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Tek na smuceh bi lahko opisali kot prijetno in nepozabno obliko odkrivanja
sveta, kot obliko hitre hoje oziroma teka na smuceh. Vsak zacetnik se
najprej spozna s hojo na smuceh, kasneje pa osvoji nove vescine, katere
mu omogocajo prehod v tek.

Vcasih se je hodilo in teklo na smuceh zaradi potrebe po prezivetju, danes
pa je tek na smuceh priljubljena oblika zimske rekreacije.

Ni zgolj tekmovalni Sport, namenjen je vsem, ki imajo radi gibanje v naravi
in dobro pocutje, tako je primeren Sport za otroke, mladino, odrasle kot
tudi za starejSo populacijo.

Velja za enega najbolj zdravih in rekreativnih Sportov, saj se z gibanjem
aktivira vecC kot 90% vseh misic telesa. Izvaja se ga lahko kjer koli,
predvsem v nizinskih ali nizjih alpskih predelih, pogoj je le sneg in
primerno urejena podlaga oziroma smucina. Glede na razgibanost terena

pa je tek na smuceh po ravnini, v klanec in s klanca razlicen.

e V gibanje je vkljuCeno celo telo in s tem se krepi zgornji in spodnji
del telesa,

e Ker se istoCasno razvijata koordinacija in ravnotezje,

e Ker se z izmeni¢nim gibanjem trenira tako levo kot desno
mozgansko polovico, to je zelo pomembno za ohranjanje kondicije

mozganov.

Tek na smuceh je lahko individualna ali skupinska aktivnost.

Individualna aktivnost je zelo odli¢na izbira vadbe, saj se tekac na smuceh
sooCi s svojim telesom in psiho, skupinska aktivnost teka na smuceh pa
nudi zabavo, igro, druzenje in tudi moznost tekmovanja.



Tek na smuceh krepi srce saj vadba veca njegovo moc in sposobnost
¢rpanja krvi. IzboljSuje delovanje le tega in ga razbremenjuje.

Praoblika smuci, ki naj bi onemogocala pogrezanje v visoki sneg, je stara
kakih 1200 let. Na NorveSkem na otoku R6doy so v votlini odkrili risbe
smucarjev lovcev, ki so zasledovali zivali na nekaksnih lesenih smuceh.
Risbe naj bi nastale okrog 2500 let pred nasim Stetjem. Znana najdisCa sta
$e Hoting na Svedskem in risbe smucarjev v votlini blizu Zalavruga ob
Belem morju. Po risbah sodec so smucali na asimetricnih smuceh, na daljSi
so drseli, s krajso pa so se odrivali.

Zgodovinsko dokazani prvi smucarski tek na dolge proge sodi v leto 1521,
ko je poznejsi Svedski kralj Vasa pretekel s svojimi vojaki med vsatajo proti
Dancem na smuceh okrog 90 km v ostrem tempu.

Prvo tekmovanje so priredili v Oslu leta 1769. Leta 1870 pa so v Oslu
ustanovili prvi smucarski klub na svetu. Posebne zasluge za Sirjenje
smucarskega teka ima noveski raziskovalec Fridtjov Nansen, ki je leta
1888 s petimi spremljevalci v 42 dnevih presmucal vec kot 600 km po
neraziskanih snezenih prostrastvih Grenlandije.



3. Smucarski tek na Olimpijskih igrah

Od prvih Zimskih olimpijskih iger, leta 1924( Chamonix, Francija), je
smucarski tek tudi v olimpijskem programu. Sprva je bil le za moske,
kasneje, od leta 1952 dalje, pa je tudi za Zenske.

Tekmovanje potekajo na vec razdaljah in v dveh tekaskih tehnikah,
klasi¢ni in drsni tehniki.

4. Osnovne tekmovalne discipline tekacic in
tekacev :




ZENSKE MOSKI

tek na 10 km (posamezno) tek na 15 km (posamezno)

dvojno zasledovanje na 15 km (7.5 | dvojno zasledovanje na 30 km (15
klasi¢no + 7.5 prosto) s skupinskim | km + 15 km)

startom
maraton na 30 km (posamezni ali maraton na 50 km (posamezni ali
skupinski start) skupinski start)

ekipni sprint (dve tekmovalki teCeta | ekipni Sprint
izmenicno, vsaka po trikrat)

Sprint (do 1500 m, tecCejo se Sprint
kvalifikacije, nato najboljsih 30,
izlocCilni teki)

Stafeta (Stirikrat po 5 km, prvi dve Stafeta (4 x po 10 km)
tekmovalki teceta v klasi¢ni tehniki,
drugi dve v prosti tehniki)

4.

