Povrzuvawe na svijocite so  klinesto  otturnuvawe  so 
stap~iwata  pod  zadnikot, potisnuvawe  na  zadniot  kolk napred  
so  pomo{  na  stap~iawata (8), 

 “ventilator” na svijoci kon  bregot  po  rabnici so   podignuvawe  
na  vnatre{nata  skija (9), 

Imitacija  na  dvi`ewata  vo mesto  po  verbalno sledewe(10,11), 

Povrzuvawe na svijocite so  klinesto  otturnuvawe  so  naglaseno  
zatvorawe  na  svijocite (12), 

Povrzuvawe na svijocite so  klinesto  otturnuvawe  so  naglaseno  
svrtuvawe  na  skiite nasproti i  peku  padnata linija   (12). 

 
 Povrzuvaweto na svijocite so  klinesto  otturnuvawe  pretastavuva  
~ekor  napred vo  usvojuvaweto  na  tehnikata na  skijaweto i  nudi  
mo`nosti  za  iskoristuvawe  na  prednostite  na formata  na  skiite  za  
vodewe  na  svijocite  na   rabnici. Na  toj  na~in  skija~ot  gi  utvrduva  
znaewata i  sobira  potrebni  iskustva. Napredokot  vo  skija~kata  
tehnika se  poka`uva  vo skijawe  koe  e  se  pote~no  i  povrzano. Pokraj  
vospostavuvaweto  na uramnote`enata  polo`ba  za  vreme  na  sviocite, 
skija~ot gi  upotrebuva  stap~iwata kako  pomo{ pri otturnuvaweto 
(bocnuvawe  na  stap~eto). 
 
 

 
 
Sl. 3.2 Svijok  so klinesto  otturnuvawe 

Svijok  so klinesto  otturnuvawe 
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CEL: Uskladeno  bocnuvawe na  stap~iwata pri  otturnuvaweto 
 
IZVEDBA: Posle  preminot na padnata  linija so  paralelno postaveni 
skii skija~ot  so otturnuvawe nagore  i  so  ednovremeno pominuvawe  vo  
klinesta  polo`ba  go bocnuva  stap~eto. 
 
 Posle  bocnuvaweto  stap~eto    ostanuva  vo  kontakt  so  snegot na  
skija~ot  mu  slu`i  kako  sensor i   pomaga pri  vospostavuvaweto na  
ramnote`ata  za  vreme  na  svijokot. To~kata na  bocnuvaweto 
pretstavuva oska  na  vrtewe na  skija~ot vo nasoka (preku)  padnata 
linija. Bocnuvaweto  na  stap~eto na  skija~ot mu  ovozmo`uva  polesno 
preminuvawe preku padnata  linija i  edovremeno  za  skija~ot  e  golema  
pomo{ pri  vospostavuvaweto  na  ritamot na  skijaweto. 
 
 
 
 
 
 

 
Sl. 3.3 Mesto na bocnuvawe na  stap~eto 

 
Sl.  3.4 Svijok so klinesto  otturnuvawe  so  bocnuvawe  na  stap~e 
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NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 

- povrzani  svijoci so  uskladeno i pravilno bocnuvawe  na stap~iwata, 
- skijawe  vo  ritam “otturnuvawe-bocnuvawe-svioook”. 
 

NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 
 

1. nenavremeno  bocnuvawe  na  stap~eto (skija~ot  e  u{te  vo 
najniska  polo`ba), 

2. docnewe na  bocnuvaweto na  stap~eto (skija~ot po 
otturnuvaweto  seu{te  e  vo najvisoka  polo`ba), 

3. bocnuvaweto na  stap~eto e premnogu  napred  ili  vo  strana, 
4. stap~eto, pred  bocnuvaweto,  e naso~eno  premnogu  napred, 
5. udirawe  na  stap~eto nadolu  pred  bocnuvaweto, 
6. polo`bata  na rakata posle  bocnuvaweto premnogu  e pred 

teloto, 
7. otvorawe  na  rakata (potisnuvawe  na rakata premnogu  vo 

svijokot) posle  bocnuvaweto  na  stap~eto, 
 
 
KORISNI  VE@BI 
 

imitacija  na bocnuvawe na  stap~e vo  mesto (1….7), 

imitacija  na  pove}e  ednopodrugo  otturnuvawe  vo  klinesta  
polo`ba  so uskladeno  bocnuvawe  na stap~iwata  vo mesto (1….7), 

imitacija  na  pove}e  ednopodrugo  otturnuvawe  vo  klinesta  
polo`ba  so uskladeno  bocnuvawe  na stap~iwata  pri 
pominuvaweto  na  padnata  linija,  so  uskladeno  dvi`ewe  gore-
dolu (1…7), 

prodol`eno  lizgawe  na  padnata  linija  vo  klinesta  polo`ba, 
bocnuvawe  na  stap~e  i  sv,iok  kon  breg (1…7), 

 “ventilator” od  klinesti  svioci  so  bocnuvawe  na  stap~e 
(1….7). 

 
 

3.3. POVRZANI OSNOVNI  SVIJOCI  
 Koga  svijocite  se  povrzuvaat skija~kata motorika na ovoj  stepen ja  
narekuvame  povrzani osnovni  svijoci  (vijugawe n.z.).  Osnovnite 
povrzani  svijoci petstavuvaat  centralna izvedba vo  Slovenskata 
nacionalna {kola  na  alpskto  skijawe. Ovaa izvedba  e prva vo  koja 
skija~ot vo   u~eweto  svijocite  gi  izveduva so  paralelni  skii. 
Potrebnata  brzina  e va`en  uslov koj ovozmo`uva paralelna  polo`ba  
na  skiite.   
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CEL: Izveduvaweto  na  svijocite treba  da  se  nadgradi so  nivnoto  
povrzuvawe , skiite  vo  site  fazi  na  svijokot  se vo paralelna polo`ba,  
zavr{etokot  na  svijokot (3.faza)  e  na  rabnici. 
 
IZVEDBA: Skija~ot  vo spu{tawe  pravo so potrebnata brzina pominuva  
vo  poniska  polo`ba  i  go  podgotvuva  stap~eto  za  bocnuvawe. Stap~eto  
se  bocnuva pri  otturnuvaweto  od  skijata, uskladeno e so  postepeno  
dvi`ewe  nadolu i  so  potisnuva na  kolenata napred i  navnatre. So  toa  
skiite  kru`no  gi  naso~uva (i so  pomo{  na strani~niot lak na  skiite) 
vo  nasokata  na  svijokot. Ramenskata  i oskata  na  kolkovite ja  sledat  
nasokata  na svijokot, svijocite se  vodat  so  paralelno  postaven  ski ne   
se  zavr{uvaat.  
 
  Povraznite  osnovni svijoci (osnovno  vijugawe) zavisat od   
sposobnosta na  skija~ot i od  brzinata koja  toj  mora  da ja kontrolira.  
Brzinata na  skijaweto  ne mo`e  da  se  kontrolira  so kombinirana  
tehnika  na  izvedba. Toa  zna~i deka  skija~ot pri menuvaweto  na 
nasokata na paralelni  skii, posle  bocnuvaweto  na stap~eto si  pomaga  
so vrteweto  na stapalata (i  skiite)  vo  prviot  del na  svijokot (1.faza). 
Za  vreme  na spu{taweto  na  te`i{teto  i  optovaruvaweo  na skiite 
(2.faza) voedno  se regulira i  postavuvaweto na  rabnicite, {to  mu 
ovozmo`uva  na  skija~ot  izvedba (3.faza)  na  svijokot po  rabnicite!  
Pri  izvedbata  na povrzanite osnovni svijoci  doa|a  do  ritmi~no 
nadovrzuvawe  na  svijocite (doolu-hop, dool-hop….), koi vo  po~etokot se  
izvedeni so  kombinirana  tehnika, podocna  zavisno od sposobnosta i  
predznaewata, skija~ot e  sposoben da  go stepenuva postavuvaweto na  
rabnicite  so cel izvedba na  svijoci  na rabnici.  
 
 

 
Sl. 3.5 povrzani osnovni  svijoci   (kombinirana  tehnika) 
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NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 
- ra{irena (paralelna) polo`ba  na  skiite  kolku  kolkovite, 
- te`inata  ednakvo rasporedena  na  obete  skii; sepak pove}e  na  

dolnata, nadvore{na skija, 
- skijawe  vo  sredno {irok  hodnik, 
- kombinacija  na  vrtewe  i  vra}awe  na  stapalata (1.faza), 
- izleguvawe  od  svijokot  na  rabnici (3.faza), 
- skijawe  vo  ritam (hop-dooolu, hop-dooolu,…..)  so  sootvetna  brzina. 

 
NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 

1. polo`bata  na  skiite  ne  e paralelna, 
2. nedovolno postavuvawe  na  skiite  na rabnici pri  izvedba  na  

svijokot (3.faza), 
3. premalku potisnati  kolena napred  i  vo  svijokot 
4. otturnuvaweto  malku  e  naso~eno  nagore; napred  i  vo  

nasokata  na  svijokot, 
5. mnogu  svitkana  vnatre{na  raka  vo   momentot na ocnuvawe  na  

stap~eto, 
6. bocnuvaweto  na  stap~eto  premnogu  e naso~eno  napred  ili 

nastrana, 
7. posle  bocnuvaweto na  stap~eto vnatre{noto  ramo  go 

prestignuva  nadvore{noto (otklon), 
8. posle  bocnuvaweto na  stap~eto nadvore{noto  ramo  go 

prestignuva  vnatre{noto (rotirawe  na  teloto  vo  svijokot), 
9. svijocite  ne  se  sootvetno zatvoreni (nekontrolirana  brzina), 
10. premnogu  zatvorawe  na  svijocite (premala  brzina) 
11.  stap~eto ostro  se kreva nagore posle  bocnuvaweto, 
12. racete  se  mnogu pred  teloto  posle  bocnuvaweto  na  stap~eto, 
13. otvorawe  na  racete  posle  bocnuvaweto na  stap~eto, 
14.  neednakov  ritam,  
15. premalo  dvi`ewe  gore-dolu. 

