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IZVLECEK:

Namen diplomskega dela je bil predstaviti sodobne trende fizi€ne in psihicne
priprave Sportnih plezalcev. Metode treninga so namenjene tako vrhunskim
Sportnim plezalcem, ki Zelijo dose€i svoje zmage, kot rekreativnim Sportnim
plezalcem, ki zelijo izboljSati svoj nivo v naravnih plezalis¢ih. Delo obsega
tako specificno fizi€no kot tudi specificno psihi¢no pripravo.

Diplomsko delo bo morda komu sluzilo tudi kot priro¢nik, kjer bo naSel
koristne teoretiCne ter prakticne nasvete. Veliko sem namre¢ pisala tudi iz
svojih bogatih prakti¢nih izkuSenj, dozivetih tekom 20-letnega treniranja ter
13-letnega ukvarjanja z vrhunskim Sportom. Vecino trendov, ki sem jih
opisala, sem namreC preizkusila v praksi tudi sama. V diplomi so opisani
naslednji sodobni trendi fizitne in psihiCne priprave v Sporthem plezaniju:
joga, tehnike sprostitve, fithes, vaje z elastiCnim trakom za antagoniste,
kampus deska (angl. campusboard), deska za prste (angl. fingerboard),
sistemska stena, deska z zati€i (angl. pegboard), gimnasti¢ni krogi, viseci
trakovi ter bioenergijske vaje. Trendi so opisani in podprti s teorijo, nato pa
so pri vsakem od njih opisane razli¢ne praktiCne vaje ali tehnike spros¢anja.
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ABSTRACT:

The purpose of the thesis was to present contemporary trends in the
physical and psychological preparation of sport climbers. The training
methods are suitable for professional sport climbers who want to achieve
sport victories and also for recreational sport climbers who wish to raise
their level of climbing in outdoor climbing sites. The trends include both
specific physical and psychological preparation.

The thesis will perhaps serve as a manual, where one will be able to find
useful theoretical as well as practical advices. Included in it are a lot of
things | drew from my practical and rich experiences acquired during 20
years of training and 13 years of being active in professional sport. Almost
every trend | described | also tested in practice. The
following contemporary trends of psychical and psychological preparation in
sport climbing are described in the thesis: yoga, relaxation techniques,
fithess, exercises for agonist muscles with elastic band, campusboard,
fingerboard, system wall, pegboard, gymnastics circles, Slingtrainers and
bioenergetic exercises. The trends are described trough theory and
are additionally further expanded with various exercises and relaxing
techniques.
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1 UVOD

Lahko smo veseli, da obstaja Sport, kot je plezanje. Kajti pot navzgor je v plezanju
vedno odprta. Odprta za tiste, ki so ustvarjalni, delavni, zvedavi, igrivi, potrpeZljivi in
Zeljni novih znanj in obCutkov. Stene, ki so se nam Se pred dvajsetimi leti zdele tako
nemogoce, so danes premagane. A tudi gladek strop ni tako gladek, sicer se pajek
ne bi tako lahkotno sprehajal po njem. Doseci lahkotno gibanje pajka — to je na$ ideal
(Jensterle, Cufar in Gros, 2006).

Lahkotno gibanje pajka je moto, ki nas v Sporthem plezanju Zene naprej, da
osvajamo teZje in tezje vrhove. Prav vsak izmed nas lahko v tem lepem Sportu najde
izzive zase, za premagovanje svojih osebnih meja kot izzive v tekmovanijih najvisjega
kova.

Celosten napredek na vseh podrocjih je bistvena struktura vsakega Sportnega
dosezka, zanj je potrebno veliko odrekanja, pravega fokusa in mocCne Zelje,
predvsem pa pravega pozitivhega pristopa. Vsak od nas ima slabe lastnosti, ki jih je
potrebno izboljSati, da lahko postanemo $e boljSi in temu primerno nato izberemo
vrsto vadbe. Razli€ne dodatne vadbe, ki poleg samega plezanja bogatijo pripravo, so
se od zaCetka pojava Sportnega plezanja in do danes zelo spremenile. Trendi tako
fiziCne kot psihi¢ne priprave se predvsem zadnja leta hitro spreminjajo, kar se najprej
odraza pri plezanju vrhunskih Sportnih plezalcev na mednarodnih tekmovanijih.

Temu primerno sledijo tako tekmovalci kot njihovi trenerji, za njimi pa tudi rekreativni
Sportni plezalci, ki v ve€ini posnemajo in Zelijo slediti trendom vrhunskega Sportnega
plezanja. Kljub temu, da se stili smeri in balvanov na tekmovanjih hitro spreminjajo,
saj v ospredje prihajajo druge vrste mocCi kot prej, se veliko vecji poudarek daje
koordinaciji in kondicijski pripravi, a Se vedno ne smemo zanemariti ostalih gibalnih
sposobnosti ter psihi¢ne in izredno pomembne tehni¢ne priprave.

V diplomskem delu so izbrani najbolj aktualni trendi psihi¢ne ter fizi€ne priprave
Sportnih plezalcev. Veliko vecino teh sem sama preizkusila tudi med 20-letnim
treniranjem in 13-letnim udejstvovanjem v vrhunskem Sportnem plezanju, zato je
naloga poleg teorije obogatena tudi s prakti¢nimi izkuSnjami iz prve roke. Vsekakor
pa teh izkuSenj ne bi bilo brez vztrajnosti in padcev, ki so bili sestavni del moje
kariere. Namrec ti so bili glavni vzrok za najslajSe zmage.

Z diplomsko nalogo Zelim vsem nadebudnim, delavnim, zvedavim, igrivim in Zeljnim
novih znanj, obCutkov in izzivov, da v tem delu najdejo kakSen nasvet zase, ki ga
bodo spretno in potrpezljivo uporabili v svojem treningu. Vsekakor pa si je vredno
zapomniti, da je vsak od nas individuum zase in da je vedno potrebno kriti€no
presoditi napisano ter vzeti iz prebranega tisto, kar menimo, da je za nas najbolj
primerno.

In kot je rekel Ze Zal pokojni vrhunski Sportnik in magister kineziologije Rok Petrovic:
»Zmaga mi pomeni predvsem potrditev mojega dela in spostovanje strokovnega
znanja tistih, ki so mi do uspehov pomagali, Sele potem vse ostalo; pa vendar si na
progi vedno sam« (Petrovic¢, 1999), bo to zelo drzalo.

Naj vam bo diplomska naloga, ki jo drzite v rokah, v pomo¢ pri pravih odloCitvah na
vasi »progi plezanja in Zivljenja.

11



2 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN

Sportno plezanje je mlada $portna panoga, ki ima zelo razvejan sistem tekmovanja
tako na krajevni, drzavni kot na celinski in svetovni ravni. Urejenost tega sistema
omogoca vertikalno prehajanje od najnizjih klubskih tekmovanj pa vse do svetovnih
prvenstev v Sporthnem plezanju (Méscha, 2008).

Zato je vsem tekmam skupno to, da je za njih potrebna celostna priprava, ne glede
na to, ali gre za svetovno prvenstvo ali tekmo drzavnega prvenstva (Jensterle, Cufar
in Gros, 2006).

Gibalne sposobnosti so pogoj za uspesno izvajanje gibanja, ne glede na to, ali so
sposobnosti pridobljene s treningom ali ne. Sportna vadba zato predstavlja proces, s
katerim Zelimo nacrtno in premisljeno vplivati na spremembo psihomotori¢nih
sposobnosti v zacrtani smeri, kar vodi k bolj§im Sportnim dosezkom (Zagorc in Jarc-
Sifrar, 2003).

Vodenje procesa Sportne vadbe je osnovna in najpomembnejSa naloga trenerja.
Pomeni nacrtovanje, izvajanje, nadzor in ocenjevanje tega procesa (USaj, 2003).

Sodobne metode treninga poleg telesne in tehniCne priprave dajejo vse vedji
poudarek psihi¢ni, mentalni in Custveni pa tudi takti¢ni pripravi (Zagorc in Jarc-Sifrar,
2003).

Glavni namen diplomskega dela je predstaviti nove, sodobne tehnike priprave
Sportnih plezalcev, ki zaradi vse veljega napredka in razvoja Sporta postajajo
Cedalje bolj celovite, vsestranske in zahtevne za sledenje tako Sportnikom kot
njihovim trenerjem.

Diplomska naloga je namenjena vsem Sportnim plezalcem, tako vrhunskim kot
zaCetnikom, saj je glavni namen predstaviti celovit pristop k treningu Sportnega
plezanja. Dandanes Sportno plezanje ni zgolj vzdrzljivost v rokah, ampak je za
vsestranski razvoj potreben napredek na vseh podrodjih v Zivljenju, za katerega pa je
potrebno vloZiti veliko ve€ truda, moci in trdne volje, ki rodijo uspehe, za katere si
vsak posameznik prizadeva.
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3 CILJI

* Pregled celostne priprave Sportnih plezalcev;
* Podroben pregled in predstavitev sodobnih trendov priprave S$portnih
plezalcev.
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4 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Delo temelji na Studiju domace in tuje
strokovne literature, ¢lankov specializiranih revij, na pogovorih z domacimi in tujimi
trenerji ter z vrhunskimi Sportnimi plezalci. Uporabila sem tudi lastne izkusnje in
znanje pridobljeno tekom vrhunskega udejstvovanja s Sportnim plezanjem ter Studija
na Fakulteti za Sport, Univerze v Ljubljani.
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5 SPORTNO PLEZANJE

Vermey trdi, da je Sport odloCna fizi€na aktivnost, katere glavni namen je vsrkati
vitalno energijo telesa in pri tem ohranjati sproscenost, uZitek ter pravilnost gibanja (v
Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003).

Za zacCetek, (pred)zgodovine Sportnega plezanja lahko Stejemo plezanje v temnih
peSCenjakovih stolpih v nemSkem delu “PeSCenjakovega labskega pogorja”
imenovanega “Saska Svica”. Tu so zaleli plezati Zze sredi 19. stoletja, sprva $e
pretezno tehni¢no, kasneje pa vse bolj prosto (Ceci¢-Erpic¢ idr., 2003).

Pojem prosto plezanje, ki pomeni premagovanje plezalnih tezav samo s pomocjo
lastnega telesa, tehni¢ne pripomocke pa uporabljamo le za lastno varnost, Ze nekako
od 1950 naprej poznamo iz yosemitske doline, ZDA. Od tam se je v sedemdesetih
letih 20. stoletja prosto plezanje razsirilo tudi v Evropo. Pravi razcvet je dozivelo, ko
so se zacCele plezalne smeri opremljati s svedrovci. S tem je prosto plezanje postalo
precej varnejSe in plezalci so zaCeli plezati vse tezje smeri. V tem Casu se pojavi tudi
izraz Sportno plezanje, ki zajema razliCne varne oblike prostega plezanja (Klofutar,
2013).

V Sloveniji za zaCetnika prostega plezanja Stejemo Iztoka Tomazina in Boruta
Berganta, ki sta leta 1978 obiskala ZDA. Tam sta spoznala etiko prostega plezanja in
jo raz8irila tudi doma. V osemdesetih letih sta bila vodilna plezalca Tadej
Slabe in Sre€co Rehberger, pri Zenskah pa Lidija Painkiher. Slabe je ze
leta 1992 preplezal Za staro kolo in majhnega psa (8c+), s ¢imer je Slovenija dosegla
sam svetovni vrh v tezavnosti. Leta 1997, ko je Martina Cufar preplezala smer z
oceno 8b+, pa so svetovni vrh dosegle tudi Slovenke (Wikipedija, 2015).

Med razvojem plezanja, so se med plezalci oblikovala doloCena pravila, ki so
sporocala, na kakSen nacin je bila smer preplezana. Klofutar (2013) je povzel ftri
razliCne vzpone:
* Z rdeCo piko: vzpon po predhodnih neuspesnih poskusih (»Studiranje« smeri)
ali po predhodnem tehni¢nem vzponu;
* Na pogled: vzpon v prvem poskusu v neznani smeri (brez predhodnih
informacij);
* Na »flash«: enako kot vzpon na pogled, le da predhodno opazujemo drugega
plezalca v smeri ali pridobimo ostale informacije o smeri.

Najbolj se seveda ceni vzpon na pogled, sledi vzpon na »flash«, nato rde€a pika.
Oblikovalo se je $e nekaj drugih pravil, ampak danes vec€inoma niso vec v uporabi.

Hkrati so se razvile tudi razli¢ne oblike Sportnega plezanja, in sicer:

* »Klasi€no« Sportno plezanje (Sportno plezanje v nizkih stenah, plezaliscih), je
najpomembnejSa oblika, ki je privedla do razmaha Sportnega plezanja in
njegovega razumevanja v danasnjem smislu;

* Balvansko Sportno plezanje (na balvanih in spodnjih delih sten) je v bistvu
starejSe kot klasi¢no Sportno plezanje, najvecji razmah pa je doZivelo v
zadnjem desetletju;

« Sportno plezanje v visokih stenah pa se odvija v smereh, ki so dalje od
enega raztezaja, pogoj pa je, da so tudi daljSe smeri ustrezno varovane s
svedrovci in urejenimi varovalisCi (Klofutar, 2013).
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Sportno plezanje kot $portna panoga je zadela nastajati s pojavom prvih vegjih
mednarodnih tekmovanj, saj je tekmovanje bistvena sestavina Sporta. (Cecié¢-Erpic
idr., 2003).