Sicer pa za tek na smuceh na urejenih progah poznamo dve tehniki -
klasi¢no in drsalno. Za zacetnike in starejSe je bolj priporocljiva klasi¢na
tehnika, saj omogoca pocasno gibanje in hojo, ki je za mnoge tudi edini
nacin premikanja na tekaskih smuceh. Drsalna tehnika je sicer hitrejsa,
saj se pri njej potrebno odrivati od drseCe smucke, medtem ko pri klasic¢ni
tehniki smucka v trenutku odriva stoji. Vendar je pot, ki jo je treba opraviti
pri drsalni tehniki, daljSa kot pri klasicni. Povrhu je pot daljSa pri manjsih
hitrostih, ker je kot smucke glede na smer teka vecji. Tako morajo prav
Sibkejsi tekaci, ki ne zmorejo dosegati velikih hitrosti, opraviti Se daljso
pot. Ta tehnika zahteva tudi dobro ravnotezje, gib¢nost in koordinacijo ter
dobro pripraviljeno progo in hitre smuci. Zato je primerna le za tekace, ki
jim ravnotezje ne dela tezav in lahko ohranijo drsenje smucke tudi pri
manjsih hitrostih.



Klasi¢na tehnika
> Je preprosta in podobna klasi¢ni hoji,
> Je tako tekmovalna kot rekreativna oblika teka na smuceh,

» Je osnovna tehnika pri teku na smuceh, katero naj bi zacetnik
osvojili kot prvo,

> lzvaja se jo v smucinah na urejenih tekaski poteh.



Korak v klasi¢ni tehniki se deli na dvotaktni diagonalni ali pa korak s so
rocnim odrivom. Gibanji rok in nog sta nasprotni, noge tako izmenicno
drsijo po podlagi. Smuci so vec¢inoma postavljene vodoravno. Pri klasi¢ni
tehniki se vedno lahko hodi, ¢e se tekac postane utrujen. Lazje se je
ustaviti in hitreje dobiti hitrost. Elementi teka, ki jih najpogosteje izvajamo,
so sorocni odriv, dvotaktni diagonalni korak in korak s soro¢nim odrivom.

=

> Je bolj hitrejsa, dinamicna,

> Je zahtevnejsa od klasiCne tehnike,

> lzvaja se jo po utrjenem, SirSem pasu na urejenih tekaskih poteh na
vodoravnem terenu,

» Osnovno je tehnika drsalnega koraka podobna koraku pri rolanju ali
drsanju.

Odrivanje pri drsalni tehniki poteka v smeri v stran in naprej iz roba
smucke tako so tekaci drsalne tehnike hitrejsi kot klasicni tekaci. Telesno
tezo je potrebno prenasati iz ene noge na drugo, isto¢asno zamahovati z
rokami naprej in gor, kar je podobno skoku v daljino. S tem se prenese
tezisCe naprej.

6.

Gre za rahlo drsenje tekaca na desni, rahlo pokrceni nogi, zgornji del je
rahlo predklonjen in odklonjen v stran oporne noge. Sledi odriv z desno
nogo in postopni prenos leve smucke naprej. Smucke so tako vedno v



Skarjastem poloZzaju (v obliki ¢rke V) in pri tem je potrebno ¢im dalj ¢asa
vztrajati na eni nogi.

; I VoS
Drsalna tehnika je na programu uradnih tekmovanj od leta 1985. Nastala
je kot posledica pol drsalnega koraka na klasicnih smuceh, ki se uporablja
pri prestopanjih v zavojih in menjavah smucin. Drsalna tehnika je pri vecini
rekreativnih tekacev bolj priljubljena, predvsem zato, ker ni potrebno
mazanje drsne ploskve.

Elementi drsalne tehnike:

» Drsalni in pol drsalni korak sta elementa, ki se ju tekac nauci na
zaCetku osvajanja drsalne tehnike,

> Daljsi dvojni drsalni korak se uporablja na ravninah ter blagih
spustih, pri katerem se soroc¢no odriva na vsak drugi korak,

> Krajsi dvojni drsalni se uporablja na vzponih,

> Pri enojnem drsalnem koraku i izmenicnim odrivom z nogami sledi
vsakokratni soroCni odriv z rokami, uporablja se ga za ravninske
predele in rahle vzpone.