 
 
 
 
 
KORISNI  VE@BI 

imitacija  na postavuvawe  na rabnicite pri povrazni  osnovni 
svijoci vo  mesto (1,2), 

 “ventilator” od   svijoci  (kombiniran na~in) so  bocnuvawe  na  
stap~e (1,2,3,4), 

 “ventilator” od   svijoci  (na  rabnici) so  bocnuvawe  na  stap~e i 
podignuvawe  na  vnatre{nata  skija (2,3), 
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imitacija  na  pove}e  ednopodrugo  otturnuvawe   so  uskladeno 
bocnuvawe  na stap~eto  koso (se~ewe) na skijali{teto, so  
uskladeno  dvi`ewe  gore-dolu  (3,4,5), 

povrazni  osnovni svijoci  bez  edno  stap~e (5,6), 
 povrazni  osnovni svijoci  so  bocnuvawe  na  obete stap~iwa  na  

edna  strana (7,8), 

povrazni  osnovni svijoci so  dvete  stap~iwa  vodoramno  vo 
predra~uvawe (7,8), 

povrazni  osnovni svijoci na  pove}e  strmen  teren (10), 

skija~ki  lakovi; kombinacija na  preod i paralelni svijoci (9), 

povrazni  osnovni svijoci na    teren so  mala  nadolnina (9) 

ve`ba  na  bocnuvawe  na stap~e za  vreme  na  preodot  na padinata 
(11,12,13) 

povrazni  osnovni svijoci ,stap~iwata  se  dr`at  pod  ra~kite (15)   

povrazni  osnovni svijoci  so  naglaseno  otturnuvawe (15) 

povrazni  osnovni svijoci vo  parovi (snimawe- kopirawe  na  
ritamot, brzinata na  skijaweto, dvi`ewata…(14,15)…i  t.n. 

 
 
U~enicite koi {to  se  pove}e  nadareni i  koi  ne se  pla{at  od  brzinata, 
pogolemiot  del  od  svijocite posle  bocnuvaweto  na  stap~eto, }e  vozat  na 
rabnici- so  se~ewe, kako  i  bez  vrteweto  na  skiite (kontrola  nabrzinata)  
vo 1. faza  na  svijokot. Toa  polesno }e  go dostignat ako  po 
rastovaruvawata  na  stapalata (i  skiite) nasila ne  svruvaat  vo nasokata  
na  svijokot, ili  dokolku po  postavuvaweto  na skiite  na  rabnicite 
“po~ekaat” skiite  da  po~nat “da  fa}aat” i  da  se  svitkaat  i “sami”  da ja 
menuvaat nasokata  na  lizgaweto.  
Praksata  poka`a  deka  rekreativcite  i  natprevaruva~ite  upotrebuvaat  
dva osnovni  na~ini: 
 

- skijawe  so  kombinirana  tehnika, kade  skija~ot so  pomo{  na  
vrteweto  na  stapalata  vo  prviot  del  na svijokot,   

- skijawe so  tehnika  na  se~ewe, kade  skija~ot go  iskoristuva  
postavuvaweto  na  rabnici  i  strani~niot lak skiite,  a pri toa  

brzinata  od  
svijok  vo 
svijok  se  
zgolemuva. 
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Sl.  3.6 Tragi na  skiite    Sl. 3.7 Tragi na  skiite 
  vo  snegot- kombinirana  tehnika   vo  snegot- zarezna tehnika   
      
        
 
Za navedenite  na~ini na izveduvaweto  na  svijocite odbirame pomalku  
i sredno  strmni tereni, no  zatoa skijaweto  na  rabnici  bara vrven  
steepen  na  znaewe  i  sposobnosti.  Od  tie  pri~ini povraznite  osnovni 
svijoci  se  po~etno  ramni{te  za vodeweto na  svijocite so  tehnika  na  
se~ewe na sredno  strmni tereni, dodeka skijaweto  so  kombinirana  
tehnika   ovozmo`uva  skijawe na  postrmni tereni koi od  skija~ot  
baraat  mnogu pove}e. Izborot  zavisi  od  li~nite  barawa, pred  se  od  
znaewata  i  sposobnostite.  Logi~noto  prodol`enie  na povraznite  
osnovni svijoci  e vo  naprednite  oblici  na  skijaweto. 
 
 
4. NAPREDNI  OBLICI  NA  SKIJAWETO 
 Kaj  naprednite  oblici  na  skijaweto pokraj sposobnostite  i  
usvoenite predznaewa  do izraz  doa|a  i  interesiraweto  na  skija~ot. 
Bidejki  u~eweto se  odviva  vo  pote{ki terenski  uslovi (postrmni 
tereni) pokraj  zgolemuvaweto na zadovolstvoto  od  edna  strana  se  
zgolemuva  i  rizikot od  druga  strana. Kontrolata  na  brzinata na  
skija~ot  zavisi od na~inot  na  vodeweto  na  svijocite koi  mo`e  da  gi 
izvede  pri  opredelena  brzina  na  skijaweto. “Skoro  sekoj”  skija~  koj  
ima  skii  so  izrazen  strani~en lak  vo  ednostavni  uslovi mo`e da ja 
kontrolira brzinata na lizgaweto so  vodewe  na  svijocite na  rabnici. 
Toa e  pote{ko izvodlivo  vo  pote{ki  terenski  uslovi, koi  od  
u~esnikot  baraat  vrvno  znaewe  i sovladana  tehnika.  Stepenot na 
individualnata  tehnika  na  vozewe na  rabnici (tehnika  na se~ewe) so  
koja  toj  ja  kontrolira brzinata pri vozeweto (i  dvi`eweto gore-dolu) 
sekojpat  e  individualno prilagodena.  Koga  uslovite  ne  dozvoluvaat  
da  se  vozi  so  tehnika  na  se~ewe toga{  se primenuva  kombiniranata  
tehnika so  strani~no  odliznuvawe. 
 
TERENSKI  POVRZANI  SVIJOCI  (terensko  vijugawe n.z.) 
 
 So terenski povrzanite  svijoci se  sovladuvaat tereni  so  razli~na 
te`ina na  na~in  koj najmnogu  odgovara na   terenskite uslovi. Dvata 
na~ini na  skijawe (povrzani  svijoci  vo po{irok  hodnik  i povrzani  
svijoci  vo potesen  hodnik )  se  razlikuvaat “edinstveno ”  vo  brzinata  
i vo  ritamot na  skijaweto. Sepak niv  vo vo  {kolata  na skijawe gi  
obrabotuvame kako  odvoeni  celini. Za  zadovolstvo  vo  skijaweto  se  
koristat  isprepleteno i  edniot  i  drugiot  vid. Pri   terensko  skijawe  
so tehnika  na se~ewe vo (naj) te{ki  uslovi (strmnina, smrznato  
skijali{te)   ne  mo`e  da  skija nikoj bez  odliznuvawe. Ovie  oblici  se  
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po~etnoto ramni{te   za   sovladuvawe na natprevaruva~kite  oblici na  
alpskoto skijawe (slalom, veleslalo, superveleslalom  i  spust). Ovie  
oblici  se dostapni   na  po{irok  krug  na  skija~i.  Pove}e  e 
upotrebliv.  kombiniraniot  na~in na  vodewe  na  svijocite,  zatoa  {to  
e  posiguren  na  pote{kite  skija~ki  tereni. 
 
 
 

 
 
Sl. 4.1 terenski  povrzani  svijoci  vo  po{irok  hodnik 

 
4.1 terenski  povrzani  svijoci  vo  po{irok  hodnik 
 
 Terenski  povrzanite  svijoci  vo  po{irok  hodnik  se omilen  na~in  
na  skijawe  za  dobri  i  poiskusni  skija~i koi u`ivaat  vo  brzinata. 
Terenski  povrzanite  svijoci  vo  po{irok  hodnik   te{ko se  izvodlivi  
pri  pomali  brzini, a  od  druga  strana na  iskusnite  skija~i toa ne  im  
ovozmo`uva  da gi  izveduvaat  svijocite so se~ewe. 
 