NamreC€ razvoj tekmovalnega Sportnega plezanja se je zacCel v osemdesetih letih.
Prvo pravo mednarodno tekmovanje je bilo organizirano v letu 1985 v Bardonecchiji
pri Torinu. Kmalu so se zacela odvijati tekmovanja za svetovni pokal, leta 1991 pa je
bilo organizirano tudi prvo svetovno prvenstvo (Wikipedija, 2015). Hkrati pa so se
tekmovanja pojavila tudi na Slovenskem, kjer smo imeli prvo leta 1988 v Ospu. Ker
pa so za tekmovanja potrebni objektivni pogoji, so se le ta preselila iz naravnih sten
na umetne stene, s tem pa se je Sportno plezanje Se bolj uveljavilo kot Sportna
panoga.

Slika 1. Sportno plezanje v Crnem Kalu (osebni ékhiv, foto: Urban Golob).

Izoblikovale so se tri tekmovalne discipline:
* Tezavnostno plezanje, kjer se za kon¢ni rezultat meri preplezana visina;
* Balvansko plezanje, kjer je kon&ni rezultat odvisen od Stevila preplezanih
balvanov in dosezenih con;
* Hitrostno plezanje, kjer se meri ¢as plezanja smeri (Klofutar, 2013).

5.1 VRHUNSTVO V SPORTNEM PLEZANJU

Norec, ki vztraja pri svoji norosti, bo postal moder, je zapisal ze Wiliam Blake
(»Brainy quote«, 2016)

Ta citat sem zapisala zato, ker se mi zdi, da velja tudi za vrhunski Sport, le na
drugacen nacin. Za vrhunski rezultat je potrebno vztrajati in vztrajati pri svoji odlocitvi,
ure in ure, tedne in tedne, mesece, leta in desetletja. Seveda pa ni potrebno le to; k
vrhunskemu dosezku pripomorejo Se drugi dejavniki, ki jih opisuje Zagorc (2000), ki
pravi, da je vsak vrhunski rezultat odvisen od prirojenih dispozicij, razvoja
vsestranskih sposobnosti v razvojnem obdobju, pravoCasne specializacije,
sistematiCnega treniranja, odnosa do izbranega Sporta in tudi do Zivljenja nasploh, pa
tudi od posebnih okolis€in, ki v doloenem trenutku in ¢asu omogocijo »integracijo«
silnic za njegovo porajanje«.

Za vrhunski dosezek je potrebnih veliko razliCnih dejavnikov, ki so vsi usmerjeni k
enemu samemu cilju —napredku. Pri tem se vprasamo, kaj sploh je vrhunstvo v
Sportu, kaj to dejansko pomeni? Ali lahko za nekaj vrhunskega v Sportnem plezanju
Stejemo tudi dosezek oz. osebni presezek rekreativnega Sportnega plezalca?
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Jensterle idr. (2006) pravijo, da gre pri vrhunskem dosezku za prijeten obcutek
izredne modi in energije, ki skoraj izni€i utrujenost in bolecino. Pravi, da takdno stanje
omogoca, da telo dela tako reko€ samo od sebe, brez napora, brez kakrsnih koli
obcutkov utrujenosti in bole€ine. Obcutki brezCasnosti ali brezprostornosti omogocajo
tudi stvari, ki bi bile v normalnih okolis§¢inah nemogoce.

Z zgornjo trditvijo, da so pri vrhunskosti prisotni obc&utki brez€asnosti in
brezprostornosti, se strinjam tudi sama. Pove nam, da je to stanje mogoce pri
vsakem izmed nas, Ce le dovolj delamo za to in smo dovolj predani. Potem ni
pomembno, ali smo vrhunski Sportniki ali rekreativni in ljubiteljski plezalci, ki si le
Zelijo dvigniti meje svojih sposobnosti in preseci same sebe.

Ogorevc (2008) je napisal, da Sportnik, ne glede na to, ali je tekmovalec ali pa se s
Sportom ukvarja rekreativno, tega ne po¢ne lagodno. Pravi, da tekmovalni Sport od
Cloveka zahteva poseben stil zZivljenja. Tekmovalec, $e posebej vrhunski Sportnik, v
vseh pogledih nosi dolo¢eno breme zaradi lastnih — in pri€¢akovanj drugih. Odgovoren
je pred samim sabo, pred svojim mostvom, pred drzavo, ki jo zastopa na velikih
tekmovanijih.

Vrhunski domet na kateremkoli podrocju je stvaritev, za katero se je treba resno
pripravljati in tudi resno zrtvovati. Pri tem Zrtvovanje za tistega, ki to stori, ne pomeni
neprijetnega odrekanja, kajti vrhunskih stvaritev ni nikoli sposoben ustvarjalec, ki vidi
v svojem delu samo zrtvovanje. Vrhunski tekmovalci delajo samo tisto, kar jih veseli;
ko jih ne veseli ve€, niso ve¢ vrhunski tekmovalci. V tem pogledu so pravzaprav
svobodnej$i od vseh drugih (Petrovi€, Smitek, Zvan, 1983; v: Zagorc in Jarc-Sifrar,
2003).

Vsakemu S$portniku, ki sprejme izziv ukvarjanja s katerokoli Sportno zvrstjo, sta
trening in tekma do neke mere sredstvo lastnega izraZzanja in tudi potrjevanja. Pri tem
ne gre za trenutno stanje, ampak za nacin Zivljenja in dela, na€in prehranjevanja,
misljenja, odrekanja in hotenja. Gre za stopnjevanje in napredovanje v nekaterih
gibalnih, funkcionalnih in psihi¢nih sposobnostih, za izgrajevanje in izpopolnjevanje
doloCene tehnike, pa tudi za umsko, moralno in duhovno zorenje Sportnika v
vrhunskega tekmovalca in umetnika (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003). Gre za proces, s
katerim Sportnik raste, zori in ustvarja svojo vrhunskost. Do nje pa je pot dolga in ne
pozna nobenih bliznjic. Gre za stroga dejstva, kjer je rezultat najbolj objektivho merilo
in prav noben izgovor ga ne more preglasiti. Vrhunski Sport od Sportnika zahteva
predanost ter voljo, ki je mocnej$a in vec€ja od katerekoli motori€ne sposobnosti. Le
tako lahko ne glede na pomanijkljivosti Sportnik napreduje in postaja vedno boljsi in
mocnejsi v vseh pogledih.

5.2 BALVANSKO, HITROSTNO IN TEZAVNOSTNO PLEZANJE

Tri discipline, ki so se izoblikovale tekom let so osnova Sportnega plezanja. Vsaka
izmed njih ima svoje posebne znacilnosti in lastnosti, vsaka izmed njih ima kak kos
Sportne opreme, ki se uporablja le v doloCeni disciplini.
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5.2.1 BALVANSKO PLEZANJE

Balvani, imenovani tudi osamelci, so velike skale, ki so se prikotalile v dolino, potem
ko so se odtrgale od sten (samostojno ali ob vecjih podorih) ali jih je na njihovo
odlagalisCe, ki je v€asih sredi gozda ali ravnine, prinesel ledenik. Za plezanje se
ponavadi uporabljajo balvani, ki so le izjemoma visji od priblizno petih metrov. K
balvanskemu plezanju lahko Stejemo tudi plezanje v spodnijih, obi¢ajno previsnejsih
delih visokih balvanov in sten ter seveda plezanje na “umetnih balvanih” t.j. malih
plezalnih stenah (Ceci¢-Erpi¢ idr., 2003).

Balvansko plezanje ne pozna smeri v klasichem pomenu, zato jih tudi imenuje
drugaCe — (balvanski) problemi. Vzponi se veckrat opravijo po eni sami mozni
kombinaciji preprijemov (Ceci¢-Erpi¢ idr., 2003).

Balvani so odli¢na Sola za vse vidike plezanja: za ucenje tehnike, kot trening modi,
tako maksimalne kot dinamicne, in mnogih psihi¢nih sposobnosti. So nekak3en
koncentrat plezanja. Vse se dogaja precej bolj intenzivho kot pri plezanju daljSih
smeri. Balvansko plezanje in ucCenje tehnike skozenj je odli€en trening za
teZzavnostno plezanje in obratno, ¢eprav je prva varianta veliko ucinkovitejSa , saj
nam znanje in izkudnje balvanskega plezanja Se kako pomagajo v tezavnostnih
smereh, medtem ko obratno ni tako zelo pomembno. Pomembno je z vidika sploSne
kondicije, vzdrzljivosti, zgolj specificna vzdrzljivost pa v balvanskem plezanju ne
koristi veliko. VzdrZljivost v mo€i pa ima veliko ve€ skupnih to€k z balvanskim
plezanjem.

Slika 2. Tekmovanje v balvanskem plezanju (osebni arhiv, foto: Jure Breceljnik).

Balvanske probleme najpogosteje sestavlja 3 do 10 gibov, ki so tako tezki, da med
njimi nimamo ¢asa pomociti rok v magnezijo. Ko se enkrat odlepimo od tal, ni vec
oklevanja. V vsak gib je potrebno vloziti maksimalno koncentracijo, biti pozoren na
najmanj$e podrobnosti v postavitvi telesa, prenosu teze, tajmingu, prijemu s prsti
(Jensterle idr., 2006).

Oprema za balvansko plezanje je skromna in poceni. Za plezanje in varovanje ne
potrebujemo nobenih pripomockov razen plezalk, magnezije in balvanske blazine, s
katero omilimo doskok in padce (Ceci¢-Erpi¢ idr., 2003).

Za balvane bi lahko rekli, da so ena izmed najCistejsih oblik Sportnega plezanja, tako

reko€ najbolj svobodnega. Ni se nam namre€ treba ubadati z varovanjem in ker so
balvani ve€inoma kratki, se lahko popolnoma posvetimo plezanju.
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Ceci¢ — Erpi¢ idr. (2003) pravijo, da so se balvanska tekmovanja razmahnila Sele v
zadnjih letih, vendar v nekaterih drzavah Ze predstavljajo najbolj mnoZzi¢no obliko
tekmovanj v Sportnem plezanju

5.2.2 HITROSTNO PLEZANJE

Hitrostno plezanje je plezanje, pri katerem je hitrost glavni cilj. Ne odvija se zgolj na
tekmovanjih na umetnih stenah, pa€ pa ga sre€amo tudi v skali, v visokih stenah.
Poleg tega, da je €as najpomembnejSi, so pogosti tudi hitrostni rekordi v vzponih
glede na etiko in vrsto plezanja (primer solo plezanja, prostega plezanja ali
tehni¢nega plezanja) (Wikipedija, 2016).

Predvsem hitrostno, tekmovalno plezanje je v velikem porastu, zadnja leta tudi v
Evropi. Na tekmovanjih se €as meri z mehani¢no-elektriCnimi urami, pri tem
tekmovalec svoj nastop potrdi s pritiskom na veliki, rde€i gumb. Mozno je tudi ro¢no
merjenje Casa, a ker na tekmovanjih ve€inoma odloCajo stotinke in desetinke, je ¢as
merjenja z bolj natanénimi urami Ze nujna oprema. Pomembno je povedati, da je v
zadnjem Casu hitrostna smer standardna in enotna, zato se na njej Ze nekaj Casa
postavlja rekorde. Pred tem so bile smeri postavljene za vsako tekmovanje posebe;.
Vsekakor ima eno in drugo svoje prednosti in slabosti, na koncu pa o zmagovalcu
vedno odloca ¢as.

Hitrostno plezanje ima veliko tradicijo predvsem na Poljskem in CeSkem ter nekaterih
drugih drzavah nekdanje Sovjetske zveze, kot so Rusija, Ukrajina, Uzbekistan in
Kazahstan. Velike razseznosti dobiva tudi na Kitajskem, kjer so uspesni zlasti v
moski konkurenci.

Sportno plezanje $e ni olimpijski $port, kaze pa, da bo morda leta 2020 uvr§&en na
Ol v Tokiu. Vendar za enkrat kaze, da bodo podelili le en komplet medalj, in sicer za
kombinacijo, ki jo sestavljajo tri tekmovalne discipline S$portnega plezanja —
teZzavnostno, balvansko in hitrostno plezanje. To pomeni, da bo tudi hitrostno
plezanje eden izmed odloCujo€ih dejavnikov pri koncni uvrstitvi. To pomeni, da bo
lahko uspes$en le tisti tekmovalec, ki bo pravo€asno prilagodil svoj trening. Vsi ostali,
ki bodo iskali morebitne izgovore, da katere od disciplin ne vadijo in da niso dobri v
njej, bodo na Ol pogoreli. Orlic (v Jensterle idr., 2006) pravi, da klju¢na razlika med
zmago in porazom, dobrim in slabim nastopanjem leZi v slabsih psihi¢nih kot telesnih
sposobnostih.