Obstajajo Stirje osnovni koraki oziroma tehnike , ki se razlikujejo glede na
razgibanost terena.

1.

Tehnika se uporablja na ravhem terenu in terenu, ki gre rahlo navzgor.
Odriva se le z rokami. Palice se zabada vzporedno, ¢im dlje naprej, pri tem
se je potrebno s celim trupom stegniti naprej. Nato se je potrebno rahlo
dvigniti na prste in teziSCe oziroma boke potisniti naprej, istoCasno, ko se
palice zapici v tla, se obremenijo bicepsi, trebusne misice in ramenski
obrocC ter se izdihne. Potem se roke spusti, da jih »odnese nazaj«, roCe
palic se spusti iz rok, palice pa nato same vrnejo nazaj v dlani, ko se gre v
nov zamabh.

2.

Tehnika se uporablja na nekoliko dvignjenem terenu. Tudi pri tej tehniki
gre v bistvu za so roCen odriv s pomocjo noge. Istocasno, ko se tekac
dvigne v novi zamah, izmeni¢no dvigne tudi peto. Z nogo si tako tekaci na
smuceh pomagajo, da je zamah bolj sunkovit. Nogo je potrebno potisniti
mocno naprej, tako, da je vzporedno z drugim stopalom. Istocasno, ko se
dvigne peto, se potisne stopalo, ki je na tleh, naprej v razkorak.

3.

Tehnika se uporablja se klance, strme terene. Pri tem koraku morajo biti
tekaci ves Cas pozorni na tri stvari :

> na popoln prenos teze - pri tem gibanju ima tekac¢ na smuceh ves
Cas tezo na eni nogi,

> na drsenje - tekac poskusSa ¢im bolje izkoristiti vsak korak, tako, da
zdrsi ¢im dlje,

> na roke - tekac zapici palice v blizini prstov na nogi, pri tem rok ne
sme povleci k sebi in ko jo zapi¢i mora razdalja med dlanjo in ramo
ostati nespremenjena.

4.

Tehnika se uporablja za zelo strme klance. Pri tem gre tekac ven iz
smucine in v hoji oziroma teku »preskaCe« strmo progo, z razkoracenimi
nogami. Skace izmenic¢no z leve na desno nogo napre;.



8.

7. Oprema

Pri smucarskem teku je potrebna ustrezna oprema, h kateri sodijo smuci,
Cevlji, palice ter ustrezna oblacila.

Smuci se delijo glede na namen oziroma tehniko smucarskega teka, saj se
razlikujejo po drsni ploskvi, Sirini in dolzini.

A < SSEONEN
LA T —CSSSENONEN

B e ——EETTONEN
PR RO NEN

=W VEC R =T P & 0 ROSSIGNOL " "=
S WV R =T Y <o () ROSSIGNOL ™ T
Smuci za klasi¢no tehniko:

> Za boljSe, profesionalne Sportnike so primerne smuci, katere je
potrebno mazati z mazami za odriv,

> Pohodne smuci so krajSe in nekoliko Sirse kot tiste, ki se uporabljajo
izklju¢no za tek v strmini,

> Za ostale so primerne smuci, ki jih ni potrebno mazati, saj so na
spodnji strani narebrene,

> Daljse, predvidoma 20 - 25 cm od viSine tekaca,

» Pomembna tudi teza tekaca, zaradi elasti¢nosti in trdote smuci.

Smuci za drsalno tehniko:



Cevlji

Smuci so trSe in krajSe kot za klasi¢no tehniko, priblizno 10 - 15 cm
daljSe od visine tekaca,

Pomembna je tudi teza tekaca, zaradi elasti¢nosti in trdote smudi,
Na spodnji strani so gladke,

Krivina smuci ozirom lok je manjsi kot pri klasi¢ni tehniki.

za smucarski tek morajo biti :

Udobni, zracni, ne premajhni in ne preveliki, nuditi oporo in zascito
gleznju,

Imeti morajo mehak podplat, ki se lahko upogne , da omogoci dober
odriv preko prstov,

Prilagojeni tehniki teka, to pomeni, da morajo biti za klasi¢no tehniko
nizji, za drsalno tehniko pa visji, polvisoki Cevlji pa so primerni za
obe tehniki.

Cevlji za drsalno tehniko teka na smuceh za tek v klasi¢ni tehniki niso
primerni.