CEL: povrzuvawe  na  svijocite  vo  po{irok  hodnik 
 
IZVEDBA: Vo  spu{tawe pravo, so  dovolna  brzina, skija~ot  se  spu{ta  
od  sredna  vo poniska  polo`ba, gi potisnuva  obete kolena napred i  
navnatre i  skiite  gi  naso~uva  vo  svijokot. Sleduva otturnuvawe  vo  
nasokata  na  noviot  svijok (voveden  zasuk)  so  istovremeno  bocnuvawe  
na  stap~eto, izvrtuvawe  na  stapalata i  dvi`ewe  na kolenata  napred  i  
navnatre. Posle  promenata  na  rabnicite na  skiite, skija~ot  se  
obiduva  da  napravi  svijok  na  rabnici, a dokolku  uslovite  baraat  
premnogu (strmnina, smrznat sneg…)  toj  vo fazata na  vleguvawe  vo  
svijokot, brzinata  ja  kontrolira so  strani~no  odliznuvawe ili  so 
svrtuvawe  na  skiite vo  nasokata spored   potreba i  prekupadnata  
linija (2. faza na  svijokot).  Izleguvaweto  od  svijokot (3.faza)  mora  da  
bide izvedeno  na  rabnik, ramenskata  i  oskata  na  kolkovite   po  
izvedeniot  voveden  zasuk  skija~ot gi za~uvuva   vo  polo`ba  {to  ja 
sledi  nasokata  na  skijaweto. 
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 Pri  izvedbata na povrzanite  svijoci vo po{irok  hodnik  skiite  
celo  vreme  se  vo kontakt  so snegot, skija~ot ( pokraj  strani~noto  
odliznuvawe) brzinata  na  lizgaweto  ja  kontrolira  so  sootvetnoto  
zatvorawe  na svijocite nasprotiv  breg i  so  pomalo  ili  pogolemo  
vertikalno  dvi`ewe (regulacija na pritisok na  podlogata i otporot na  
vozduhot). Skijaweto  mora  da  bide  ritmi~no, dvi`eweto  gore-dolu  e 
bez  prekini  i  e povrzano. 
 Va`no  e skija~ot  da  go  izvede  prviot  svijok  bez  bocnuvawe  na 
stap~eto  za  da  go  izbegne  premnogu  spomnuvaniot  klasi~en  na~in  na  
promena  na  nasokata. Potrebnata  brzinata, za izvedba  i vodewe  na 
svijocite  so se~ewe, skija~ot  ja  dostignuva  so spu{taweto  na  teloto 
prviot  svijok {to mu  ovozmo`uva da  gi  povrze  novite svijoci  vo  
po{irok  hodnik. Polesno e   skija~ot  prviot sviok  na  strm  teren  da  
go  izvede  na  kombiniran  na~in  so  bocnuvawe  na stap~eto. 
 Ponatmu,  dokolku  skija~ot  ima potrebna  brzina i ~uvstvo za  
izvedba  na  cel  svijok  po  rabnik, povrzanite  svijoci vo po{irok  
hodnik   so se~ewe  gi  izveduva  bez bocnuvawe stap~iwata. 
 Vo primerot za  skijawe  bez  bocnuvawe  na  stap~eto  zaboduvaweto  
mora  da  e  samo nazna~eno. Pri  tehnikata  na  se~ewe, menuvaweto  na 
rabnicite  pri  vlezot   vo  noviot  svijok e  izvodlivo i  bez  minimalno  
vertikalno  dvi`ewe ( rastovaruvawe  nastarana). Toj na~in  na skijawe 
pretstavuva  osnova  za natprevaruva~kiot  na~in  na  izvedba na  
svijocite. 
 
 
 

 
Sl. 4.2  Strani~no rastovaruvawe  e osnova na  natprevruva~kiot  na~in  na  vodewe  na  
svijocite. 
 
 

NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 
- pogolema  brzina  na  skijawe, 
- povrzano  skijawe  vo po{irok  hodnik (pravovremen  ritam “hop- 

dooolu), 
- tehnika na  se~ewe (vo  pote{ki  uslovi)   i kombinirana tehnika na  

vodewe  na  svijocite, 
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- voveden  zasuk pred  vleguvaweto  vo  svijokot, 
- elementi  na  kontrola  na brzinata: 1. sootveten stepen  na strani~no  

odliznuvawe, 2. stepen  na zatvorawe  na   sviocite po~ituvajki  ja  
strmninata i 3. stepen  na  vertikalno dvi`ewe. 

 
NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 

1. preterano (nepotrebno) vrtewe  na skiite posle  bocnuvaweto  
na  stap~eto, 

2. nesootvetno  postavuvawe  na rabnicite, 
3. nesootvetno  rasporeduvawe  na te`inata  na  vnatre{nata  i  

na nadvore{nata  skija, 
4. mnogu  vertikalno naso~eno  otturnuvawe bez  voveden  zasuk, 
5. neuskladenost  na  otturnuvaweto i  bocnuvaweto  na  stap~eto, 
6. bocnuvaweto  na  stap~eto    e naso~eno  premnogu napred  ili 

nastrana, 
7. posle  bocnuvaweto na  stap~eto vnatre{noto  ramo  go 

prestignuva  nadvore{noto (otklon), 
8. vo 2. i vo 3. faza na  svijokot posle  bocnuvaweto na  stap~eto 

nadvore{noto  ramo  go prestignuva  vnatre{noto (rotirawe  
na  teloto  vo  svijokot), 

9. svijocite  ne  se  sootvetno zatvoreni (nekontrolirana  brzina), 
10. pri  izlez  od  svijokot  te`i{teto  na teloto  e premnogu  

nazad, 
11. rakata e  mnogu pred  teloto  posle  bocnuvaweto  na  stap~eto, 
12. ispravawe  na  rakata i krevawe  nagore posle  bocnuvaweto  na  

stap~eto, 
13. vleguvawe  na  kolkot  vo  svijokot (polo`ba  na  krmarica, 

kolenata  vo  polo`ba  na  “triagolnik”), 
14. rotacija  na  kolkovite  premnogu  vo nasokata na  svijokot, 
15. spu{tawe  na vnatre{noto  ramo (ramenskata oska premnogu 

“visi”  vo  svijokot), 
16. nedovolna  brzina  i nepovrzani  svijoci, 
17. premalku  vertikalno dvi`ewe  na  postrmni tereni, 
18. nenavremen  ritam (nepovrzani  svijoci)….. 

 
KORISNI  VE@BI 
 

imitacija  na povrzuvawe  na  svijocite  vo  po{irok  hodnik 
(1…..18),  

 “ventilator” od   svijoci  na  rabnici bez  bocnuvawe  na  stap~e i 
stepenuvawe  na  brzinata  na  lizgaweto (1,2,3,9,10,13,14,15,16,17,), 

 “ventilator” od   svijoci na  rabnici  so  bocnuvawe  na  stap~e ; 
stepenuvawe  na  brzinata  na  lizgaweto (1…..7), 



 38 

premin  od  osnovni  povrzani  svijoci  (kombiniran  na~in)  vo 
povrzani  svijoci  vo  po{irok  hodnik (1….18), 

premin  od  osnovni  povrzani  svijoci  (kombiniran  na~in)  vo 
osnovni  povrzani  svijoci (tehnika na  se~ewe) (1….18), 

premin od   svijoci na  rabnici  vo povrzani svijoci  vo  po{irok  
hodnik (1….18), 

 “ventilator” od   svijoci  na  rabnici bez  bocnuvawe  na  stap~e i 
so podignuvawe  na vnatre{nata skija (1,2), 

svijoci  so  klinesto  otturnuvawe so  izvedba  na  svijocite kon  
breg  po  rabnici, so  i  bez bocnuvawe na   stap~iwa (1,2,3), 

povrzani  svijoci  vo po{irok  hodnik so  podignuvawe  na  
vnatre{nata  skija (1…18), 

imitacija  na  pove}e  ednopodrugo  otturnuvawa   so  uskladeno 
bocnuvawe  na stap~eto  pri  se~eweto na (postrmno) skijali{teto, 
so  uskladeno  dvi`ewe  gore-dolu  (4,5,6,11,12,17,18), 

povrazni   svijoci  vo  po{irok  hodnik, so  dvete  stap~iwa  
vodoramno  vo predra~uvawe (7,8,13,14,15,), 

povrazni  osnovni svijoci  vo  po{irok  hodnik  so  racete ( i so  
stap~iwata)  vo  odra~uvawe (7,8,13,14,15,), 

imitacija  na telemark  skijawe; povrzani svijoci  vo  po{irok  
hodnik so  naglaseno  potisnuvawe  na  dolnata  skija napred 
(1,3,14), 

povrzani  svijoci  vo  po{irok  hodnik  so  naglaseno  ottrunuvawe; 
poskok  posle  bocnuvaweto na stap~eto (4,5,6,7,9,17,18), 

promena  na  ritamot; premini od  povrzani  svijoci  vo  po{irok  
hodnik  vo  povrzani  svijoci vo  potesen  hodnik  i  nazad ; na  pr. 
5:5 (16,18), 

povrzani svijoci so  “senka”  ili   sledewe  vo  dvojki, trojki, 
“snimawe”  na; brzinata, dvi`ewata, zatvorenosta na  svijocite,  
ritamot …. na  toj  pred  mene (1……18), 

 
 
4.2. Terenski  povrzani  svijoci  vo  potesen  hodnik 
 Povrzanite  svijoci  vo  potesen  hodnik (so  kombinirana  tehnika) 
pretstavuvaat na~in  na  skijawe  koj   pretstavuva   ~ekor  napred  vo 
dinamikata  na  dvi`ewata  na  sneg.  Bidejki pri  toa  se  izveduvaat  kusi  
svijoci  (so  pogolema  frekvencija) i se sovladuvaat  podolgi  
rastojanija toa  bara  skija~ot kondiciski  da  e    dobro podgotven. Ovoj  
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na~in  na  skijawe e  igra  na svijoci  koj  osobeno po pojavuvaweto na  
skiite  so izrazen  strani~en  lak im stanuva  dostapen  na    golem broj  
na   rekreativci. Navedenite  izvedbi  sekoga{ bilo imenuvano  kako 
“hitro  vijugawe” (povrzani kusi  brzi  svijoci n.z.). 
 