To potezo Mednarodne plezalne zveze za Ol v Tokiu Jensterle (osebna
komunikacija, 28.5.2016) komentira kot slab kompromis, sprejet samo zato, da bodo
funkcionarji mednarodne plezalne zveze lahko rekli, da so plezanje uvrstili v
olimpijsko druzino. Pravi, da so v tem primeru funkcionarji sprejeli vdecno politi¢no,
ne pa strokovno odloCitev. Ne predstavlja si, da bi pri smucanju podelili komplet
medalj samo za kombinacijo (slalom, veleslalom in smuk), za posamezne discipline
pa ne. To se mu zdi smesno in skregano s smislom samega Sportnega plezanja.

19



5.2.3 TEZAVNOSTNO PLEZANJE

Tezavnostno plezanje se deli na kratke smeri ter dolge - veCraztezajne smeri. Zaradi
varovanja z vrvjo in enakega nacina plezanja spadata plezanje enoraztezajnih smeri
in plezanje vecraztezajnih smeri pod tezavnostno plezanje.

5.2.3.1 KRATKE SMERI

»Klasi¢no« Sportno plezanje (Sportno plezanje v nizkih stenah, plezaliScih) je
najpomembnejSa oblika, ki je privedla do razmaha Sportnega plezanja in njegovega
razumevanja v danasnjem smislu.

Med Sportno plezanje v kratkih smereh obi¢ajno Stejemo smeri, ki niso daljSe od
enega raztezaja, Ceprav nekateri sem priStevajo smeri, dolge do tri raztezaje, ki jih
najdemo v nekaterih plezalis¢ih. Vendar te vkljuCujejo nevarnosti ter zahtevajo
znanja in opremo, znacilne za dolge smeri. Vecina smeri v plezalis¢ih je dolgih do pol
raztezaja, t.j. okoli 30 do 35 metrov. (Ceci¢ Erpi¢ idr., 2003).

Plezanje kratkih smeri v primerjavi z balvanskim plezanjem zahteva dodatno opremo
in znanje, ki izhaja iz varovanja z vrvjo. V smereh so Ze vnaprej namesceni
svedrovci, na njihovem vrhu pa sidris€a. Plezalec poleg vrvi potrebuje Se komplete
(dve vponki, povezani s trakom — gurtno), s katerimi vrv vpenjamo v svedrovce ter
varovalno napravo, s katero varujoCi ustavi padec plezalca oz. s katero ga spusti na
tla po uspesnem vzponu.

Plezanje kratkih smeri je tudi priljubljena oblika tekmovanj. Tezavnostno plezanje
obi¢ajno poteka na pogled, v€asih pa tudi na flash ali po poprejSnjem plezanju oz.
Studiju (angl. after work) smeri (Ceci¢ Erpi¢ idr., 2003).
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Slika 3. Plezanje smeri v plézaliéc“:u (6sébni arhiv, foto: Urban Golob).

5.2.3.2 DOLGE SMERI
Sportno plezanje v visokih stenah se odvija v smereh, ki so daljSe od enega

raztezaja, pogoj pa je, da so tudi daljSe smeri ustrezno varovane s svedrovci in z
urejenimi varovaliSCi (Klofutar, 2013).
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Cecic¢ Erpi¢ idr. pravijo, da plezanje dolgih smeri ni tako udobno kot plezanje kratkih
smeri ali balvanov. Zaradi nedostopnosti ve€inoma zahteva dolge dostope in sestope
ter dolgotrajno plezanje, zaradi Cesar moramo nujno s seboj imeti pijaco in hrano,
rezervno obleko, Cevlje za sestop ipd., s tem pa seveda tudi nahrbtnik, ki ga moramo
nositi na hrbtu ali vleci za sebo;.

Plezanje vecraztezajnih smeri od Sportnega plezalca zahteva tudi vecje znanje vrvne
tehnike, ki zajema poznavanje vozlov ter dodatne varnosti pri plezanju vecraztezajnih
smeri, ki jih je potrebno obvladati tudi "sredi noCi", da je varnost med plezanjem
pravilna in zagotovljena. Poleg tega je pomembno tudi, da dovolj pozornosti
posvetimo sestopu, saj po dolgem plezanju in osvojenem vrhu koncentracija Ze malo
popusti, to pa ima lahko za posledice poskodbe in nevarnost, da kje obti¢imo.

O tem govorijo tudi Jensterle idr. (2006), ki pravijo, da plezanje vec€ raztezajev dolgih
smeri zahteva od Sportnega plezalca Se dodatno koncentracijo, zlasti Ce je tezavnost
raztezajev ves €as na meji nasih sposobnosti in si Zelimo celotno smer preplezati
brez padca. Pri ve€raztezajnih smereh je posebno pozornost potrebno posvetiti tudi
varnosti. Ne samo med plezanjem, temvec tudi na varovalis€ih in med sestopanjem.

S plezanjem vecraztezajnih smeri se ravno zaradi omenjene nevarnosti, dodatne
opreme in dodatnega znanja ukvarja manj Sportnih plezalcev. Vendar Cudovito,
samotno gorsko okolje mnogokrat odtehta nastete teZzave (Ceci¢ Erpi¢ idr., 2003).

5.2.4 TEKMOVALNI SISTEM V SPORTNEM PLEZANJU

Tekmovanja Sportu dajo dodatno vrednost in dimenzijo, hkrati pa so neizogibna, saj
smo ljudje Ze po naravi tekmovalni. Radi se primerjamo drug z drugim in tako
krepimo svojo samozavest in vrednost, radi iS¢emo napredek in stremimo k
popolnosti. Tako so logiCen korak vsakega novega Sporta tekmovanja.

Tekmovanje poveca privlanost Sportnega plezanja, saj nam ponuja dve moznosti:
da smo nagrajeni, Ce delujemo dobro, ali poraz, €e delujemo pod svojimi
sposobnostmi. Na veliki preizkusniji je torej nasa predstava o lastni vrednosti. Uspeh
na tekmovanju nam lahko prinasa celo vrsto pozitivnih ugodnosti (zadovoljstvo in
veselje, nagrado, ugled itd.) in ne nazadnje tudi potrditev pomena celoletne ali
vecletne priprave na tekmovanja (Jensterle idr., 2006).

Tekmovanja v Sportnem plezanju potekajo v mladinski in ¢lanski konkurenci na
nacionalnih ravneh (v posameznih drzavah), na celinskih (evropsko, azijsko,
ameriSko prvenstvo) in na svetovni ravni (svetovna prvenstva).

Pravila na tekmovanijih so natanéno dolo¢ena v tekmovalnih pravilnikih, nad njihovim
izvajanjem skrbno bdijo sodniki, ki si pomagajo s tehni¢no ekipo in z video kamerami,
na pomembnejsih tekmovanjih svetovnega ranga pa preverjajo tudi doping.
Tekmovanja lahko razdelimo v tri skupine Ceci€ Erpic idr., 2003):

* Balvanska: v posameznem krogu (kvalifikacije, polfinale, finale) se tekmuje v

priblizno 4 do 6 problemih. Za rezultat se najprej uposteva Stevilo preplezanih
problemov, nato Stevilo dosezZenih con (cona je oznaceno mesto v problemu,
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kier mora plezalec zadrzati oprimek, da bi mu bila priznana). Ce dva
tekmovalca dosezZeta enako Stevilo vrhov ali con, o uvrstitvi odlo¢a Stevilo
poskusov, ki sta jih za to porabila.

* Tezavnostna: izraz je malo ponesreCen, saj so tudi balvanska tekmovanja
teZzavnostna (in ne hitrostna). Gre za plezanje v stenah z vrvjo. Cilj je priti ¢im
vise, po moznosti na vrh smeri. Poleg dosezene viSine se meri Se, ali je
tekmovalec oprimek drzal ali je iz njega opravil Se gibanje koristno za
napredovanje (viSina z dodatkom plusa). Ve€inoma se tekmuje na pogled,
vCasih tudi na flash ali z rde€o piko po poprejSnjem Studiju (angl. after work)
smeri, za katerega ima tekmovalec priblizno pol ure Casa pred zaCetkom
tekmovanja.

* Hitrostna: tekmuje se z varovanjem od zgoraj v razmeroma lahkih smereh. Cil]
je seveda priti v ¢im krajSem €asu na vrh smeri. Padec pomeni diskvalifikacijo.
V kvalifikacijah se obi¢ajno pleza posami¢no, v naslednjih krogih pa v parih na
izlo€anje, napreduje pa tisti z krajSim ¢asom.

NajpomembnejSa tekmovanja (svetovni in celinski pokal in prvenstva) so
organizirana po enotnih mednarodnih pravilih, ki so lahko na manjSih tekmovanijih
(drzavna prvenstva, Solska tekmovanja) prilagojena in poenostavljena. Poleg
tekmovalnih in organizacijskih pravil dolo¢ajo tudi pravila vedenja (t.im. disciplinski
pravilnik) in postopek pritozbe, ki jo tekmovalec ali njegov zastopnik lahko vlozi, ¢e
se Cuti oSkodovanega (Ceci€ Erpic¢ idr., 2003).

Slika 4. Padec na tekmoanj % balvni{em pleznju (oseni arhiv, foto: Heiko
Wilhelm).

5.2.4.1 Trendi tekmovanj

Trend je po definiciji v Slovenskem slovarju knjiznega jezika znacilnost pojava glede
na spreminjanje v daljSem ¢asovnem obdobju (SSKJ, 1991).

Besedo »trend« zelo radi uporabljajo v ekonomiji, v statistiki, ter tudi oblikovalci in
ljudje povezani z modo. Gre za prve znake sprememb na nekem podrocju oziroma
za spremembo »okusa« mnozic, katerim so namenjeni doloCeni izdelki, inovacije,
vadbe itd. Hkrati pa se beseda trend pribliza tudi izrazu popularno oziroma modno
(Perko, 2009).

Trendi v disciplinah Sportnega plezanja se tako kot v drugih Sportih spreminjajo s
C¢asom in tako reko€ z 'modo'. Pri Sportnem plezanju gre za novosti fizi€ne in psihi¢ne
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priprave, ki skupaj tvorijo celoto. Stare metode vadb zamenjajo nove metode in
pristopi, ki glede na aktualne smernice oz. trende, ki jih doloCajo tekmovanja,
postanejo popularne in modne. Tu pa se pojavi zanimivo vprasanje, kdo postavlja
nove trende treniranja oz. kaj narekuje nove trende.

Verjetno imajo pri tem veliko vlogo postavljalci smeri na tekmovanijih, ki so zadolZeni
za postavitev smeri ali balvanov in tako s svojimi idejami in kreativnim ustvarjanjem
narekujejo, katere znacilnosti plezanja bodo na tekmovanjih previadovale. Hkrati pa
je tu tudi element povprasSevanja, saj se Sport orientira po zahtevah za vecjo
gledanost. To ima vzro€no posledi¢no zvezo s privabljanjem medijev, ki so v Sportu
bistvenega pomena tako za Sportnike kot njihove klube, in zaradi katerih se Sport 'vrti'
naprej. Sport brez gledalcev ne obstaja, da pa bi gledalci prisli, je potrebno
zanimanje, povprasevanje. To nastane z atraktivnostjo dolo€ene Sportne panoge, ki
privabi medije, preko katerih lahko mnozice spremljajo priljubljeno Sportno panogo.
Na koncu se vse vrti okoli medijev in gledanosti.

Vzporedno s tem se razvijajo nove smernice postavitve smeri v tezavnosti in
postavitev balvanskih problemov na tekmovanijih. Cedalje bolj se postavljalci
usmerjajo  k atraktivnosti tekmovanj, atraktivnhosti smeri, balvanov, samega
tekmovanja, saj je to eden izmed glavnih dejavnikov, ki privabi medije in sponzorje.

V samih zacetkih tekmovalnega Sportnega plezanja, ko disciplini balvansko plezanje
in hitrostno plezanje Se nista bili prisotni oziroma sta se Se razvijali, je prevladovalo
plezanje dolgih, vzdrZljivostnih smeri, brez vecje dinamike na steni. Pomembni sta
bili predvsem visoka vzdrzljivost in tehnika. Kasneje sta se razvili tudi hitrostno ter
balvansko plezanje. Danes, po letih razvoja, so stvari precej drugacne. S. Margon
(osebna komunikacija, 6.5.2016) pravi, da je danes tako v tezavnosti kot v balvanih
prisotna povec€ana koli¢ina dinamicnih gibov, ki se zaradi raznolikosti in atraktivnosti
vedno bolj pojavljajo na tekmovanijih. Pri hitrostnem plezanju so bile v zacetku
tekmovanj na vsakem tekmovanju postavljene nove smeri, zadnja leta pa je za hitrost
znacilna ena smer, Ki je postavljena na to¢no dolo€enem naklonu stene ter z
natanéno in vedno enako postavitvijo oprimkov. Vendar Margon (osebna
komunikacija, 6.5.2016) pravi tudi, da v hitrostnem plezanju obstaja velika verjetnost
spremembe tekmovalne smeri.

D. Skofic (osebna komunikacija, 9.5.2016), aktualni drzavni prvak v teZavnostnem
plezanju ter trenutno najboljsi slovenski Sportni plezalec, vidi trende na tekmovanjih v
tem, da tekmovalno plezanje tezi k atraktivnosti, tako da so gibi vse bolj akrobatski —
dinamic¢ni in na meji nemogoc€ega, zato se je spremenil tudi nacin treninga.