Palice za tek morajo biti :

>

Za klasi¢no tehniko krajse oziroma do viSine ramen, njihova dolzina
se izraCuna po formuli telesna visina tekaca pomnozena z 0.85,

!
i
\
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- —



> Za drsalno tehniko daljSe , ki naj bi segale do brate tekaca, njihovo
dolzino se izraCuna tudi tako, da se viSina tekaca pomnozi z 0.90,

> Z usnjenim ali plutovinastim roCajem z zanko, ki so doloCene za levo
in desno roko, -

> S krpljicami prilagojenimi za tek,
> Za zacCetnike in nizje tekace izdelane iz aluminija, ki so nekoliko

tezje, za boljSe in visje tekale pa so primerne karbonske palice, ki so
lazje ter trSe in se med tekom ne zvijejo.

———————————————
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10.

morajo zadostiti namenu teka, intenzivnosti in naprezanju ter
seveda tudi vremenskim razmeram. Tek na smuceh obi¢ajno poteka pri
nizkih temperaturah, zato je pomembno, da se prepreci pregrevanje ali
prekomerno ohlajanje telesa in da koza ostane suha. Najbolj primerna
oblacila so Sportno perilo, tekaski dres ter jakna.

> PriporoCeno je vecslojno oblacenje pri cemer je pomembno obleci
vec tanjsih oblacil, ki morajo biti iz kozi prijetnim in hitro susecih
materialov,

> Zgornji sloj mora biti prilagodljiv na dez, sneg ,veter, tople in nizke
temperature, mora biti tudi lahek in zracen,

> Za aktivnost je pomembno tudi tanko pokrivalo ter tekaske
rokavice, ki se morajo prilegati dlani in morajo obvarovati tekaca
pred mrazom in zulji poleg tega pa morajo nuditi tudi dober oprijem
v zanki tekaske palice.




Pod obvezni del opreme sodijo tudi tekaska soncna ocala, ki morajo biti
lahka in odporna proti udarcem in odrgninam, prilegati se morajo obrazu
in seveda zascititi pred soncnimi zarki, ki se odbijajo od snezene podlage.

11.

Poskodbe so sicer redke, do vecine njih pa pride pri spustih. Tako so
najpogosteje poskodovane spodnje okoncine, zaradi padcev na ledeni
podlagi ali ovir, skritih v snegu. Pogosta zdravstvena tezava, s katero se
tudi sreCujejo tekaci na smuceh, je bolecina v hrbtu, ki jo uspesno
preprecijo in zdravijo z vajami za krepitev stabilizatorjev trupa. Pogosto pa
se pojavljajo tudi tezave z dihanjem (pri 30 % tekacih), ki so posledica
predozivnosti dihalnih poti ob naporu, posebej v suhem in hladnem zraku.

Tek na smuceh je naceloma zelo intenzivna aktivnost, zato tekaci ne
smejo pozabiti na redno in zadostno pitje tekocin, da preprecijo
dehidracijo.

Tekocino naj bi po priporocilih nadomescali na vsakih 10 - 15 minut



aktivnosti z 1 - 2 dcl tekocine. Ob daljSih tekih pa je priporocljivo pitje
izotoniCni napitkov.

12.

9. Viri
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%C4%8Deh&um=1&ie=UTF-
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agqLjdDw&biw=1024&bih=677&sei=tgj6 TpOUGsKb8gOOwWKWDQ
http://dnk.dnevnik.si/media/uploads/ _custom/

knjizica_tek _smuci_za vpogled.pdf

Koroljkevic¢ , Volodja Kordez, Milena Kordis,... : Tek na smuceh
Joze Raisp : Hoja in tek na smuceh
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http://www.google.si/search?q=tek+na+smu%C4%8Deh&um=1&ie=UTF-8&hl=sl&tbm=isch&source=og&sa=N&tab=wi&ei=swj6TqyCB8vesgagqLjdDw&biw=1024&bih=677&sei=tgj6TpOUGsKb8gOOwKWfDQ
http://www.teknasmuceh.si/tehnika-teka/
http://sl.wikipedia.org/wiki/Tek_na_smu%C4%8Deh

> Janez Pavcic : Tek na smuceh
> Dolfe Rajtmajer : Tek na smuceh : tehnika, metodika, oprema,
mazanje
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	Pri enojnem drsalnem koraku i izmeničnim odrivom z nogami sledi vsakokratni soročni odriv z rokami, uporablja se ga za ravninske predele in rahle vzpone.
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