CEL: Nadovrzuvawe  na  svijocite vo  potesen hodnik 
 
IZVEDBA: Od spu{tawe pravo skija~ot, so  sootvetna  brzina, na 
razdvoeni  skii  pominuva  vo  poniska  polo`ba. Po otturnuvaweto i  
bocnuvaweto  na stap~eto (dvi`ewe nadolu) obete kolena energi~no  se  
potisnuvaat  anapred i  navnatre. Pri  krajot toj  se otturnuva  vo  nasoka  
na  noviot  svijok, istovremeno so  bocnuvaweto  na  stap~eto i  so  
zavrtuvawe na  stapalata i  turkaweto  na  kolenata  napred i  navnatre, i 
se  obiduva da  izvede  svijok  samo  po  rabnicite na obete  skii  bez  
odliznuvawe.  Povrzuvaweto  na svijocite  so  se~ewe vo tesen hodnik, 
osobeno   vo  te{ki  uslovi,  bara  vrvno  znaewe i  sposobnosti. Od  tie 
pri~ini  po~esto  se  primenuva  polesnata  tehnika  (kombiniran  na~in). 
Pri  toa  e  va`no  skija~ot  da  gi zavrti skiite protiv  padnata linija 
(1.faza),  {to  pogolem del od  svijokot  da go vodi na rabnici (2.faza)  i  
da  izleze  od  svijokot (3.faza). Svijocite  gi  povrzuvame vo  tesen 
hodnik  vo naglasen (slalomski) ritam, ramenskata  oska   ja  sledi 
nasokata  na  skijaweto (vo  ovoj  slu~aj ja  sledi  linijata  na padnata  
linija). Va`no  e skija~ot da bide  uramnote`en  i  da  se  obiduva  kusite  
svijoci  da  gi  izveduva  blisku  do padnata  linija so  razdvoeni  skii  
koi   se postojano vo   kontakt  so  podlogata. 
Va`no  e, pri nadovrzuvawe  na  svijocite vo  tesen hodnik (hitro..) 
svijocite  ritmi~ki  da se nadovrzuvaat, no  ne  vo prebrz  ritam (hop-hop-
hop). Brzinata  treba da  bide  kontrolirana.  Kontrolata na  brzinata  
zavisi  od  stepenot  na se~eweto  so  skiite, sposobnostite  na  skija~ot, 
kvalitetot na opremata  i  sekako  od  uslovite  na  terenot. 
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Sl.4.3. nadovrzuvawe  na  svijocite vo  tesen hodnik (kombinirana tehnika), 
 
 
 
 

 
 
Sl. 4.4 nadovrzuvawe  na  svijocite vo  tesen hodnik (zarezna tehnika), 
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NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 

- sootvetna  brzina  na  skijawe, 
- povrzuvawe na  svijocite  vo  tesen hodnik  (pravovremen  ritam “hop- 

ho-hop), 
- tehnika  na  se~ewe (vo  pote{ki  uslovi   kombinirana) pri  vodeweto  

na  svijocite, 
- voveden  zasuk pred  vleguvaweto  vo  svijokot, 
- elementi  na  kontrola  na brzinata: 1. vrtewe na skiite protiv 

padnata  linija (samo  vo 1.faza na  svijokot),  2. stepen  na zatvorawe  
na   sviocite po~ituvajki  ja  strmninata i 3. stepen  na  vertikalno 
dvi`ewe. 

 
NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI   

1. preterano (nepotrebno) vrtewe  na skiite vo  sviokot (pa  i  
preku  padnata linija); “metewe”  so  zadnite  delovi  na  skiite 
(posle  bocnuvaweto  na  stap~eto), 

2. odliznuvawe  na  dolnata  skija  vo 3. faza  na  svijokot, 
3. nezavr{uvawe  na  svijokot (3.faza)  na  rabnici, 
4. premnogu  sostaveni  skii, 
5. neuskladeno  bocnuvawe  na stap~iwata, 
6. rotirawe  na  ramenskata  oska, 
7. nekontrolirana brzina  na  lizgaweto (nedovolno  zatvoreni  

svijoci), 
8. te`i{te  na  teloto (vo  izlezot) od svijokot  premnogu e nazad, 
9. nepravilna  polo`ba  na racete (nepotrebno “raskrilen”) 
10. vleguvawe  na  kolkot  vo  svijokot (polo`ba  na  krmarica, 

kolenata  vo  “triagolnik”), 
11. pregolema  rotacija  na  kolkovite  vo  nasoka  na  svijokot, 
12. premalku  vertikalno  dvi`ewe, 
13. prebrz  ili  prebaven  ritam.  

 
 

KORISNI  VE@BI 
 

imitacija  na povrzuvawe  na  svijocite  vo  potesen  hodnik  vo  
mesto (1…..13),  

premin  od  izveduvaweto osnovni  povrzani  svijoci   vo  
izveduvawe na  povrzani  svijoci  vo  potesen  hodnik (1….13), 

 “tvister” (1,2,3,4,5,13), 

premin od  imitirawe na dvi`ewata  vo  lizgawe pravo vo 
povrzani  svijoci  vo  potesen  hodnik (1….13), 
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tokmuno`ni  poskoknuvawa  so prodol`eno lizgawe po  
doskoknuvaweto (2,3,5,6,12,13), 

tokmuno`ni  poskoknuvawa  bez prodol`eno lizgawe po  
doskoknuvaweto (1,2,3,5,6,12,13), 

poskok od skija  na  skija (1,2,3,5,6,12,13) 

povrzani  svijoci  vo potesen  hodnik so  podignuvawe  na  
vnatre{nata  skija (1…13), 

povrzani  svijoci  vo potesen  hodnik so  podignuvawe  na 
vnatre{nata  skjija (1….13), 

povrzani  svijoci  vo potesen  hodnik na  edna skija  so promena i 
na drugata skija; na  pr. promena 5:5,3:3 (1:3), 

povrzani  svijoci  vo potesen  hodnik  koso (se~ewe)  po  padinata 
(1…..13), 

povrzani  svijoci  vo potesen  hodnik  so  racete  vo  odra~uvawe (  
so  stap~e  vo  rakata), (1……13) 

povrzani  svijoci  vo tesen  hodnik  so  ednovremeno bocnuvawe  
na  obete  stap~iwa  na  ednata i  na  drugata  strana (5,6,7,8,9), 

promena  na  ritamot; premini od  povrzani  svijoci  vo  po{irok  
hodnik - vo  povrzani  svijoci vo  potesen  hodnik  i  nazad ; na  pr. 
5:5 (13), 

varijanti  na povrzani  svijoci vo potesen  hodnik  vo  par, 
trojki, pomali  ili  pogolrmi  grupi (1…13) 

 
 

 
Sl. 4.5 povrzani  svijoci  vo tesen  hodnik  vo  par  po  neistapkan  del  od  skijali{teto 
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5. NATPREVARUVA^KI  OBLICI NA  ALPSKOTO  SKIJAWE I 
POSEBNI   IZVEDBI   
 
 Brzinata e osnovna  odlika na  site  natprevaruva~ki oblici na 
skijaweto. Taa  se  menuva  od  disciplina vo  disciplina. Zaradi  
zgolemenata  brzina  se  zgolemuvaat  i silite  koi  se  pojavuvaat  vo  
svijokot i  tie  se  prviot  uslov  koj  obezbedva  promena  na  bilo  koja  
nasoka  na  dvi`ewata. Najva`no e  vakvite  sili  da  se  iskoritat za 
poefikasno  skijawe,  a najdobrite natprevaruva~i ovaa  granica  znaat  
da  ja iskoristat  do maksimalnite mo`nosti. Pri  toa nadvore{nite  
sili  vo nieden   moment ne  treba da go sovladaat  natprevaruva~ot 
(odliznuvawe, pa|awe…). 
 Na~inot  na  skijawe  pome|u  vratite  vo  prv  red  zavisi od  terenot, od  
postavenosta na  patekata i  od  kvalitetot  na snegot. Bez  ogled  na  
razlikite  pome|u  va`e~kite natprevauva~ki  disciplini (veleslalom, 
slalom, smuk i  superveleslalom)   izvedbata  na  svijocite sepak   ima    
zaedni~ki  elementi (polo`bata na  ra{ireni  skii, vodeweto  na 
svijocite  po  rabnici, skijawe  vo  niska- natprevaruva~ka polo`ba, {to 
pokratko  postavuvawe na  rabnicite….) koi  mu  ovozmo`uvaat na  
skija~ot dinami~no, agresivno  i pred  se  brzo  skijawe. 
 

Natprevaruva~ki oblici  na  alpskoto  skijawe 
 
Svijok  so strani~no rastovaruvawe 
 
CEL: natprevaruva~ka skija~ka  tehnika (vodewe  na svijocite  na  
rabnici bez  ili  so  minimalno  vertikalno  dvi`ewe  na teloto) 
 
IZVEDBA: Skija~ot  e  pravilno  uramnote`en, vo  niska 
(natprevaruva~ka)  polo`ba i gi  povrzuva edno  po  drugo  svijocite na  
rabnicite na  obete  skii. Skiite postojano  se vo ra{irena  polo`ba i 
se vo  postojan  kontakt so  podlogata. Na  krajot  na 3. faza (zavr{uvawe 
na  svijokot; optovaruvawata  se  najgolemi, skiite  se  najmnogu 
napregnati, polo`bata na  kolkovite  e sootvetno  visoka) skija~ot ja  
iskoristuva  npregnatosta  na  skiite  za izveduvawe  na rastovaruvaweto. 
“Odbivaweto”  e  posledivca na prethodnata  deformacija (napregnatost)  
na  skiite  i  toa  treba da  se  izvede so  {to  pomalo  ili bez  vertikalno  
dvi`ewe  na  teloto. Gorniot  del  na teloto (nadvore{no  ramo)  
ednovremeno (kako  klu~ka)  so  zasuk ja  prestignuva  tragata (voveden  
zasuk). Skija~ot  preku  niska  polo`ba (mnogu  sobran) skiite  gi  
prefrla (pod  teloto)  na drugata  strana. Promenata  na  rabnicite  
treba  da se izvede pravovremeno,  za  da  obezbedi najdobra  po~etna  
polo`ba  za  noviot svijok. Skija~ot  e vo  ramnote`a  i  e  spremen  za 
“fa}awe”  na  noviot  svijok. Pri  vodeweo  na  vakov  svijok  
vertikalnoto  dvi`ewe  e  minimalno, no  zatoa  se  zgolemuva  



 44 

dvi`eweto  nastrana (strani~no  rastovaruvawe). Zaradi  golemata  
brzina  bocnuvaweto  na  stap~eto  e  samo  nazna~eno. Vaka  izvedniot  
svijok vo svojata  osnova  pretstavuva  nadgradba  na terenski povrzanite  
svijoci  vo  potesen  i  po{irok  hodnik (zavisno  od  ritamot i  brzinata 
na skijaweto).   
 

 
Sl. 5.1 Svijok  so  strani~no  rastovaruvawe 
 

NAJVA@NI   KARAKTERISTIKI 
- so~uvuvawe  na   brzinata  na  skijaweto, 
- natprevaruva~ka  polo`ba (niska  polo`ba  na teloto), 
- vodeweto  na  svijocite  so  tehnika  na  se~ewe (zarezna nz.), 
- rastovaruvawe  nastrana  (“odbivawe”), 
- formalno nazna~uvawe  na bocnuvaweto  na  stap~eto. 