Priljubljenost posamezne discipline je odvisna tudi od pogojev za treniranje Sporta, ki
jih nudi doloCena drzava. Na primer, v Nemciji je balvansko plezanje trenutno
'Stevilka ena' v popularnosti. To izhaja iz dejstva, da imajo Nemci veliko Stevilo
balvanskih dvoran, ki nacrtno Zelijo popularizirati balvansko plezanje. Na Kitajskem je
trenutno Se vedno najbolj popularna disciplina hitrost, prav tako v Rusiji. Pri nas v
Sloveniji in v Spaniji pa priljublienost tezavnosti krojijo pogoji naravnih plezalisg,
Ceprav vedno bolj postaja popularno balvansko plezanje, saj imamo tudi Ze precej
naravnih balvaniS¢ ter ¢edalje veC odli¢nih in vsem dostopnih umetnih — balvanskih

sten.
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Slika 5. Postavljanje novih smeri v plezalnem centru
(http://www.trianglerockclub.com/about/routesetting/)

Tudi M. Vidmar (osebna komunikacija, 28.5.2016) ima o trendih podoben pogled, in
sicer pravi, da gre trening Sportnega plezanja predvsem v individualizacijo in
specializacijo, kar pomeni, da nekdo, ki je “bolderas” zagotovo ne trenira enako kot
plezalec, ki daje poudarek plezanju tezavnosti. Prav tako pravi, da se je hitrost
razvila v svojo smer. Po njenem mnenju gre pri balvanih za enkrat v smer plezanja
po strukturah (velikih tvorbah, ki jih postavljalci pri€vrstijo na steno in z njimi ustvarijo
bolj razgibano steno, zadnje ¢ase pa so tudi same sebi namen in jih uporabljajo za
oprimke) in koordinacijsko zahtevnega plezanja. Pri teZzavnosti pa gre vse bolj za
smeri, ki so Cedalje atraktivnejSe za gledalce, potrebno je vel tvegati v samem
gibanju, ¢edalje vec je elementov bolderiranja, od skokov do zelo tezkih gibov, ¢as je
bolj omejen in je v€asih tudi odlocilen faktor kon¢nega rezultata.

Jensterle (osebna komunikacija, 28.5.2016), ki je bil od leta 2006 do 2009 selektor
Clanske reprezentance, pravi, da so trendi ze takrat nakazovali, da se vse veC
pozornosti namenja kondicijski pripravi, tako osnovni kot specialni, torej modi,
vzdrzljivosti v modi in vzdrZljivosti, tudi na racun slabse tehni¢ne izvedbe. Tehnika
pride najbolj do izraza ravno na klju¢nih mestih oziroma v kon¢nici proti vrhu, ko se
plezalec bori z zadnjimi atomi energije. Jensterle pravi, da je kondicijska priprava
pomemben temelj tehniCne in psihiCne pripravljenosti, zagotovo pa ne zadosten
pogoj, da plezalec doseze vrhunsko mojstrovino oziroma plezalno odli¢nost. Pravi,
da ga je vseskozi skozi leta delovanja na podroCju Sportnega plezanja navdusila
virtuoznost plezalca, ko se napor spreminja v lepoto gibanja pravega ritma, ki se
kaze v mehkobi, lahkotnosti, natan¢nosti in pravoCasnosti. Jensterle pravi, da u€inke
kondicijske pripravljenosti lahko izboljSamo na zelo enostaven in hiter nacin, vendar
na raCun slabsSe tehni¢ne izvedbe, Ceprav je plezanje izrazito tehni¢ni Sport,
sestavljen iz zapletenih spretnosti, ki zahtevajo natan¢no in pravo€asno izvedbo in
koordinacijo, precejSno mirnost, preudarnost, koncentracijo, predvsem pa pravo
mero tveganja.

Trende Sportnega plezanja torej dolo€ajo postavijalci smeri na mednarodnih
tekmovanijih ter posredno mediji in gledalci; tekmovalci in trenerji pa so tisti, ki se jim
morajo prilagajati. Na koncu je najboljSi, in vedno bo, tisti, ki se najhitreje in
najucinkoviteje prilagodi spremembam tako na tekmovanijih kot v Zivljenju.
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5.3 POMEN GIBALNIH SPOSOBNOSTI SPORTNIH PLEZALCEV

Gibalne sposobnosti so osnova za gibanje, pogoj da sploh lahko hodimo, kaj Sele za
to, da premagujemo meje nemogocega. Zato je Sportna vadba proces, s katerim te
sposobnosti izboljSujemo, z namenom, da postanemo Se boljSi, da izboljSamo nase
gibanje tako na steni kot na snegu, na parterju itd.

Gibalne sposobnosti so do doloCene mere prirojene. Danasnja Sportna znanost je s
pomocjo znanstvenih in strokovnih spoznanj razvila takSen sistem treninga (s
specificnimi metodami), ki omogoc¢a, da jih v veliki meri pridobimo in izboljSamo
(Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003). Pri tem velja omeniti, da sam talent $e zdale& ni vse.
Talent v smislu, da imamo doloene motori¢ne sposobnosti na veliko visji ravni kot
nasi vrstniki. Danes so najmoc¢nejSa 'miSica’ mozgani, preko katerih se manifestirajo
motivacija, zelja in volja. Talent sicer predstavlja zaCetno prednost, vendar pa je z
razli€nimi pristopi treniranja, metodami vadb in nacrtne izboljSave motori¢nih
sposobnosti mogo€e uspedno nadoknaditi primanjkljaj talenta. Pri tem ima veliko
vlogo tudi znanstveni pristop v Sportnih panogah, ki je ¢edalje bolj prisoten tudi v
Sportnem plezanju. Z njim lahko zelo sistemati¢no izboljSamo svoje pomanijkljivosti in
Sibke tocke.

UsSaj (1996) pravi, da gibalne sposobnosti sestavlja ve€ dejavnikov, ki jih glede na
klasi¢ni ali tako imenovani fenomenolo$ki nacin obravnave in zaradi preprostejSega
razumevanja razdelimo na:

« MOC: sposobnost za razvoj maksimalne sile.

* HITROST: sposobnost za hitro izvajanje enostavnih gibalnih nalog.

* GIBLJIVOST: sposobnost izvajanja maksimalnih amplitud gibanja.

« VZDRZLJIVOST: sposobnost daljSega izvajanja neke aktivnosti brez
zmanjsanja intenzivnosti.

« RAVNOTEZJE: sposobnost ohranitve ravnoteZznega polozaja.

» KOORDINACIJA: sposobnost izvajanja sestavljenih gibalnih nalog.

* PRECIZNOST: sposobnost izvajanja to¢no usmerjenih in odmerjenih gibov.

Ker pa je vsak Sport zelo specifi¢en, Mdscha (2008) pravi, da med gibalne
sposobnosti, s katerimi je pogojena uspesnost Sportnih plezalcev, uvr§€amo moc
trupa, rok in prstov, gibljivost v ramenskem in kolénem sklepu, koordinacijo v smislu
ucinkovitega reSevanja prostorskih problemov in ravnotezje.

Zato Goddard in Neumann (1999) dajeta poudarek trem gibalnim sposobnostim:
modci, koordinaciji in vzdrzljivosti. Razli¢ni stili plezanja zahtevajo razlicne motori¢ne
sposobnosti. Pri plezanju balvanskih problemov sta pomembnej§i moc in visja
stopnja aktivacije kot pri tehni¢no zahtevnem plezanju, kjer prevladuje koordinacija.
Zavedati pa se moramo, da se pri vseh vrstah plezanja (balvansko, tezavnostno ali
hitrostno) vse motori€éne sposobnosti prepletajo.

5.3.1.1 Koordinacija

To je Clovekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v
nenaucenih, nepredvidljivih in (ali) zahtevnih motori¢nih nalogah. Koordinacija je zelo

25



kompleksna sposobnost, zato je tudi slabo definirana. Zaradi zelo razli¢nih pojavnih
oblik, v katerih jo lahko najdemo, govorimo o vec vrstah koordinacije (USaj, 2003).

Mdscha (2008) pravi, da kot dobro koordinirano gibanje v Sportnem plezanju
oznacimo tisto gibanje, pri katerem si zaporedne faze sledijo harmonic¢no, brez
sklepamo, da ima plezalec, ki je Ze uspesno izvedel razliCne plezalne gibe, na voljo
veC podatkov o razli¢nih oblikah gibanja in s tem ve€ moznosti, da uspesno prepleza
zanj povsem nov plezalni problem.

Pomembnost koordinacije v Sportnem plezanju se kaze predvsem v veliki
zapletenosti gibanja plezalca na steni. Potrebna je visoka stopnja naucenosti
osnovne gibalne naloge oziroma tehnike, da v trenutkih razli€nih moten;j, ki vplivajo
nanjo, ostane neobcCutljiva in Se vedno v enaki meri u€inkovita kot v optimalnih
pogojih delovanja.

5.3.1.2 Mo¢

‘Edino nadomestilo za mo€ je ve€ moci,” je neko€ ugotovil utrujeni obiskovalec
znanega balvanskega plezalis¢a v Ameriki, imenovanega Hueco Tanks. Sicer
prepogosto plezalci opravi€ujejo pomanjkljivosti na drugih podrocjih s pomanjkanjem
moci, ampak dokazov, kot so utrujene podlahti, mehki prsti in goreCi bicepsi, ne
smemo zanemariti. Dejstvo je, da plezanje zahteva mo¢ (Goddard in Neumann,
1999).

Moc¢ lo€ujemo glede na (USaj, 2003):

- Vidik deleza aktivhe miSi¢ne mase (sploSna mo¢, specificna mocg);

- Vidik tipa miSi¢nega kr€enja (staticna mo¢&, dinami¢na moc);

- Vidik silovitosti (maksimalna mo¢, eksplozivha mog¢, vzdrzljivost v moci).

Leskosek (1992; v: Zazvonil, 2009) pravi, da je najpomembnejSa gibalna sposobnost
in verjetno najpomembnejSa sposobnost Sportnega plezalca na sploh mo¢, tako
statiCna kot dinami¢na in eksplozivna. Topolosko je najpomembnejSa mo¢ zgornjih
okoncin (upogibalke prstov in komolca) in ramenskega obroca. Pravi, da je potrebna
tudi mo€ drugih delov telesa, npr. trupa, vendar jo je mogoc€e pri vecini plezalcev
razviti do optimalne mere, medtem ko mora biti mo¢ prstov in rok &im vedja,
predvsem moc¢ kratkih in dolgih upogibalk prstov.

Mo¢ potrebujemo pri vsakem plezalnem gibu, ne glede na to, ali plezamo v poloznih
ali navpi¢nih ali previsnih stenah. Ravno zato spada med najpomembnejSe gibalne
sposobnosti plezalcev. Méscha (2008) pravi, da je mo€ odvisna od vrste fizioloskih,
biokemi¢nih, morfoloskih in psihi¢nih dejavnikov ter se, glede na to, kako se misi¢na
sila uporablja, deli na tri osnovne oblike: eksplozivna, repetitivna in staticha moc.
Eksplozivha mo¢ pride pri plezalcih do izraza predvsem pri dinami¢nih gibih ali ob
zdrsu, ko poskusamo prepreciti padec s hitrim gibom in prijemom bliznjega oprimka.
Repetitivna mo¢ je sposobnost dolgotrajnega opravljanja dela, ki zahteva neprestano
kréenje in sproS€anje misic in je pogosto potrebna v teZavnostnem plezanju. StatiCna
moc, ki ne vkljuuje gibanja, pa pride do izraza predvsem med drzanjem oprimkov,
pri vztrajanju v plezalnih polozaijih ter pri razli¢nih vesah.
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5.3.1.3 Gibljivost
Gibljivost je sposobnosti izvedbe gibov z veliko amplitudo (USaj, 2003).

Dejavniki, ki vplivajo na gibljivost so Stevilni: od anatomskih, fizioloskih, bioloskih,
zunanijih dejavnikov do psihi¢nega stanja ter morfoloskih znacilnosti telesa. Vsak po
sebi lahko zavira ali pa podpira razvoj gibljivosti. USaj (2003) pa pravi Se, da sta

fwoew

in kompleksno uravnavanje njene togosti.

Ulaga (1999) pravi, da gibljivost plezalcu omogoca, da postavi svoje telo optimalno
glede na polozaj v skali in najuCinkovitejSe izrabi mo€. BoljSa gibljivost namrec
omogoc¢a S$irSo uporabo razlicnih gibov in tehnike plezanja ter zmanjSa moznost
poskodb, ki lahko nastanejo pri plezanju. Pomembno je, da gibljivost in mo¢ delujeta
v soZzitju, zato se velikokrat zgodi, da pomanjkanje gibljivosti kompenziramo z vecjo
porabo moci in vzdrzZljivosti. Ulaga pravi tudi, da je bilo v neki raziskavi ugotovljeno,
da je mogoce le z odli¢no gibljivostjo v kol€nem sklepu telo potisniti ¢im blize plezalni
povrsini in tako teziSCe telesa ¢im bolj priblizati najvecji obremenitvi plezalnih stopov.

Odlicna gibljivost tako kol¢nih sklepov kot gibljivost celega telesa je za doseganje
lahkotnosti gibanja po vertikali izrednega pomena. Vecina Sportnih plezalcev se tega
ne zaveda dovolj, predvsem pa se ne zaveda, da je doloCena stopnja gibljivosti nujno
potrebna tudi za prepreCevanje poskodb predvsem ramenskega obroca in hrbtnih
misic.

