SADRZAJ

UVOO e e 2
Istorija skijanja............ccooeiioiiiiii 3
Skijagka oprema...........coocoiiiiiii i 9
Odjeta i dodaci..........oeeevciiiiiiiiiiiiii e 12
Vrste skijaskih liftova............cccccooi 16
Skijaske tehnike ... 18
ODUKA ... 19
Skijanje po iskijanom snijegu...............cccccoeiiii 46
Carving (karving) tehnika skijanja................................. 47
Promjena geometrije skije ... 49
Ukratko o karving tehnici ..., 71
Upotreba trenazera u alpskom skijanju ......................... 73
Motoricke sSposobnosti.........cccocceoeevve 79
Motoricka priprema za SKijaSe .....ooovviiiiiiiiiiiiis 84
Zagrijavanje na stazi ..............cccocoe 92
Najcesce povrede na sKijanju ................ccccovneneei. 95
Opasnostina stazi............ccccceeeieiiiiiic 100
Deset pravila pona$anja na skijaskim stazama........... 103
LItEratura ... .....ooveeieiiiiii e 104