 
NAJ^ESTI   NEDOSTATOCI 

1. premnogu  vertikalno  dvi`ewe na  teloto, 
2. sede~ka, neuramnote`ena  polo`ba  na  skija~ot, 
3. premala  brzina (nepovrzani  svijoci), 
4.  nanavremena  promena  na  rabnicite, 
5. racete  se premalku  potisnati  napred, 
6. vleguvawe  na  kolkot  vo svijokot (“sedewe”; polo`ba  na 

krmarica, kolenata  vo  pol`ba  na “triagolnik”..), 
7. nepotrebno  bocnuvawe na  stap~e, 
8. spu{tawe  na  vnatre{nata  raka (pramenskata oska “visi”  vo  

svijokot), 
9. pogledot  e  naso~en  preblisku…. 
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KORISNI  VE@BI 
 

 

imitacija  na povrzuvani  svijocite so  strani~no  rastovaruvawe 
vo    mesto (1,2,5), 

simulacija  na  izvedba  na “odbivawe”  vo  mesto (1,2,5), 

 “ventilator” od  svijoci  na  rabnici vo  niska  polo`ba, skalesto  
zgolemuvawe  na  brzinata na  lizgaweto (1….9), 

Povrzani  svijoci vo po{irok  hodnik  so stap~iwata  vodoramno  
vo  predra~uvawe so  minimalno vertikalno  dvi`ewe  na  teloto 
(1…9), 

Povrzani svijoci so  strani~no  rastovaruvawe ”senka” ili  so 
“sledewe”  vo  par, trojki; kopirawe  na ritamot, brzinata  na  
skijawe, dvi`ewata, stepenot na  zatvorawe  na  svijocite… (1….9), 

Povrzani svijoci so  strani~no  rastovaruvawe na  razli~ni 
postavuvawa  (so  kolci) na pateka; hodnik (1….9), 

Povrzani svijoci  vo  po{irok  hodnik  vo  polo`ba  na  smuk 
(1,3,5,6,7). 

 
 
 
 

 
 
 
Slika 5.2  Veleslalom 
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5.1.1 Tehni~ki  disciplini  
 

Veleslalom 
 
  Iako  vo  istorijata  veleslalomot  se  pojavuva  kako  
natprevaruva~ka  disciplina  posle  slalomot i  smukot  deneska  taa e 
bazi~na  disciplina  na  alpskoto  skijawe. Elementite na  veleslalomskata  
tehnika   se osnova  na  slalomot, koj  e izrazito  tehni~ka  disciplina, no  i 
vo brzite  disciplini  
( superveleslalomot  i spustot). 
Patekata  za  veleslalom treba  da  bide  postavena  spored  konfiguracijata  
na  terenot  i  vo  sklad  so  pravilata  koi gi  odreduvaat  rastojanijata  
pome|u   kontrolnite  i  vratite  za  nasoka (minimum 10m.) Povrzuvaweto  na  
svijocite  i  promenata  na ritamot  zavisi  od  postavenosta  na   patekata 
(otvorena, zatvorena)  a  brzinata  od  konfiguracijata  na  terenot. Na  
postrmnite delovi pravilno  e  da  se  postavuvaat  vrati  koi  ja  zatvoraat 
patekata Vo  te{kite  delovi  natprevaruva~ite  najmnogu dobivaat, a  so  
neracionalna  tehnika  gubat. Toa  zavisi  od nivnoto  tehni~ko  znaewe i  od  
psihofizi~kata  spremnost  za slednite  pogolemi  optovaruvawa vo  
narednite svijoci. Podolgiot  svijok,pri  pogolema  brzina, od  skija~ot  
bara  pogolemo  ~uvstvo  za  lizgawe,  a toa direktno  e  povrzano  so  izborot  
na  skiite, od  nivniot materijal i  formata, koi se prilagodeni  na na~inot  
na  skijawe i na telesnite  osobenosti na  konkretniot  natprevaruva~.   
 Pokraj  toa, FIS  od  minatata  godina ja ograni~i  visinata  na  
podmetkite pod  ~evlite na  50mm.. vrvnata  tehnika im  ovozmo`uva  na  
natprevaruva~ite ekstremen  nagib  na kolkovite  i  na  gorniot  del na  
teloto vo  svijokot.  Seto  toa  ovozmo`uva  pogolema  brzina vo  svijokot. 
Agresivnata  niska  polo`ba treba  da mu obezbedi na  natprevaruva~ot {to  
pomala amplituda na  te`i{teto na teloto  vo  nasoka  gore-dolu  i  napred- 
nazad. Polo`bata na racete  pred teloto, pokraj ramnote`na (sli~no kako  
vo slalom) ima  i za{titna  finkcija  sekojpta koga   natprevaruva~ot gi  
dopira  kolcite so  zadniot  del  na  vnatre{noto  ramo. Bocnuvaweto  na  
stap~eto naj~esto  samo  e  nazna~eno. Rzdvoenata  polo`ba  na  skiite i  
pravilnoto  potisnuvaweto  na  kolenata na  nadvore{nata    na vnatre{nata  
noga   vo  svijokot  ovozmo`uva    nezavisna  rabota  na  nozete. Potrebnata  
postavenost  na  rabnicite  na  skiite  i  nagibot  na  teloto  vo  svijokot  se  
uslov za veleslalomskiot svijok  vo negovata  idealna  izvedba (kako da  e 
izveden po {ini). 
 Osnovata  na  veleslaomskata  tehnika  pretstavuva  rastovaruvaweto 
so  strani~no  dvi`ewe. Vakvoto  rastovarubvawe  e  povrzano  so 
iskoristuvaweto na napregnatosta  na skiite  (3.faza)  za  rastovaruvawe  i 
“odbivawe”  vo  noviot  svijok. Vrz  osnova  na detalnata  analiza na  
veleslalomskite  svijoci mo`e da  se zaklu~i deka  tehnikata  na 
veleslalomskite  svijoci  se  menuva  vo  zavisnost  od  strmninata, 
goleminata  na  brzinata i  zatvorenosta  pri postavuvaweto  na vratite. 
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Slalom 
Postavenite pateki   za  slalom se kombinacija  na  vretikalno, 
horizontalno  i  koso  postavuvawe na vratite,  a  postavenosta   e  diktirana 
od  konfiguracijata  na  terenot. Rastojanieto  pome|u  vratite vo sporedba  
so  drugite  disciplini  ,spored  pravilata,   e najmalo  i  zaradi  toa  se  
izveduvaat  najkratki  svijoci. Toa  e  i  pri~nata za  malata  brzina  na  
skijaweto  vo  ovaa  disciplina. Promenata  na  ritamot e  sostaven del na  
slalomot,  zatoa  natprevaruva~ot mora  da  bide  spremen  za  brzi  reakcii  
i  za  promena  na  nasokata.  Vo  sporedba  so  drugite  disciplini  slalomot  
e  pobavna  disciplina,  a brzoto  pominuvawe  preku  padnata  linija  
polesno se  izveduva  so  pokratki  skii. Slalomskite  skii, sporedeno  so  
drugite discipline se  najkratki (minimalnata dol`inata  za  ma{ki    e 165,  
a za  `enite 155 sm.) imaat najmnogu izrazen  strani~en  lak. Zaradi  
dinami~noto  skijawe, slalomskite  skii  treba lesno  da  se  vodlivi, da  se 
meki  i  so pogolema  otpornost  za   torzija.  
 Osnovniot napredok  vo  tehnikata  vo  slalomot vo poslednite   
godini  se  locira   vo dvi`eweto  na gorniot  del  na  teloto i vo  rabotata   
na  nozete. Racete, pokaj  site  koordinaciski funkcii, se  va`ni  za 
bocnuvaweto  na stap~eto, turkaweto na kolcite  i  za{titata od  nivnite  
udari. Skija~ite  pred  80-tite  godini  kolcite  gi  “sovladuvaa”  so  
vnatre{nata  raka,  a sega  toa  go  pravat so  nadvore{nata  raka. Posledica  
na ova  e  pomaloto  dvi`ewe  na gorniot del na teloto  na  pokratok  pat  so  
{to patot na  te`i{teto  na  teloto  od eden  do drug  svijok  se  skratuva i  
sporeden  so  minatoto  e pove}e  direkten. Skijata  vo svijokot  mo`e  da  se  
vodi to~no do  kolecot,  a  skija~ot  kolecot go  grebe  so {titnikot  na  
potkolenoto  na  vnatre{nata  noga. 
 
