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Skijanje kao sport kod skijaSa predstavlja ogromne psihicke i fizicke napore zahtijevajuci

od skijaSa veliku snagu, izdrZljivost, kordinaciju i agilnost, jer o pobjedniku tokom takmicenja

odlucuju stotinke sekunde.

Skijanje nije sport koji se sastoji samo od spustanja niz padinu vec obuhvata okretanje u zavojima,
uspinjanje, padanje i hodanje po snijegu. Prilikom cega ucestvuju velike grupe miSica pogotovo miSica
nogu. Skijas mora znati racionalno koristiti snagu bez obzira na brzinu koju postiZe i situaciju u kojoj se
nalazi.

Trening skijaSa prvenstveno je usmjeren na razvijanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti skijaSa te na
odrzavanje maksimalnog nivoa treniranosti pred samo takmicenje.Sam trening skijaSa nastao je na
principu saradnje trenera sa prakticnim iskustvom s jedne te znanstvenika u podrucju sporta i medicine s
druge strane. A zami$ljena je tako Sto se na laksi nivo vjeZbi nadovezuje kompleksniji nivo uz stalno
podizanje stepena opterecenja.

Tokom ovog kompleksnog procesa neprekidno se smjenjuju razdoblja opterecenja s periodom odmora.
Kao i stres s periodoma prilagode na napore, a dinamika njihove izmjene pridonosi kvalitetu i postizanju
vrhunskih sportskih rezultata u skijanju.

2. POVIJEST SKIJANJA

Danas je skijanje na snijegu te skijanje na vodi raSiren vid rekreacije i natjecateljskog Sporta.

3. VRSTE SKIJANJA
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