O tem med drugimi govorita tudi Goddard in Neumann (1999), ki pravita, da plezalci
potrebujejo gibljivost za:

* Visoko stopanje, krizne gibe rok, iztegovanje, doseganje preko streh;

* NajboljSo postavitev tezis€a blizu skale pri plezanju v navpicnih plos¢ah;

* Ucinkovito uporabo polozajev za pocivanje;

» ZaScCito pred poskodbami.

Razlikujemo pasivno in aktivno raztezanje. Pri pasivhem raztezanju raztegujemo
miSico s pomocjo zunanje sile (staticno in PNF raztezanje), pri aktivnem raztezanju
pa uporabimo silo antagonistov (miSica na nasprotni strani sklepa raztegnjene
miSice) (Zazvonil, 2009).

Aktivna gibljivost se nanasa na obseg gibanja uda ali telesa, ki ga lahko dosezemo z
uporabo lastne miSi€ne moci (npr. kako visoko lahko dvignemo nogo na steno, ne da
bi se nagnili nazaj). Za plezalce je aktivha gibljivost pomembnejsi tip gibljivosti
(Goddard in Neumann, 1999). S slednjim se strinja tudi MacLeod (2010), ki pravi, da
je za vecino plezalnih situacij najpomembnejSa aktivna gibljivost. Kot primer navaja
trenutek, ko mora plezalec visoko postaviti nogo na plezalni stop in pri tem telo
obdrzati v istem polozaju. Vendar pravi, da €e je pasivna gibljivost slaba, tudi aktivna
ne bo dobra.
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Slika 6. Aktivna gibljivost med balvanskim plezanjem (osebni arhiv, foto: Lukasz
Warzecha).

NajpreprostejSa ucinkovita tehnika raztezanja je pasivno staticno raztezanje, ki zelo
postopoma povedéuje misiéno dolzino. Ce misiéna vretena ne obdutijo nevarnosti
nenadnega gibanja preko miSicne meje, opustijo svoj refleks na nateg in dovolijo
miSici, da se raztegne preko svoje normalne dolzine (Goddard in Neumann, 1999).

Mo¢€ in gibljivost si nista v nasprotju. Obe sposobnosti sta odvisni predvsem od
razlicnih dejavnikov, zato je mozen vpliv vadbe eno na drugo. Da je mogoca dokaj
velika skladnost pri izboljSanju obeh, dokazujejo Sportniki v gimnastiki. Vadbeni
proces je treba le uskladiti (Zagorc idr., 2005).

Vendar pa moramo biti pri treningu za povec€anje gibljivosti vseeno previdni, da ga ne
izvajamo tik pred napornim/intenzivnim treningom. Vmes naj mine nekaj ¢asa, hkrati
pa preve€ agresiven trening gibljivosti lahko sproZzi refleksno kontrakcijo oz. refleks
na nateg, ki nam zaradi naravne obrambe ne bo dovolil, da bi prisli dlje od trenutne
gibljivosti. Hkrati pa je dobro in zaZeleno, da Cutimo, kako se miSica poCasi razteza,
ne sme pa biti preve€ bolece. To vsekakor ni zdravo niti priporocljivo. S€asoma vsak
pri sebi razvije oblutek za pravo mejo za razvoj gibljivosti, pomembni sta le
potrpeZljivost in vztrajnost.

5.3.1.4 Ravnotezje

Mdscha (2008) pravi, da je naSe telo tako rekoC€ v neprestanem gibanju. Tudi takrat,
ko stojimo povsem mirno in imamo obcutek, da se v telesu ni€¢ ne dogaja, je na$
organizem zaposlen z ohranjanjem ravnoteZznega polozaja, za katerega sta poleg
pomoznih ravnoteznih organov odgovorna predvsem ravnotezni organ v srednjem
uSesu in ravnotezni center v malih mozganih. Njihova naloga je ¢im hitrejSe
oblikovanje kompenzacijskih gibov, ki so potrebni za vraanje telesa v ravnotezni
poloZaj, kadar je ta porusen.

Razlikujemo dve pojavni obliki ravnotezja: stati¢no in dinami¢no ravnotezje.

StatiCno ravnotezje prihaja do izraza pri ohranitvi ravnoteznega polozaja v mirovanju
(Zvan, 1998; v: Zagorc, Petrovi¢ in Miladinova, 2005). Dinami¢no ravnoteZje prihaja
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do izraza pri vzpostavljanju Zelenega poloZaja v gibanju (Zvan, 1998; v: Zagorc,
Petrovi¢ in Miladinova, 2005).

Prvo je pri plezalcih pomembno za ohranjanje telesa v ravnoteznem polozaju med
izvajanjem razli€nih plezalnih prvin, drugo pa kot sposobnost vzpostavitve ravnotezja
v enem izmed plezalnih polozajev, ki omogoc€ajo ucinkovito nadaljevanje plezalne
smeri. Na sposobnost ravnotezja lahko vplivamo predvsem z velikim Stevilom
vadbenih enot po metodi velikega Stevila ponovitev (Moscha, 2008).

Plezanje je dinamicna 'igra' ravnotezja. Skozi gibanje na steni smo nenehno prisiljeni
ohranjati ravnotezni polozaj. Sila gravitacije ter razli¢ni dejavniki, kot so strah pred
padcem, strah pred viSino, preveC teze na rokah zaradi slabSe tehnike, ki je lahko
posledica vseh nastetih faktorjev ali pa je slabSa tehnika eden izmed faktorjev, ki
porusijo nase ravnotezje. Ker je plezanje izrazito tehni¢en Sport, so dobri in izostreni
obcutki ravnotezja v steni Se toliko bolj pomembni, saj omogoc&ajo lahkotnejsi prehod
Cez tezke dele smeri. Ravnotezje se toliko bolj izrazi v poloznih in navpi¢nih stenah,
kjer, kot pravita Margon in Juriginec-Cesen (2011), je teZis&e telesa pomaknjeno proti
steni in ¢im blizje navpicnici, ki gre skozi stope. Tako je lahko vecina naSe teZe na
nogah, roke pa sluzijo za €im boljSe ravnotezZje.

5.3.1.5 Vzdrzljivost

Vzdrzljivost je sposobnost za dolgotrajno opravljanje gibalnih aktivnosti, ne da bi se
pri tem zmanjSala ucinkovitost njihove izvedbe (USaj, 1996). VzdrzZljivost sodi med
funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega
in sréno-zilnega sistema (Bravni¢ar-Lasan, 1996; v: Zagorc in Kanduc¢-Zupancic,
2009).

Skladno s primarnimi izvori energije log¢imo (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003):

- aerobno vzdrzljivost, pri kateri predstavlja vir energije kisik, ki pocasi, vendar
neprekinjeno preko dihalnega sistema doteka v kri in miSice ter tako lahko
zadovoljuje srednje visoke zahteve po energiji in

- anaerobno vzdrZljivost, ki je opredeljena kot sposobnost opravljanja gibalne
aktivnosti nepretrgoma s kar najvec¢jo mozno intenzivnostjo v ¢asu treh minut in je
odvisna od delovanja dihal, srca in ozilja, sposobnosti misic, da prejemajo kisik, od
zalog energijskih rezerv v miSicah in jetrih, visoke stopnje avtomatizacije in
racionalne tehnike gibanja ter sposobnosti premagovanja subjektivnih tezav,
predvsem utrujenosti.

Zagorc in Kandu¢-Zupandi¢ (2009) vzdrzljivost delita na kratkotrajno in dolgotrajno.
Kratkotrajna vzdrzljivost je lahko silovita (njena manifestacija je v moci) ali hitrostna.
Napor traja od 40 sekund do treh minut. Gre za srednje dolgo trajajo€, visoko
intenziven napor. BioloSka podlaga te sposobnosti so anaerobni energijski procesi,
katerih prevladujoCe gorivo je glikogen. Ta se razgrajuje do mle¢ne kisline (laktata).

Dolgotrajna vzdrzljivost zajema napor, ki traja od 3 minute do 1 ure ter je srednje
intenziven, dosega raven maksimalne porabe kisika in mejo maksimalne frekvence
srénega utripa. Najpomembnej$a bioloSka osnova dolgotrajne vzdrzZljivosti so aerobni
energijski procesi. To zmogljivost omogocajo kisik, ki v miSice prihaja iz ozracja in
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primerna goriva: glikogen, glukoza, proste mascobne kisline in glicerol (Usaj, 2003; v:
Zagorc in Kanduc¢-Zupancic, 2009).

Pri Sportnem plezanju je ¢as plezanja od nekaj sekund (balvaniranje) do ve¢ kot pol
ure (dolge Sportnoplezalne smeri). Ve€ina vzponov pa se konca v 2 (balvani) do 15
minutah (smeri) (Zazvonil, 2009).

Goddard in Neumann (1999) govorita o splosni in lokalni vzdrzljivosti, pri Cemer se
prva nanasa na Zzivljenjsko moc¢ sistemov (srca in pljuc), ki podpirajo misi¢no delo,
kjerkoli v telesu se Zze dogaja, medtem ko se lokalna vzdrzljivost nanasa na zmoznost
posameznih miSic, da delo opravljajo neprekinjeno. Avtorja pravita, da lokalna
vzdrzljivost odraza zmoznosti in kakovosti znotraj posameznih miSic (podlahti pri
plezalcih), sploSna pa se nanas$a na sposobnost osrednjih organov, ki podpirajo
telesno delo.

Raziskave v Kdélnu (Goddard in Neumann, 1999) so pokazale, da vecina $portnih
vzponov kaze podatke, ki so dale€ od visoke vzdrzljivosti. Plezalci, ki so plezali tezke
smeri na pogled, so imeli najve¢ 8 mmol/l krvi in sréni utrip 180 udarcev na minuto.
Za razliko od vzdrzljivostnih Sportov mle¢na kislina v plezal¢evem krvnem obtoku
doseze vrh nekaj minut po zaklju€itvi vzpona. To izhaja iz teZzavnosti odvajanja
mlecne kisline iz neprestano skréenih misic, na primer podlahti, vse dokler se le-te ne
sprostijo.

Ce vrhunski plezalci ocenijo vzpon kot zelo teZaven in te meritve kazejo le zmerne
Stevilke, to pomeni da sploSna vzdrzljivost le malokrat omejuje plezalne sposobnosti.
Omejevalen dejavnik vzdrzljivosti plezalcev je namre¢ lokalna vzdrZljivost in ne
splosna, ,saj pri plezanju deluje mnogo velikih miSic pri zmernih obremenitvah, le
nekaj manjsih skupin pa deluje na svojih absolutnih mejah, zato se niti srce niti plju€a

swvorw

Specifi€na vzdrzljivost v Sportnem plezanju (vzdrzljivost v moci) igra zelo pomembno
vlogo predvsem v tezavnostnem plezanju, kjer je kljuénega pomena. Tega ne
moremo reci za balvansko in hitrostno plezanje, kjer v vecji meri previadujejo druge
vrste moci. VzdrZljivost pa je sposobnost, ki za svoj napredek zahteva drugacen
pristop kot trening dinami¢ne modi ali vzdrzZljivosti v moci. Zahteva namreC Se
dodatno mero potrpljenja ter vztrajnosti, saj je za njen napredek potrebno v bolecini
vztrajati dalj €asa, kot recimo pri treningu dinami¢ne moci ali vzdrZljivosti v moci.
Temu primerno se glede na morfoloSke, motori¢ne in psiholoske znacilnosti plezalci
odloCajo, katera disciplina Sportnega plezanja jim je bliZzja. Vsaka od njih namrec
zahteva specificne znacilnosti in vzdrZljivost je po mojem mnenju za treniranje ena
izmed tezjih gibalnih sposobnosti.

5.4 CIKLIZACIJA V PROCESU SPORTNE VADBE

Stevilni procesi v naravi, posebno Zivi, potekajo cikli¢no. Najvegji lovekov cikel je
zivljenjski cikel, ki poteka od spocetja, se nadaljuje z rojstvom, otrostvom, mladostjo,
zrelo dobo, dobo starosti in se konCa s smrtjo, ki pa se biolosko nadaljuje z
razkrojem. Znotraj teh ciklov ¢&lovekovo vsakdanje Zivljenje poteka v dnevnih,
tedenskih, mesecnih in ve€mesecnih obdobjih (Usaj, 2003).
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Ciklizacija je razvrS€anje vadbenih koli€in v takd8no zaporedje, ki omogoca
najizrazitejSe vadbene ucCinke (USaj, 1996). Tako tudi v Sportnem plezanju poteka
proces ciklizacije, za katerega je potrebno natanéno nacrtovanje. Nacrtovanje
procesa Sportne vadbe pomeni izbiro in razvr§€anje vadbenih koli€in v izbranem ciklu
procesa Sportne vadbe tako, da omogocimo uresniCitev zastavljenega cilja (U3aj,
1996).

Pustiti, da se ta obdobja ciklizacije v Sportu dogajajo nezavedno, je nezazeleno, ker
se mora nase plezanje usklajevati s sezonami, delom, pocitnicami in tekmovalnimi
razporedi. Ciklizacija je namenjena reSevanju teh problemov z organiziranjem priprav
tako, da se obdobja vrhunskih sposobnosti nacrtujejo za pravi ¢as (Goddard in
Neumann, 1999).