 Kako  za  op{tata  tehnika  taka  i  za  slalomskata  tehnika  va`i  
deka  taa  zavisi od  sootvetnoto  postavuvawe  na  rabnicite, od vodeweto na  
skiite i  raspredelbata  na te`inata  koja  treba da e  na obete  skii, iako 
pomalku  na  nadvore{nata  skija. Za  vreme  na skijaweto  pome|u  vratite, 
skija~ot   mora da  ima  ~uvstvo  za  pravovremeno, to~no  i  impulsivno 
rastovaruvawe i  {to  pokratko postavuvawe  na rabnicite pred  izlezot  od 
svijokot. Za  taa  cel  golema  uloga  ima  kontrolata  na dvi`eweto  na  
te`i{teto na  teloto, koja  zavisi (me|u  drugoto) od  polo`bata  na  
kolkovite, koi  ja  izramnuvaat  pravilnata  polo`ba na  kolenata i  na  
gorniot  del na  teloto. Trupot  treba  da bide  vo mal pretklon, koj {to  mu  
ovozmo`uva  na  natprevruva~ot najgolema  stabilnost  i  ramnote`a. 
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Sl. 5.3  Slalom 

 
5.1.1  Brzi  disciplini 
 

Superveleslalom 
 Taa e najmladata  disciplina na  alpskoto natprevaruva~ko  skijawe i 
spored  postavenosta i na~inot  na  skijawe  gi  vklu~uva  elementite  od 
veleslalom  i  od  spust. Vo  tipi~nte osobenosti na  tehnikata spa|a 
na~inot na  rastovaruvawe ~ija osnova e  vo  veleslalomskata  tehnika. 
Skijaweto  vo  niska  polo`ba  so  stap~iwata  pokraj  teloto  i malata  
amplituda  na  vertikalnoto  dvi`ewe  na  te`i{teto  na  teloto, zaradi  
golemata  brzina, mo`e  da  se nare~e  odlika koja proizleguva  od   
tehnikata  na  spustot. Za  pogolema kontrola  na   ramnote`ata pri  
golemata  brzina kon pravilnata polo`ba  na teloto  i  na  vnatre{nata 
raka pripomaga  i  pripomagaweto  vo  sviokot  i  so nadvore{nata  raka. 
Zaradi  golemata brzina  i  optovaruvawata kaj  ovaa  disciplina  e  va`na  
nezavisnata  rabota  na  nozete  i optimalno  vnimanie  za  rasporeduvawe  na  
te`inata  na teloto na  nadvore{nata  i vnatre{nata  skija po  nivnata  
cela dol`ina. Bitnite  razliki vo opremata  za  superveleslalom  i  spust 
kaj poedincite  se  mnogubrojni   i  ne  treba  da  se nabrojuvaat. 
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Sl. 5.4 Superveleslalom 
 
 
 Bidejki  svijocite  vo  brzite  disciplini  se pove}e otvoreni  i tie  
se  podolgi zatoa  se  postignuva  pogolema  brzina  sporedeno so tehni~kite  
disciplini.  Zaradi  podobro  upravuvawe  skiite  za superveleslalom  treba 
da  bidat  podolgi  od  veleslalomskite,  a zaradi  pomalta  brzina  pokratki 
od  skiite za  spust. Barawata  i postavuvawata  na patekite  za  spust  i  
veleslaom  vo  mnogu  ne{ta  se  prepletuvaat, a goleminata  na  radijusot na  
skiite se  odbira  spored potrebite  na  sekoj  skija~. Izborot na 
strani~niot  lak  zavisi   od  polupre~nikot  na  svijocite. Za  podolgite  i  
otvorenite  svijoci  strani~niot  lak  treba  da  e  pomalku izrazen (kako kaj  
skiite  za  spust). Proizvoditelite  osobeno  vnimanie  posvetuvaat i na 
stap~iwata, koi za ovaa  disciplina  se  podolgi  (za  podobro  otturnuvawe  
pri startot)  i  se  oblikuvani  za  dinami~ki da  gi  sledat  krivinite  na  
teloto, tie  vo    svijokot  slu`at  za  odr`uvawe  na  ramnote`ata. 
 

Spust 
 Bidejki  patekite  za  spust  se  najdolgi  vo sporedba   so  drugite  
disciplini spustot   bara  i  najgolemi  telesni napori  od  skija~ite. 
Rastojanieto  pome|u  vratite  e  pogolemo  otkolku  vo  veleslalomot,   i tie   
se  postaveni pregledno  i  vo  sklad  so  odlikite  na terenot. Zaradi  
golemata  brzina (i  do  150  km/~as)  spustot  se  smeta  za  najopasnata, no  
ednovremeno najatraktivna,   disciplina  na  alpskoto  skijawe. Pokraj  
svijocite  i lizgaweto pravo  vo  spustot va`at sli~ni  zakonitosti kako  i 
kaj  superveleslalomot. Posebno treba  da  se  odbele`at  skokovite  posle  
prelomnicite   koi  se dolgi  i do 70  metri  koi   skija~ot  treba  da  gi  
amortizira so  tehnika za da   bide  {to  pomalku  vo  vozduh. 
Natpevaruva~ite  naj~esto  primenuvaat  dva  na~ina  za  optimalno 
pominuvawe  preku padnata  linija pri  golema  brzina , pri {to  osnovna  
zada~a  e  da  se  skrati  skokot. Kaj prviot, mnogu  postar,  na~in   vo  niska  
polo`ba  racete  se spu{taat  dolu, go  potisnuvaat te`i{teto  malku  
napred  i  potoa  se  obiduvaat  za  go  so~uvaat  kontaktot  so  podlogata i  da  
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go  skrata  letot  so  spu{tawe prvo  na  ednata  a  potoa  na  drugata  noga. 
Vtoriot na~in (voveden od  francuzinot L Alphand) tehni~ki e poslo`en, no  
zatoa  e poefikasen. Pri  vakviot na~in    natprevaruva~ot  so  pretskok  ja  
pominuva  prelomnicata i  na  takov  na~in   skokot  se  skratuva i  skiite 
podolgo ostanuvaat  vo  kontakt  so  snegot (so {to  brzinata na  dvi`ewe 
najmalku  se  smaluva). 
 
 Direknta  linija na  dolgite  skija~ki  svijoci  ne e  tolku  to~no  
opredelena  kako  vo tehni~kite  disciplini. Vo  su{tina  glavnata odlika  
za direktnata linija   le`i  vo ~uvstvoto  za  lizgawe  i  vo sposobnosta  da  
se  bara  najdobrata  nasoka  na  svijokot. Uspe{nosta  vo  ovaa  disciplina 
zavisi i  od  specifi~nite odliki   na  skija~ot koi  mo`e  da  se utvrdat     
vo   podra~jeto  na psihologijata  na  sportot. Osobenostite  na  ovaa  
natprevaruva~ka  disciplina   se  povrzani  so  specifikata  na  opremata - 
osobeno  na  skiite, a  za kvalitetot na   rezultatot  odlu~uvaat mnogu   
 
 
 
 
detali  na  koi  natprevaruva~ite  i   nivnite  serviseri  (i proizvoditeli  
na  ski  oprema) im  posvetuvaat  ogromno vnimanie.  
Uspe{nosta  vo  brzite  disciplini  zavisi  pred  se od iskustvoto  (detalno  
poznavawe  na  konfiguracijata  na  patekata),  od psihofizi~kata   
 
 
 

 
Sl. 5.5. Spust 
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 spremnost  i  od  konstitucijata  na  skija~ot. Vo  brzite  discilini do  pred 
nekoe  vree  dominiraa postari  i  zreli natprevaruva~i (Girargeli, Mair, Kjus, 
Eberharter,Reich..) i  vo nivnata  uspe{nost golema  uloga  imaat  iskustvoto, 
sposobnosta  za  koncentracija i  potrebnata  smelost, zatoa  {to  so  
nagolemuvaweto  na brzinata  se  zgolemuva  i  opasnosta koja  mo`e  da  ima  
smrtni  posledici. Zaradi  toa  na  site  natprevari na  patekata mora da  
ima obezbedeno  uslovi za  maksimalna  bezbednost  na  natprevaruva~ite 
osobeno  na strmninite, prelomnicite  i  na smrznatite  delovi. 
Posebni  pravila za  oddelni  discilini vo  natprevaruva~koto  alpsko  
skijawe 
 
Tebela1: visinska  razlika na  terenite i broj  na  vratite vo zavisnost od promenata  na  
nasokata za  oddelni  discipline vo  alspkoto  skijawe  za ma`i i  za `eni  spored 
va`e~kite  FIS  pravila 
 
 
disciplina pol  OI/SP SK SOC FIS 

 
Spust 

 
 

(DH) 

@ VR 500-800 m 
BV     

RVR Zavisno  od  konfiguracijata i preglednosta na terenot 
M VR 800-1100m 550-1100m 550-1100m 

BV Zavisno od terenot 
 
Slalom 
 
(SL) 

@ VR 140-220m 120-200m 
BV 30 % do 35% VR +/promenite  na  nasokata 

RVR Od 0.75 m  do 1.5m  
M VR 180-220m 140-220m 

BV 30 % do 35% VR +/promenite  na  nasokata 
Veleslalom 
 
 
(GS) 

@ VR 300-400m 140-220m 
BZ 11-15 % VR (broj na  svijoci so promena  na  sokata) 

RVR Min. 10m 
M VR 300-450m 250-450m 

BZ 11-15 % VR (broj na  svijoci so promena  na  sokata) 
Super- 
veleslalom 
 
(SG) 

@ VR 400-600m 350-600m 
BZ 10 % od VR so min. 30  svijoci so promena na 

nasokata 
RVR Min. 35m 
M VR 400-650m. (2  skoka) 

BZ 10 % od VR so min. 32 do 35   svijoci so promena na 
nasokata 

Legenda: 
OI - Olimpiski  igri FIS - natprevari  na FIS M  - ma{ki 
SP - Svetsko prvenstvo @ - `eni   VR  - visinska  razlika 
SK - Svetski kup  RMV -rastojanie  me|u BV  - broj na  vrati 
     Vratite  BZ  - broj  na zatvorawa 
 

5.2. Posebni izvedbi  vo alpskoto   skijawe 
 Vrvnata  alpska  izvedba do skoro  be{e  pretstavuvana  so  
natprevaruva~kiot  svijok, no  deneska se  pojavija i   drugi  oblici vo  
alpskoto  skijawe. Cel na  mnogumina  skija~i e  vrvnata  izvedba i  taa   ne  
mora   da  bide povrzana  so natprevaruva~kata  tehnika vo  alpskoto skijawe 
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(slalom, veleslalom, spust  i  superveleslalom). Na~inite na koi  se  u`iva  
vo  skijaweto  mo`e da  se  naso~eni kon  skijaweto  po  grbki, skijaweto  vo  
dlabok  sneg, skijawe  vo  sne`ni  parkovi,  a  seto  toa bara  mnogu  ve`bawe, 
znaewe  i  iskustvo  vo  zavisnost  od  uslovite  na  skijaweto  i  specifikite  
na oblikot na skijaweto. Vakvite oblici na  skijawe  se potpomognati  so 
potrebnata oprema koja {to  ovozmo`uva  izvedba  na potrebnite  elementi, 
tto go  transformira  skijaweto vo na~in  na `iveewe kaj   pomladite, no  i  
na  postarite  skija~i. Site  tie na  snegot  baraat ne{to pove}e. 
 
 
5.2.1 Skijawe  po  teren  so  grpki 
 Skija~ot  pri  skijaweto  po  grbki za  da  ja  promeni  nasokata ja  
iskoristuva  formata na terenot. Pri toa  skiite  se ednakvo optovareni i 
se  vo postojan kontakt  so  podlogata.  Svijocite  gi povrzuva vo  potesen 
ili  po{irok  hodnik  vo  sreden stav i  vo  postojana  spremnost  da  gi 
amortizira  grpkite.  Vo  skijaweto  po grpki va`no e gorniot  del  na 
teloto  na  skija~ot  da ostane miren. Promenata  na nasokata na  lizgaweto 
mu  go  pomagaat  ve}e napravenite  tragi (`lebovi)  na  protiv strmnnata na 
grpkite  ili  vo nivnite “dolini” . Zaradi formite   na  terenot   te{ko e  
da  se  vozi  po rabnicite na skiite, pa  skija~ot brzinata  na lizgaweto 
pove}e  ja  kontrolira  so  vrtewe so  sostaveni  skii. Osnovata  na  to~kata  
na  vtreweto pretstavuva stap~eiwata koi pomagaat i vo od`uvaweto   na 
ramnote`ata i  se  bocnuvaat  pove}e  nastrana  od teloto. Pri  skijaweto  
vo  po{irok hodnik  podolgite  svijoci  se izveduvaat  preku  pove}e  grbki  
(so  eden svijok) koi  skija~ot   gi  preskoknuva ili  gi  amortizira. 
 Skijaweto  po  grpki na mnogumina  im  nudi u`ivawe  samo  dokolku  
za  toa  se  spremni. Pri  skijaweto  na  teren so  grbki, ako  se  zgolemuva 
brzinata se  zgolemuva i rizikot  i  toa vo  mnogu  ne{ta  go  nadminuva  
alpskoto  skijawe  i  navleguva  vo  skijaweto  so  sloboden  stil.  

 
 
 
Sl. 5.6 Amortizacija  na grpki  sl. 5.7 Skijawe  vo  dlabok  sneg 
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5.22 Skijawe  vo  dlabok  sneg  
 
 Debelinata  na novo  padnatiot  sneg mu pogoduva na  vakviot na~in  na  
skijawe.  Dokolku  pokrivkata  e potenka (do 10 sm)  i  terenot  pod nea  e  
obraboten  se  skijame  isto kako {to  sme  nau~eni. Vo takvi uslovi  ne  se  
o~ekuva  propa|awe  na  skiite,  {to vo  dlabok  sneg  na  pomalku  strmni  
tereni  go ote`nuva  skijaweto (mala  brzina).Toa  osobeno  se  ~uvstvuva  
koga  noviot  sneg  e  podebel  i toga{  uslovite  za  skijawe  se  razli~ni  od 
toa  kako  sme  nau~eni  da  se  skijame pred toa.   Prethodnoto  znaewe  
stanuva  skromno   za  sigurno u`ivawe  vo  ~aroliite na skijaweto {to   go  
nudat neobrabotenite  skijalita ili novo padnatiot  sneg nadvor od 
uredenite tereni. 
 Sootvetnata  brzina  ovozmo`uva skija~ite polesno  da  go  sovladaat 
otporot  na  snegot {to   e  va`en uslov  za  skijawe  po  terenite  pokrieni 
so dlabok sneg. Koga  ima nova  debela  sne`na  pokrivka potrebna  e  pravata  
brzina  koja  }e ni ovozmo`i sigurno  skijawe  i  na pogolemite strmnini. 
Brzinata na  povrzanite svijoci  ja  regulirame  so goleminata  na  
zatvoraweto  na  svijocite, vo  zavisnost os  toa   dali se  skija  vo  potesen  
ili vo  po{irok hodnik,  vo  zavisnost  od  znaeweto i  od  uslovite na  
terenot. “Plivaweto”  po povr{inata  na dlabokiot sneg pokraj  brzinata na  
skijaweto  ni  go pomagaat  po{irokite  i  pomeki   skii   nameneti  za  vakov  
vid  na  skijawe. Pri  skijaweto  skiite  treba  da  se  razdvoeni, te`inata  
na teloto  da  e  raporedena  podednakvo  na  obete skii.  Se  skijame  
tokmono`no, ritmi~no, meko i bez ostri  akcii. Pri  bocnuvaweto  na  
stap~iwata, vo  premnogu  dlabok  sneg,  treba da  se  vnimava   da  ne gi 
bocnuvame predlaboko. Novopadnatiot  sneg  e redok  predizvik  i treba  da  
se  iskoristi.  Treba  isto  taka  da  se  vnimava  na eventualnite  pokrieni 
pre~ki  koi ne  se  gledaat vo  dlabokiot  sneg (grpki, prepreki…) osobeno  
na  slabo  pregledni  tereni,. 
 

5.2.3 Skijawe  vo sne`ni  parkovi 
 
 Privle~nosta na sne`nite parkovi izgleda stana “ve~na” zagatka   kaj  
alpskite skija~ite. Bez  somnenie mo`e  da  se  tvrdi  deka  skija~ite  vo  
poglem broj  sakaat  da  odat  vo  sne`nite  parkovi.  Vakvata  ponuda  bez  
odled  na  brojot na  skija~ite,  deneska  e  nu`na  i  privle~na  so  svojata  
atraktivnost. Ova  va`i  za  mladite  dobri  skija~i, koi {to izleguvaat  
nadvor  od  uredenite  skijal{ta i   se  testiraat  vo  sne`nite  parkovi, koi 
{to se  posigurni vo sporedba  so prirodnite skokali{ta  ( voglavno  neat 
potrebno  zaleti{te  i  prostor za  doskoknuvawe). 
 Subkulturata  na   skijaweto  na {tica  se  zdobiva  so  se  pove}e  
privrzenici  i  vo  alpskoto  skijawe. Toa  e potvrdeno so aktivnostite vo  
koi  gi  gledame  skija~ite na skokalnicite  so  razli~ni  barawa (big air), 
kutii (boxes), `elezni  konstrukcii ({ini)  i  drugi  prepreki.  Sekako  deka  
pri  ovaa  aktivnost  vo  sne`nite parkovi prvata  cel  e  u`ivaweto vo  



 54 

izveduvaweto  na  figuri bez  pri  toa  da  se  bide optovaren   deka  toa e  
opasno. 
 
 
 

 
Sl.  5.8 Slu~ka  od  sne`en park 
 
 

5.2.4 Dopolnitelni  oblici  na  skijaweto 
Vo  ovaa  grupa  spa|aat  posebnite izvedbi  koi mo`e  da gi  izveduvame    za  
zabava, a  tie  ~esto  vo  nivnata  osnova  imaat razli~ni pote{ki  
koordinaciski barawa  za  izvedba.  Toa  se  izvedbi koi {to  baraat dobta 
kontrola  i  vladeewe  na  teloto  i  nivnata  poleznost  se  gleda vo  
{irokata paleta  na skija~ki znaewa i  vladeewe  so  lizgaweto  za  
izveduvawe  na  dvi`ewa  vo  ote`nati uslovi. 
 

 
 
 
Slika 5.9  “Extreme carving” 

“Extreme carving” 
 Pravilno izbalansiraniot  skija~  na  razdvoeni skii, vo  niska  
polo`ba so  pralelen  nagib  na  kolenata napred- vnatre, zapo~nuva  so  
vodeweto  na  svijokot  na  rabnici. Ramnote`ata  vo  svijokot  se odr`uva  
so  sootvetnoto potavuvawe  na  skiite  na  rabnicite i  so naglasenoto  
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navednuvawe  na teloto  vo  svijokot- sledewe  na nasokata  na  skijaweto. 
Pri  toa  e  va`no polo`bata  na  ramenskata  oska  da  ne  se  oddale~uva  od  
vodoramnata  polo`ba (“visewe  vo  svijokot”)  zo{to  mo`e  da  ima  
negativni  posledici vrz  ramnote`ata  i vrz  raspredelbata  na  te`inata   
na  obete  skii. Kontrolata  na  brzinata na  lizgaweto na pogolema  ili 
pomala  nadolnina  e  usloveno  od  zatvoraweto  na  svijocite  so  se~ewe  
sprotiv  bregot.  Opi{anite  elementi  gi izveduvame   vo  po{irok  ili vo 
potesen  hodnik, a tie  pred  se se   usloveni  od  brzinata  na  skijaweto, no  i  
od potrebnata oprema, znaeweto  i sposobnosta. Pokratkite  skii (do 160 sm)  
so  naglasen  strani~en lak (do 13 m) ovozmo`uvaat  polesna izvedba na     
svijoci so se~ewe  i  izrazeno  navednuvawe  na teloto  vo  svijokot  pri  
pomali  brzini. Za  podobrite  skija~i va`no e  da imaat skii  so  dovolno  
visoki  podmetki pod  ~evlite. Toa  go  spre~uva odliznuvaweto  na  skiite  
pri  kontaktot  na skija~kite  ~evli  i  sne`nata  podloga.Tehnikata  na  
se~ewe  so  izrazeno  navednuvawe  na teloto mo`e  da  se  izvede  i  bez  
stap~iwa. Pri  toa  kako  pomo{ pri  vospostavuvawe  na  ramnote`ata  vo  
svijokot ni  slu`at  racete  so  postavuvawe na ednata  ili  na    obete na  
ista  strana (treba  da imaat kvalitetni  zajaknati rakavici). 