Glavne prednosti ciklizacije oz. naértovanja $portne vadbe so (Zagorc in Jarc-Sifrar,
2003):
* ZmanjSuje naklju¢ne izbire vadbenih sredstev, metod in njihovih koli€in;
* Omogoca vgrajevanje izkuSenj drugih v lasten sistem vadbe;
* Omogoc€a nadzor nad procesom Sportne vadbe, saj nam nacrt omogoca
postavljanje ciljev;
* Poveamo moznost zavestnega in usmerjenega spreminjanja Sportnikovih
sposobnosti in znacilnosti v zeleno smer;
* OmogocCa prilagajanje vadbenega procesa posameznikovim potrebam,
navadam in ciljem;
* Omogoca preverjanje stanja v dolo€enih ciklih in mozZnost sprotnega
korigiranja programa (USaj, 1996).

Po vsej logiki, o kateri govorimo pri ciklizaciji, gre za to, da s pomocjo le-te
dosezemo, da ob pravem cCasu, na to¢no doloenem kraju (tekmovanju, skalnem
vzponu) doseZzemo ¢&im boljSi dosezek, ki pa je pogojen s tem, kako dobro smo
pripravljeni, torej s tako imenovano Sportno formo.

Sportna forma je pojav kratkotrajne poveéane zmogljivosti $portnikovega organizma
glede na njegovo sicersSnjo zmogljivost. Kaze se kot doseganje osebnih rekordov na
tekmovanju, uspeSnem in lahkotnem premagovanju motori¢nih nalog brez napak,
uspednem premagovanju najvedjih naporov na treningu ... Sportna forma je torej
pojav, ki traja dolo€en, relativno kratek €as, zatem ugasne in se lahko tudi zelo hitro
zopet ponovi (Bohte in Bohte, 2009).

Goddard in Neumann (1999) pravita, da dobro razporejanje na daljSi as zagotavlja,
da vsaka stopnja vadbe ali plezanja uporablja tiste dejavnike, na katere je telo
pripravlieno. Smiselno kratkoroCno razporejanje zmanjSa ucinke nalaganja
utrujenosti na sposobnosti in rezultate vadbe.

Izhodis¢a, ki jih moramo upostevati pri nacrtovanju Sportne vadbe (USaj, 1999; v:
Bohte in Bohte, 2009), so:

* Tekmovalni koledar;

* Pravilno izbrana ciklizacija;

* Sredstva in metode za povecanje tekmovalne zmogljivosti;

* Nadzor nad procesom Sportne vadbe, za katero bomo izdelali nacrt;
* Podatki o Sportnikovih navadah, ciljih in potrebah;

* Materialne moznosti, ki so na voljo za uresnicitev nacrta.
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Ciklizacija je sestavljena iz posameznih obdobij. NajdaljSe je obdobje makrocikla,
sledi mezocikel, mikrocikel in vadbena enota. Makrociklu sledi Se tekmovalna sezona
in olimpijski cikel, ki v Sportnem plezanju postaja ¢edalje bolj aktualen. Ciklizacijo pa
razdelimo na enojno in dvojno ciklizacijo (Zazvonil, 2009).

Enoletni tekmovalni cikel razdelimo na $&tiri manjSa obdobja, ki nam omogocajo
natancnejSe vodenje in zagotavljajo pravilen tajming za tekmovanja: pripravljalno,
predtekmovalno, tekmovalno in prehodno obdobje (USaj, 1996)

Razlika med enojno in dvojno ciklizacijo pa je le v tem, da se v eni sezoni
pripravliamo na dve pomembni (tekmovalni) obdobji v eni tekmovalni sezoni, torej
imamo namesto enega tekmovalnega in enega predtekmovalnega obdobja, kar dve
predtekmovalni in tekmovalni obdobji.

V Sportnem plezanju je stvar odvisna od tega, ali tekmujemo le v eni disciplini ali
morda v dveh, mogocCe tudi v treh. Tekmovalci ve€inoma tekmujejo le v eni disciplini,
kjer imajo eno predtekmovalno in eno tekmovalno obdobje. Ce pa tekmujejo v dveh
ali ve€ disciplinah, imajo zaradi razporeditve tekmovanj dve tekmovalni obdobji,
trajanje predtekmovalnega obdobja pa je odvisno od tega, kako so razporejena sama
tekmovanja.

Ciklizacijo v procesu $portne vadbe Sportnega plezanja lahko seveda uporabimo tudi
pri rekreativnem Sportnem plezanju, kjer glede na naSe cilje in Zelje v tekoCem letu
postavimo doloCene okvirje priprave in se jim poskusimo ¢€im bolj natan¢no in
dosledno drzati. Vsako kvalitetho nacrtovanje pove€a moznost nasSega uspeha in
napredka.

5.5 CELOSTNA PRIPRAVA SPORTNIH PLEZALCEV

Le s celostnim pristopom k treningu, ki ni omejen le na Stevilo in tezavnost
preplezanih smeri, se lahko v trenutkih, ko smo na meji svojih sposobnosti,
zanaSamo na hladno glavo (ki tudi Cuti) in vro€e srce (ki tudi misli), ki nas vodita
navzgor. Pri celostnem napredku pa je klju¢ verodostojna povratna informacija, ki
nam sproti sporoCa, kje se trenutno nahajamo. Nenehne aktualne in konkretne
povratne informacije nam omogocajo, da celostno in globlje razumemo svoje
delovanje, razumemo vplive in povezave, ki delujejo na nas in s katerimi mi vplivamo
na okolico (Jensterle idr., 2006).

Ne glede na to ali plezamo na rekreativni ali na vrhunski ravni, nam plezanje ponuja
veliko raznovrstnih priloznosti in izzivov, da stopimo na pot zavedanja v vsakdanjem
Zivljenju. Ponuja nam moznost celostnega napredka, ¢e smo le dovolj miselno odprti
za povratne informacije, novosti in smo dovolj vztrajni in odlo¢ni, da Zzelimo
napredovati.

Trening, kot vsak drug pojav v Zivljenju, se iz neCesa zacCenja in je k neCemu
usmerjen. Proces treniranja je gibanje po poti od zaCetnega stanja proti konénemu
cilju. Kot vse drugo tudi ta proces zdruzuje v sebi dvojnost: tisto, iz esar vznika
(inicialno stanje) in tisto, k Eemur gre (cilj — graditi sebe) (Bravni€ar-Lasan, 1996).

32



Priprava Sportnikov se obravnava predvsem z dveh vidikov (Bohte in Bohte, 2009):
* Specializacija;
* Vrsta priprave.

Glede na vrsto priprave razlikujemo:
* Kondicijsko;

e Tehniéno;
e Psiholosko;
e Taktiéno.

Vendar pa je potrebno vedeti, da je plezanje Sport z veliko obrazi. Za celotno
pripravo niso pomembne le omenjene §tiri vrste priprave; le te se namre€ upostevajo
kot zbirka mnogih razliénih pogojev in spretnosti, ki jih opisujeta (Goddard in
Neumann, 1999). Avtorja pravita, da lahko dejavnike, ki vplivajo na plezalne
sposobnosti razdelimo v Sest kategorij:

Fizi¢na pripravijenost Psiholoski pogledi
Telesna mo¢, vzdrzljivost, Prebujenje, strah, koncentracija,
gibljivost, itd.. motivacija itd,..

Plezalne
zmoznosti

Zunanji pogoji /

\ Pogoji v ozadju
Tip skale, zas¢ita, oprema, 1

Talent, zdravje, dostop do sten,

podnebje, itd.. / '\ razpoloZljiv ¢as, itd..
Koordinacija in tehnika Takti¢ni pogledi
Koordinirane zmoznosti, Izkusnje, znanje, inteligentni
tehnicne spretnost, itd.. pristop, razporejanije, itd..

Slika 7. Dejavniki, ki vplivajo na plezalne zmoznosti (Goddard in Neumann, 1999).

5.5.1 KONDICIJSKA PRIPRAVA SPORTNIH PLEZALCEV

Osnovna kondicijska priprava omogo€a razvoj kakovostne in Siroke bioloSke
priprave, potrebne za izboljSanje gibalnih sposobnosti. V vadbo vklju€ujemo
predvsem tiste vaje, ki zagotavljajo vsestranski razvoj vseh sposobnosti. Z njimi
celostno razviamo organizem, krepimo telo, izboljSujemo sploSno gibalno
koordinacijo in povedujemo raven psihofiziénih sposobnosti (Zagorc in Jarc-Sifrar,
2003). Torej, kot pravi USaj (2003), je cilj te priprave izboljSati kakovosti
psihomotori¢nih sposobnosti Sportnika.

Kot sredstva in metode za izboljSanje bioloSke podlage v S$portnem plezanju
uporabljamo predvsem aerobne dejavnosti, kot so tek na dolge proge ter veslanje in
kolo v fitnesu, hkrati pa je pri plezanju najpomembnejSe sredstvo za izboljSanje
bioloSke podlage kar samo plezanje, pri nizji intenzivnosti in vedji koli€ini, ki u€inkuje
na telo aerobno. Najveckrat se to sredstvo uporablja v pripravljalnem obdobju, kjer je
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potrebno dvigniti raven aerobnih sposobnosti Sportnega plezalca za ¢im boljSo
bioloSko podlago za potrebne specialne treninge modci, vzdrZljivosti v moci ter
vzdrzljivosti.

5.5.2 TEHNICNA PRIPRAVA SPORTNIH PLEZALCEV

TehniCna priprava je povezana z nalogami v procesu Sportne vadbe, s katerim
izpopolnjujemo tehniko in zato tudi specifi€no koordinacijo v doloCeni gibalni nalogi.
Tehni¢na priprava je tudi gibalno ucenje. V prvi fazi mora biti usmerjena k doseganju
pravilnega biomehanskega stereotipa, v doloCeni fazi pa pomeni prilagajanje te
tehnike posameznikovim posebnostim, kar pomeni izpopolnjevanje tehnike v stil.
Tako tehnika kot stil nista dokonéno definirana, saj se nenehno spreminjata. Tudi
posameznikov stil lahko postane standard drugih v dolo€eni Sportni discipline in tako
dobi znacilnosti tehnike (USaj, 1996).

Tehnika je tako kot v vec€ini drugih Sportov tudi v Sporthem plezanju izjemno
pomembna. Brez nje smo tako reko€ “bosi” in €etudi razpolagamo z najvecjo mocjo
na svetu, ne moremo biti in nikoli ne bomo najboljSi. Re€¢emo lahko, da je tehnika
Sportnega plezanja osnova vsega, a vseeno sama po sebi Se ni Sportno plezanje.
Goddard in Neumann (1999) pravita, da €¢e se naucimo prihraniti mo¢, Ce se
nau¢imo, kako se gibati bolj u€inkovito in kako z ucinkovito tehniko zmanjSati
razsipanje energije, bomo plezali smeri, ki se jih prej nismo niti dotaknili. Pravita, da
je za vecino plezalcev trening tehnike najboljSa odsko¢na deska za napredovanje,
kar nedvomno velja.

Velja namrec tudi, da lahko s tehni¢nimi prvinami nadomestimo primanjkljaj moci, kar
imamo Ze v svoji naravi predvsem zenske, ki smo po moci SibkejSe od moskih. Tako
smo primorane velikokrat najti reSitev s pomocjo tehnike in ne le s pomocdjo fizi€ne
modci, kar nam daje prednost pri tem, da veliko bolj izpilimo tehniko plezanja in se
veliko bolj zanaSamo nanjo. To zelo nazorno opisuje Mejovsek (1999), ki pravi
takole: “Dekleta se skale Ze od zacetka lotijo drugace. Ni delitve ali-ali. Ali jaz ali ti.
Punca ¢&uti naravno, intuitivno. Vedno je moznih ve€ potez, nikoli ni reSitve v eni
sami. Povrh vsega znajo Cakati. Kjer fant za obstanek na prijemih porabi veliko moci,
punca tam stoji z lahkoto, skoraj kot bi po€ivala in na videz brez nacrta. NacCrtuje
poteze za naprej. Nezni dotik palca s sredincem, drugacen ¢as? En sam odgovor:
plezanje ni stvar telovadbe, govorica, ki jo ¢lovek vzpostavlja z naravo, ki jo slisi in
zasleduje, je stara stoletja. Lahko se spremenijo guma na plezalkah, klini in stili, toda
ljubezen do kamna je ista.”

Goddard in Neumann (1999) pravita 8e, da vendar ucinkovit pristop k treningu
tehnike izhaja iz razumevanja Clovekove koordinacije, kar potrjuje tudi MaclLeod
(2010), ki pravi, da dobra tehnika pomeni, da je Ze izvedena avtomati¢no, da je del
nasega avtomatizma, saj se vecina nasih tehni¢nih odlocitev med plezanjem zgodi
zunaj nasSega zavestnega razmi$ljanja. In pri dobri koordinaciji gre za motori¢no
ucenje, ki je Zze del nasSe podzavesti in ki v klju¢nih trenutkih zdrzi in nam pomaga, da
s pomocjo nje napredujemo po vertikali napre;j.
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5.5.3 PSIHOLOSKA PRIPRAVA SPORTNIH PLEZALCEV

Uspesna psihiCna priprava je nesporno mogoca le postopoma in v ve¢ stopnjah. Za
izhodisCe je smiselno postaviti tri stopnje, ki si zaporedno sledijo, se nadgrajujejo in
dopolnjujejo (Petrovi¢, 1999):

* Splosna psihi¢na priprava;
* Psihi¢ne priprave za dolo¢en nastop in
* Psihi¢na priprava na dan nastopa — tik pred nastopom.