 
Povrzani svijoci  so  otvorawe na  skiite  kako  no`ici 
 
 Vo  spu{tawe  pravo skija~ot se  spu{ta  vo poniska polo`ba. 
Skladno, so  navednuvaweto   vo   vo svijokot go  zgolemuva postavuvaweto  na 
rabnicite na  (idnata) nadvore{na  skija koja  zapo~nuva  da  ja  menuva 
nasokata  na lizgaweto. Vo  toa    vreme ja  podignuva  vnatre{nata  skija  i  
kako  no`i~ka  ja  naso~uva i  pri  toa ednovremeno  go sprema stap~eto  za  
bocnuvawe. Skija~ot   go  bocnuva  stap~eto  zaedno so   brzo i  energi~no  
otturnuvawe od  dolnata skija  so otvorenata  kako  no`ica koja    {to       so   
 

 



 56 

Slika 5.10 Svijok so  no`i~esto otvorawe 
 
potisnuvawe  na kolenoto nadolu, napred  i vnatre ja naso~uva vo  svijokot. 
Ramenskata   i oskata  na  kolkovite ja  sledat  nasokata  na  skijaweto,  a  
svijocite  se  izveduvaat  blisku  do  padnata  linija (potesen  hodnik), 
isklu~ivo  na  rabnikot na  nadvore{nata (podocna  dolna)  skija. 
Namenata  na  opi{aniot  na~in  na  skijawe  e  zgolemuvaweto  na  brzinata 
na  lizgaweto pome|u  povrzanite  svijoci  na poramnite delovi  na 
skijali{teto. Spomnatiot  element po~esto go  upotrebuvaat  i  
natprevaruva~ite. 
 

Nadovrzani  svijoci na edna  skija 
 
 Skija~ot mo`e da  gi  nadovrzuva svijocite  vo  potesen  i  vo  po{irok  
hodnik, pri  {to  svijokot  na  ednata  strana  go vodi   so  potisnuvawe  na  
kolenata napred  i  navnatre, a  na  drugata  strana  so  navaluvawe na  teloto  
vo  svijokot (svijok na nadvore{en rabnik).  Skija~ot mo`e  da  gi  
nadovrzuva  svijocite  ako e  ~as  na  ednata  ~as  na  drugata  skija (drugata 
skija e podignata) ili  pak naizmeni~no  na vnatre{nata  skija 
(nadvore{nata  e  podignata). 
 
 
Sl. 5.11 povrzani  svijoci  na 
 edna  skija (Flamingo) 

 

 
                                                Sl. 5.12 Povrzabni  svijoci  so  preksrteni   skii 
 
 

“Fuzijev  svijok” 
 
 Od skijawe  koso  po  bregot skija~ot  se  spu{ta  vo ~u~nuvawe  i vo  
svijokot  ja  istegnuva  nadvore{nata  noga. Toj vo  svijokot e  
izbalansiran  vo  ~u~nuvaweto  na  nadvore{nata (podocna  gorna)  skija 
so  neoptovarena nadvore{na (podocna  dolna)  skija  se  lizga  po  snegot. 
Gorniot  del  na teloto  pri  toa  e ispraven i racete  se  napred  pred  
teloto. So meko  dvi`ewe i  nagib  vo  nasokata  na  noviot svijok 
skija~ot  ja isprava  dolnata  skija do  ra{irena   polo`ba   i  po~uva  da  
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ja  menuva  nasokata  na lizgaweto  protiv  padnata linija. Vo  toa  vreme  
celosno  ja prenesuva  telesnata te`ina   na  vnatre{nata  skija  so  koja  
go vodi  svijokot,  a  nadvore{nata skija so  istegnata  noga  ja  potisnuva  
nastrana. Na  toj  na~in  gi  nadovrzuva  svijocite  vo  pobrz   ili  pobaven  
ritam. 
 
 
 

 
Slika 5.13  “Fuzijev  svijok” 
 

Skijawe  nanazad 
 Se  izveduva  so  cel obratno  izveduvawe  na  elementite  na  
skijaweto. Pri  toa  se  obiduvame na pregleden  i  ~ist  teren da  
so~uvame  ednakov  ritam i  brzina  na  skijaweto. Pri  toa  najva`no  
na~elo e  sigurnosta  na  skija~ot. 
 

Igri  so  poskoknuvawa  i  svrtuvawa 
 Skija~ot  vo  lizgawe vo  sootvetna (po  pravilo pomala) brzina  
izveduva  razli~ni  poskoknuvawa, svrtuvawa  i  drugi  zamrseni  
dvi`ewa na  skiite (elementi  od  skija~kiot balet, skijawe  so pokrieni 
o~i…). Ovoj  del  od  izvedbite e  dobar  za raznovidnosta  na  skija~kiot  
den, kako  i  za  ve`bawe  na  zapletkanite  dvi`ewa  vo  ednostavni  
sne`ni uslovi. Bidejki  se  izveduvaat  atipi~ni  dvi`ewa  pri  vakvoto  
skijawe  pa|awata  se ~esti. Zatoa treba  teloto  da   e dobro  zagreano 
pred  se  racete (podlaktite, ramenicite..) i treba da  se  odbere  ramen  
gladok  i mek teren. Bidejki  pa|awata  se del  od  skijaweto ova  e  
odli~na ve`ba  za  u~enicite  da  se  nau~at kako da pa|aat  so  skii.  
 
 
Oddelnite  elementi  se imenuvaat  spored  karakterisitikite  na  
dvi`ewata. Nekoi od  niv se  podolu  navedeni: 
- poskoknuvawa  preku panda  linija (ednono`ni, tokmono`ni,  nazad…, 
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Sl.5.14 Tokmono`ni  
 poskoknuvawa  
 preku  panda linija 
 

 
 
    Sl. 5.15 poskoknuvawe  preku  
     panda linija  od  nogana  noga 
 

- vodewe na  svijok  so  krenata  vnatre{na  skijam i  premin  vo nov  
svijok so  potskoknuvawe na  idnata  nadvore{na skija, 

 
- “tvister”;  posle  rastovaruvaweto  zapo~nuvame   svijok  na  

vnatre{nata  noga,  vo  fazata  na  dvi`eweto  nadolu (optovaruvawe) 
i  izvedbata na  svijokot ja postavuvame dolnata  skija  taka  {to so  
rabnikot  ja  “zase~uvame” nasokata  na   lizgaweto;  uskladeno  
dvi`ewe gore-dolu; postavuvawe  na  skiite  na  rabnici, uskladeno  
dvi`ewe  i  bocnuvawe na  stap~iwata, kontrola  na  brzinata, 

 
- “{vedski  poskoknuvawa”; posle  tokmono`no  otturnuvawe  nagore  

idnata  nadvore{na  noga odi  napred,  idnata  vnatre{na  noga  e 
 

- nazad, brzinata  se  nadgleduva so  doskoknuvawe  pod  pogolem  ili  
pod  pomal agol  vo odnos  na  padnata linija, 

 
 
 



 59 

 
 

Sl. 5.16 “tvister”                                Sl. 5.17 “[vedski  poskoknuvawa” 
 

- Svrtuvawe  za 360  stepeni  vo  lizgawe; rokmono`no  ili  po  
nadvore{nata (no`i~esto  postavena  na  skijata)  skija… naglasen  
nagib  na  teloto  napred  i  vo  nasokata  na svrtuvaweto  sleduva 
naglasen  nagib  na  teloto  nazad  i  skija~ot  se “odvrtuva”  preku  
padnata  linija. 

 
Terenski  skokovi 
 
 Izvedbata  na terenskite  skokovi  e  del  od  skija~ite  u`ivawa. 
Pokraj  znewata  i sposobnostite  toa  e povrzano  so sposobnosta  za  
vladeeweto  so  teloto  vo vozduhot. Vakvite  vragolii  na  skiite  najmnogu 
se  privle~ni  za  decata. Stravot  da  se  skoka zaradi  opasnosta  ne smee  da 
bide  pri~ina  skokovite  da  ne  se  izveduvaat  vo bezbedni  uslovi. 
U~itelot  e  toj  koj {to  treba i  mora  da  go  proceni  zneweto  na  
u~enicite  i  da  odlu~i  dali  tie  }e  skokaat  ili ne. Pri  skokovite  treba  
da  obezbedi  primerena  brzina i  sigurno  mesto  za  doskoknuvawe .  
Najprvin  skokali{teto  u~itelot  treba  da  go  proba samiot. Dokolku 
oceni  deka   terenot  za  skok  e  dobar  vo  sekoj  pogled,  na  negov  znak 
u~enikot  se spu{ta  od grpka ili  od mala  prelomnica.  Zaradi  mo`nite  
pa|awa treba  da  ima  dovolno vreme od  eden  skok  do  drug.  
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Sl. 5.18 
 
Primeri  na  ednostavni skokovi : 
 

- Ramen  skok (vo  skokot  skiite se  vo  nasokata  na letot  i na  
doskoknuvaweto), 

 
- Razno{ka (  vo  fazata  na  letot  nozete  maksimalno  se  ra{ireni, 

pri  doskokot  se  vo  normalno  ra{iren  stav, 
 

 
- “Duffy: vo  fazata na  letot  ednata  noga  e  napred a  drugata  nazad,  
      pri  doskokot  se  vo  normalno  ra{iren  stav, 
 
- “tvister” (  vo  fazata na  letot  gi  zavrtuva  skiite  za 90  stepeni  

vo  desno  ili  levo, pri  doskokot  skite  se ra{ireni  vo  normalen  
stav, 

- “Back  schratch”  (za  vreme  na  skokot  krivinite  na  skiite se  
zvtreni  nadolu, pri  doskokot  skiite  se  normalno  ra{ireni, 

 
- Skok  so  svrtuvawe  za  360  stepeni (helikopter),  se izveduva   so 

bocnuvawe  ili bez  bocnuvawe  na  stap~e, po  otturnuvaweto  
skija~ot  mora   da  bide  izramnet  i  navednat  dovolno  nanapred, za  
vreme  na  rotacijata na  teloto  okolu  vertikalnata  oska  potrebno  
e  da  ne  zapre  i  vreweto  na  skiite  da  go  sledi  i  vrteweto na 
teloto,  skija~ot  doskoknuva   na  ra{ireni  skii  vo  nasoka  na  
lizgawe  napred, 

 
 
- Drugi  oblici  na  skokovi 
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