Sportno plezanje zahteva poleg fizinih tudi veliko mero psihi¢nih sposobnosti
oziroma spretnosti. Specificne psihi¢ne zahteve predstavljajo za plezalca velik napor,
ki se nekoliko razlikujejo glede na posamezne discipline Sportnega plezanja
(Jensterle idr., 2006). A. Jensterle (osebna komunikacija, 29.5.2016) pravi tudi, da je
najveC¢ rezerve na tehnicni in psihi¢ni pripravljenosti Sportnih plezalcev, za kar je
potrebno vec strokovne usposobljenosti.

Pri uspesni psiholoski pripravi je namre¢ pomembno, da med seboj v procesu
treninga sodelujejo trenerji in strokovnjaki razlicnih strok, med njimi tudi Sportni
psihologi. To je kljuénega pomena. Trde in naporne priprave za vrhunsko formo
Sportnika se z delom psihologa Sele zaCnejo, ne koncajo, pravi pokojni vrhunski
Sportnik Petrovi¢ (1999).
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Slika 8. Izolacija in psihiénré» priprava na plezalni néS{p(osebni arhiv, Lukasz
Warzecha).

Ogromno plezalcev je bistveno bolj natreniranih in pripravljenih, kot kazejo njihovi
rezultati. Pravilen pristop in taktika, predvsem pa psihi¢na priprava so bistveno bolj
pomembni za uspeh kot vecina verjame. Ko je nekdo sposoben na tekmi odplezati in
preseCi svoj maksimum in ¢e mu hkrati uspe ohraniti tudi tehniko in primerno
ekonomic¢nost gibanja, je ob primerni telesni pripravi in natreniranosti nekaj
izjemnega, kar uspe le malokateremu tekmovalcu ali tekmovalki (S. Margon, osebna
komunikacija, 6.5.2016).

Mozgani so najmocCnejSa 'miSica’ in tega se tako vrhunski kot rekreativni Sportniki
premalo zavedajo. Namre¢ omejitve, ki si jih sami postavimo v glavi, so najveckrat
nasa najvedja ovira. Sele ko premagamo sami sebe, lahko premagamo druge, ko
nase sposobnosti in meje premaknemo najprej pri sebi, jih lahko nato premaknemo
tudi na tekmovaniju z boljSim rezultatom ali dosezkom v skali.
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Hkrati pa velja, kar je napisal Petrovi¢ (1999), da priprave na nastop v Sportu veljajo
vso aktivno kariero, e ne kar Zivljenje Cloveka, ki vsak dan nastopa v razli¢nih
viogah.

5.5.4 TAKTICNA PRIPRAVA SPORTNIH PLEZALCEV

Glavni cilj taktiéne priprave je, kako nastopati na tekmovanju (Zagorc in Jarc-Sifrar,
2003). TaktiCna priprava velikokrat odlo¢a o uspehu ali neuspehu, zato ji je potrebno
tudi v Sportnem plezanju posvetiti nekaj pozornosti, ne glede na to, ali gre za nastope
na tekmovanijih ali za vzpone v skali, v naravnih plezaliScih.

Toda kjer koli se pripravljamo za nastop, je pomembno, da je Ze na$ prihod na
tekmovanije ali prihod pod steno del taktiCne priprave. TaktiCna priprava ne vklju€uje
le naSega nastopa, temvec celotno tekmovanje in celoten ¢as, ko se pripravljamo na
tekmovanje ali vzpon tisti dan in tudi dni pred njim. Pri tem so nam pri tekmovanjih
velikokrat v pomo¢ simulacije tekmovanj in specificne psihi¢ne priprave, med drugimi
vizualizacija, avtogeni trening, aktivnho delo s psihologom Ze v Casu treningov ter
skrbno nacrtovanje takti¢ne priprave pred samim tekmovanjem.

Pri tem pa je pomembno tudi, da glede na nase Zelje in cilje, ki jih Zelimo doseci, tako
v enem, lethem koledarskem ciklu ali v olimpijskem ciklu, temu primerno izberemo
tudi tekmovanja, doloCene vzpone ali plezalne cilje in na ta nacin izboljSamo takti¢no
pripravo. Winkelhuis (2001; v: Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003) namre& pravi, da mora
sprejemanje takti¢nih odloCitev za sodelovanje na posameznih tekmovanjih potekati
v skladu z naslednjimi pomembnimi dejstvi:

Slika 9. Del takti¢ne priprave je tudi ogled smeri ali balvana (osebni arhiv, foto: Jure
Breceljnik).

Fizina raven

» Koliko ¢asa imam na voljo za nastop;

* Kaj Zelim na tekmovanju doseci (zmagati, se uvrstiti v finale, dobro odplezati,
preizkusiti fizi€no pripravljenost ipd.);

* Kdaj je moj trening usmerjen v kondicijsko pripravo in kdaj tekmujem?;

* Nacrt tekmovanja — kdaj se tekma zacne, koliko ¢asa traja?;

* Razmere na tekmovanju;

* Lokacija tekmovanja.

Mentalna raven

* Moje osebne lastnosti;
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* Kaj je zame takticno ugodnejSe - zmagati na manjSem tekmovanju ali se
uvrstiti v polfinale na pomembnejsi tekmi?

Custvena raven

* Moje osebne lastnosti;

* Kaj me bolj razveseli in izpolni — zmaga na manjSi oz. manj pomembni tekmi
ali uvrstitev med deset najboljSih na svetovnem prvenstvu?;

* Kako name vplivajo gledalci, ali imam raje polno dvorano, si zelim glasnega
navijanja;

» Katera tekmovanja so zame pomembna, katerih si ne Zelim izpustiti?;

* Kaksno ozra€je mi na tekmovanju najbolj ustreza, kako vpliva name (me
vznemirja, utesnjuje, dolgocasi, jemlje energijo ipd.)?

Zgornja dejstva oz. vprasanja nam olajSajo nacrt taktiCne priprave in iz tega lahko
lepo vidimo, da je takti¢na priprava pravzaprav prisotna tako kot tehni¢na, kondicijska
in psihi¢na Ze od vsega zacetka nacrtovanja vadbenega procesa.

Pri vseh pripravah, ne samo pri takti¢ni, pa je najbolj pomembno to, da vanje
verjamemo z vsem svojim bistvom in da o njih ne podvomimo niti takrat, ko nam ne
gre vse po nacrtih. Ravno takrat je pomembno, da Se naprej verjamemo v svoje
sposobnosti, trening, ljudi in strokovnjake, ki nas podpirajo in verjamejo v nas.

Slika 10. Taktiziranje pred odlocilnim gibom v balvanu (osebni arhiv, foto: Heiko
Wilhelm).
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6 SODOBNI TRENDI PRIPRAVE SPORTNIH PLEZALCEV

Tekom razvoja Sportne panoge se spreminjajo tudi nacini treniranja in metode vadbe.
Dober primer je lahko, da so se pred 25 leti tekmovanja v balvanskem plezanju Sele
zacela razvijati. Takrat je bila postavitev balvanov v oblikah oprimkov, stilu postavitve
precej drugacna kot je danes, enako velja za tezavnostno plezanje. Plezanje je v tem
Cetrt stoletja doZivelo pravi razcvet na vseh podrodjih, prav tako tudi na podrocju
izdelovanja plezalnih oprimkov, ki jih izdelujejo razli€ni proizvajalci v Sloveniji in
svetu. Slovenija je v tem ena izmed boljsih.

6.1 JOGA

Za Sportne plezalce je izrednega pomena, da so njihovo telo in um usklajena, saj
nelocljivo vplivata eden na drugega. Ker pa je zavedanje svojih misli in telesa prav
tako odloCilnega pomena, se v plezanju vse pogosteje pojavlja joga z asanami, s
tehnikami spro$¢anja, filozofijo prehranjevanja in zZivljenja ... Joga je postala odli¢no
sredstvo za kombiniranje treninga Sportnih plezalcev, predvsem rekreativnih, ki v
obeh dejavnostih po malem v danasnjem C€asu najdejo pravo mero sprostitve,
umirjenosti, a tudi adrenalina in druzenja.

6.1.1 O JOGI

Indija je ¢lovestvu zagotovo podarila enega najlepSih darov — jogo. Med njene vrline
spada odli¢no telesno zdravje, ki ga vzpostavimo in ohranjamo z vadbo sistemskih
vaj, imenovanih asane, ki telo ocistijo in okrepijo. Po jogijskem prepri¢anju je telesna
vadba bistvena za hitro razstrupljanje telesa, optimalno delovanje krvnega obtoka in
vseh notranjih procesov (Mehta, 2007).

Joga je druzina starodavnih hindujskih duhovnih urjenj, pri kateri z dihalnimi vajami,
telesnimi polozaji 0z. asanami in mentalnim osredotoCanjem dosezemo telesno in
duSevno uravnotezenost. lzvira iz Indije, kjer ostaja moc¢na Zzivljenjska tradicija in
predstavlja pot k razsvetljenju (Wikipedija, 2015).

Jogo Ze 5000 let redno vadi ogromno $tevilo ljudi. Zadnje Case postaja znacilnost
modernega Zivljenja, v Sportu pa jo prepoznavajo kot sijajno spremljevalno vadbo, ki
Sportnikom pomaga izbolj$ati dosezke (Ward, 2015).

Joga se je znasSla na seznamu priljublienih vadb tudi v drugih Sportih, pri
vsestranskem — celostnem razvoju. Veliko Sportnikov jo je prevzelo kot nacin
Zivljenja, ki ga nato vnesejo v svoj $port. Ce si Zelimo odgovoriti na vpradanje, kaj
joga sploh je, se odgovoru najbolj priblizamo, e reCemo, da je joga zdruzitev
razumevanja, ljubezni in harmonije.

Vendar pa je bila v zaCetku namenjena meditaciji in sproS€anju duha oz. uma, a
osredotoCa se tudi na razvijanje miSi€ne moci, gibljivosti, stabilnosti (Cvrstosti) in
nadzorovanega dihanja (pranajama). Namre€ neprekinjeni in zahtevani tok gibov in
dolgotrajnih moc¢nih (o)prijemov lahko zelo dobrodejno deluje na Sportne dosezke; te
prednosti je tezko pridobiti z drugimi Sportnimi aktivnostmi. Med te sposobnosti
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spadajo misi€na moc¢, nadzor nad dihanjem, krepitev plju€ in psihicha neomajnost
(Ward, 2015).

Prav tako, ko jogo ze nekaj ¢asa vadimo, dosezemo stanje, ko so razponi gibov
lahko vedno daljSi, ko v poloZzajih vztrajamo dlje Casa brez potrebnega napora. Na ta
nacin se z jogo pridobiva tudi mo¢, gre za staticno mo¢, kjer vztrajamo v doloceni
asani dovolj dolgo Casa. Seveda pa je odvisno predvsem od vrste joge, ki jo
izvajamo, ¢emu so v vecji meri namenjene asane.

Bohte in Bohte (2009) pravita, da je za uc€inkovito vklju€evanje joge v Sportni trening
pomemben izvor asan, cikel in del vadbene enote, ko jogo vklju¢imo v proces
treninga. S tem lahko izboljSamo Zelene motori¢ne sposobnosti, faza posamezne
priprave je lahko bolj u€inkovita in posledi¢no bodo boljSi tudi rezultati. Pomembno je
tudi, kako in kdaj izvajamo pranajamo in meditacijo.

Po dolo¢enem Casu vadbe joge se zacnejo kazati pozitivni u€inki. Vadba joge ne
omejuje vadecih po spolu, primerna je za vsakogar, za mlaje in starejSe, seveda pa
je potrebno prisluhniti svojemu telesu in ravnati v skladu z njim, da ne pride do
poSkodb. Telo po doloenem ¢&asu postane bolj gibljivo, spros€eno, izboljSa se
koncentracija, ravnotezje, prav tako joga pozitivho vpliva na hormonsko ravnovesje,
pozitivno deluje na zivEni sistem. Poznamo vec€ vrst joge. Poleg hatha joge, ki je nasi
miselnosti najblizja in se je zato v Evropi in Ameriki najbolj uveljavila, so $e druge
smeri joge, vsaka izmed njih pa ima svoje lastnosti.

Hatha joga — Hatha joga (hatha — Sanskrit: silovit, mo€an) je metoda, ki ¢loveku
omogoc€i, da obvlada svoje telo. Sestavljena je iz telesnega in duhovnega dela.
Telesni del je sestavljen iz dveh elementov: polozajev (asan) in nadzorovanega in
kontroliranega dihanja (pranajame). Seljak (2009) pravi, da duhovni del igra odloc€ilno
vlogo in od njega je v veliki meri odvisen ucinek, ki ga dosezemo s telesnimi vajami.
Celoten sistem hatha joge temelji na vrnitvi k naravnemu nacinu zivljenja, k intuiciji, ki
usmerja ¢lovekovega duha k visji ravni.

Karma joga - Karma joga je nesebi¢no sluzenje, pot, na kateri se um najhitreje
oCisti in preseze lastne omejitve. Karma joga se predano ukvarja s telesnim in
umskim delom. Prizadeva si utiSati ego in njegove navezanosti, sluziti ¢lovestvu, ne
da bi pri¢akovali placilo, in zreti enost v razli¢nosti. Tako se lahko uskladi z osnovno
bozansko iskro, ki biva v vseh bitjih. Karma joga je najprimernejSa za zivahne ljudi,
saj zajema delo v svetu in dajanje, vendar delo na duhovni ravni (Joga uma in telesa,
1998).

Dznjana joga — Filozofsko ali razumsko dojemanje duhovne evolucije opisuje svet
kot privid. TanCico utvare je mogoCe odstreti z mogocnimi tehnikami viveke
(razloCevanje) in vairagje (ravnodusnost). DZnjana joga je najtezja od vseh §tirih poti,
saj zahteva oster um in neskaljen razum (Joga uma in telesa, 1998).

Bhakti joga — Pomeni spostovanje in zaupanje vodstvu ucitelja. Stremi k u€enju
ljubezni do bozanstva. S tem, ko gojimo do vsega pozitiven odnos, razvijamo
razumevanje celotnega dogajanja v sebi in v okolju. Je pot posve€enja in je
najprimernej$a za ljudi, ki so &ustveni. Custev ni mogoce v nedogled potiskati v
ozadje, zato bhakti joga uci tehnike, s katerimi jih lahko precistimo (Zagorc, Jarc-
Sifrar in Petrovié, 2007).
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Radza joga - radza ali kraljevska joga (radza pomeni kralj) je uporaben sistem, ki
temelji na mentalni vadbi in je pot samodiscipline in vadbe. Njen namen je opazovati,
prepoznati in nadzorovati aktivnost Zivénega sistema. Sestavljena je iz osmih
stopen;j: jame (samoobvladanje), nijame (discipline), asan (telesne vaje), pranajame
(dihalne vaje), pratjahare (usmeritev Cutil vase), dharane (koncentracije), dhjane
(prave meditacije) in samadhi (popolne uresnicitve). Prav doseganje samadhija je
glavni cilj joge (Pustovrh, 2007).

6.1.2 JOGA V PRIPRAVI SPORTNIH PLEZALCEV

Cufar (2011) govori, da naj bi vadba joge na nas imela pozitiven, spro$éujo¢ uginek,
klju¢ do uspeha pa je v notranjem ravnotezju, v razumevanju nasega telesa, misli in
duha. Le tako lahko uresni¢imo enega od Patandzalijevih izrekov: »Asana je popolna
takrat, ko napor za njeno izvedbo ni ve€ naporen«. Pravi, da je enako pri plezanju.

Vsi namre€ poznamo obc¢utke lahkotnosti gibanja po steni, ko se nam vse zdi lahko
in ko za izvedbo tezkih in Se pred Casom nemogocih gibov, ni potrebno vec veliko
napora, saj se nase plezanje odvija samo od sebe.

Slika 11. Vadba joge in Sportna plezalka
(http://www.yogajournal.com/article/lifestyle/upward-bound/).

Jensterle idr. (2006) pravijo, da je veliko plezalcev s pomocjo joge uspelo izkoristiti
svoje sposobnosti do maksimuma (Yuji Hirayama, Muriel Sarkany, Chris Sharma, ...).
To potrjuje dejstvo, da tako plezanje kot joga na nas vplivata celostno.

Namre€ pri plezanju veliko bolj obremenjujemo le doloene miSice, kar pripelje do
neravnovesja v telesu. Zato so nekatere miSice in strani telesa veliko bolj zakréene in
nagnjene k poskodbam kot druge. To pa nam preprecCuje, da bi iz miSic izkoristili
njihov potencial. Zato se Jensterle idr. (2006) strinjajo tudi, da pri jogi z izvajanjem
razlicnih polozajev in asan krepimo in raztezamo svoje pogosto zakréene miSice.
Joga izboljSuje obclutek za ravnotezje, skrbi za izloCanje strupenih snovi ter
pospesuje regeneracijo . Zagorc idr. (2007), pa piSejo, da ima joga neposreden vpliv
na fizi€no ter psihi¢no pripravo Sportnika, regeneracijo ter ustvarjalnost. Posredno pa
vpliva tudi na tehni¢no in takti¢no pripravo ter nacrtovanje treninga.

Sportni plezalci kot del Sportne priprave in treninga &edalje ve¢ uporabljajo jogo,
najve¢ hatha jogo. Namre€ joga z vsemi svojimi asanami, ki se lo€ijo na manj in bolj
zahtevne, zelo kvalitetno vpliva tako na fizi€no kot psihi¢no pripravo. Jensterle idr.
(2006) se strinjajo tudi, da se pri jogi veliko pozornosti posve€a dihanju, s Cimer
izboljSamo koncentracijo, bistrimo um in pospeSimo regeneracijo (zaradi vecjega
dotoka kisika v miSice in mozgane). Navsezadnje pa nas joga sprosti in nam
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pomaga, da se znebimo Custvene napetosti. Vse to so stvari, ki jih za dobro plezanje
potrebujemo.

Hatha joga je ena od metod, tehnik, filozofij, ki je nasla umestitev v prostoru
“sprejemljive drugacnosti”, predvsem pa je to naSla tako v rekreativnem kot v
vrhunskem Sportu, kjer se pojavlja kot del vsakodnevne Sportnikove priprave. Kot je
Ze opisano zgoraj, se hatha joga vraCa k naravnemu, k intuiciji, torej k pristnim
obcCutkom, ki so tako v Zivljenju kot v Sportu bistvenega pomena, da bi se lahko
zavedali svojega trenutnega stanja in te obCutke kar najbolje izkoristili tudi na steni.
Bolj izostreno ¢utimo svoje telo na steni, bolj ga lahko obrnemo sebi v prid in v
moznost napredka.

Zagorc idr. (2007) opisujejo, da Ha pomeni sonce, tha — mesec; tako je joga spoj
sonca in meseca. Torej je koncept same prakse psihosomatski. Pravijo, da telo
predstavlja v filozofiji joge hram, v katerem prebiva dusa. Zaradi tega obsega sama
praksa joge telesne vaje —jogijske poloZaje — asane, povezano z vadbo dihanja —
pranajamo in ozaveSCanjem pretokov energije (bandhe, mudre). Avtorji ob tem Se
piSejo, da nas hatha joga uci duSevne, fiziCne, vitalne, emocionalne, psihi¢ne in
duhovne kontrole. Vklju€uje koncentracijo, osredinjanje in meditacijo, kar vse
povezano med seboj vodi do visjih ravni zavesti — cilju vsakega ukvarjanja z jogo., s
tem pa tudi visjih ravni zavesti v Sportu.

6.1.2.1 Asane

Asana je sanskritska beseda (Maheshwarananda, 2001). Asana pomeni telesni
poloZaj, v katerem dlje €asa spros€eno vztrajamo. Asane ucinkujejo na miSice,
sklepe, dihanje, srce, ozilje, ziveni in limfni sistem, vse organe in Zleze, tudi na naso
duSevnost, duh in tudi ¢akre (energijska srediS¢a). To so psihosomatske vaje, Ki
krepijo zivéni sistem in usklajujejo njegovo delovanje. So razlicne drze telesa, v
katerih vztrajamo, vendar obstaja tocno doloCen postopek, kako se asane lotimo.
Namre€ asana v sanskrtu pomeni udoben in stabilen polozaj, ki pa od nas zahteva
veliko vaje in potrpljenja, predvsem pravilnega in sistemati¢nega pristopa.

Znan jogijski voditelj Maheshwarananda (2001) v svoji knjigi pravi, da je pri asanah
pomembno dihanje. Ce je usklajeno s telesnim gibanjem, je izvajanje asane skladno
— krvni obtok in presnova sta pospesena, dihanje je poglobljeno in vpliva tudi na
spro$¢anje misic.

Zagorc, idr. (2007) v svoji knjigi opisujejo Se nekatere pozitivne u€inke asan:

* Da postane nase telo bolj prozno;

* Poveca se elasticnost sklepov;

* Prevec tonizirane misice postanejo daljSe;

* PovecCevanje funkcionalnih sposobnosti (dihalnega, prebavnega in sréno-
Zilnega sistema);

* Povecevanje gibalnih sposobnosti (gibljivosti, koordinacije, ravnotezja, moci,
preciznosti);

* UravnoveS$a se ziveni sistem;

* Uravnoveseno izlo€anje hormonov;

* Uravnavanje metabolizma;

* |zboljSanje umskih sposobnosti in telesnega pocutja.
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V zadrZevanju jogijskega poloZzaja uporabljamo predvsem pasivno staticno
raztezanje, pri katerem zelo poc€asi in postopoma povecujemo dolzino miSice. Na tak
nacin refleks na nateg ni izzvan in miSica se lahko raztegne preko svoje normalne
dolzine (Lysebeth, 1979). Dejstvo je, da ko doseZzemo mejo raztegljivosti miSice, se
ta lahko $e raztegne, toda le po&asi. Cim bolj je misica spro$éena, bolj se bo zmozna
raztegniti, hkrati je proZnejSa miSica sposobna razviti tudi vejo mo¢ od krajSe,
zakréene misice.

Navedeno dejstvo, da je proZnejSa miSica sposobna razviti ve€jo mo¢ od krajSe, drzi
tudi v Sportnem plezanju. Plezanje je namreC Sport, kjer je potrebno poleg velike
moci v ramenskem obrocu ter prstih razviti tudi odli¢no gibljivost, Potrebno je naijti
pravo razmerje med mocjo in gibljivostjo, saj sta tako odli¢na gibljivost kot izredna
mo¢ nujni. Resda Sportni plezalci krepijo mo¢ predvsem v ramenskem obrocu, prstih
ter trupu, stabilizatorjih trupa, noge pa imajo povezovalno vlogo in vlogo usklajene
koordinacije s trupom. Namre€ velika miSicna mo¢ nog v samem Sportnem plezanju
nima vecje vloge, kve€jemu je lahko pomanijkljivost zaradi vecje teZe plezalca, ki jo
mora prenasati po vertikali navzgor. Vseeno pa je gibljivost celotnih nog in
medeni¢nega obroCa odloCilnega pomena na poti napredka in boljSih dosezkov,
rezultatov, predvsem bolj ekonomiCnega koris¢enja mocCi na steni in boljSega
izkoristka tehnike nog. S tem se je strinjala tudi Seljak (2011), ki je v svoji diplomski
nalogi napisala, da je pri plezanju potrebno redno raztezati celo telo, tako zgornji del
kot spodnje okoncine, saj njihova vecja gibljivost v vseh sklepih omogocda vecjo
razbremenitev rok.

Sama bi dodala Se to, da je dobra gibljivost pomembna tudi za razvoj ostalih
motori¢nih sposobnosti, zato je Se toliko bolj pomembno, da v sam trening tako prej
kot po tem vklju€ujemo vaje za gibljivost oziroma jogijske asane Hkrati je pomembno
tudi to, da dobra gibljivost pomaga prepreciti morebitne poskodbe, ki grozijo na
vsakem koraku tako v vrhunskem Sportu kot v rekreativnem udejstvovaniju.

Dinamicne in statiéne asane

Maheshwarananda (2001). Pravi, da smisel in cilj asan ni pretvarjanje napetosti ali
nakopi€ene energije v gibanje, temve¢ usklajevanje telesa in duha, in sicer z
zavestnim zaznavanjem telesnih in dusevnih procesov, zavestnim gibanjem in
sproS€anjem. Asane nas ne utrudijo ali iz€rpajo, temve€ osvezijo in napolnijo z
energijo.

Glede na razlicne vrste joge, lahko razlicne vaje uporabimo pri razlicnih delih
treninga. Bertoncelj (2007) pravi, da so dinami¢ne asane vsekakor primernejSe za
ogrevanje pred treningom, v uvodnem delu, saj imajo pozitivhe u€inke na povecanje
telesne temperature, izboljSajo gibljivost hrbtenice, miSic nog, rok in trupa, kar je za
uCinkovito vadbeno enoto velikega pomena. Avtor se prav tako strinja, da je
dinami¢na praksa asan namenjena predvsem za pripravo telesa in dihal na stati¢no
zadrzevanje in nepremicnost. Za tiste, ki Se ne zmorejo telesa popolnoma umiriti, je
laZje, Ce telo najprej premikajo v razlicne polozaje, preden ga zdrzijo v popolni
nepremicnosti. Dinami¢no izvajanje asan je namenjeno predvsem pripravi telesa,
dihanja in zivénega sistema, da lahko kasneje popolnoma obmirujemo.

Stati¢ne asane so bolj namenjene tistim, ki se Ze nekaj ¢asa ukvarjajo z jogo, saj sta
za te asane, predvsem za teZje, naprednejSe, potrebni dobra koncentracija in
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misicna mocC. NajboljSi jogiji v enem polozZaju ostanejo nepremi¢no tudi do ene ure
(Lidell, 1991). Pa vendarle so staticne asane odliCne za povelevanje gibljivosti,
izboljSanje koncentracije, ravnoteZja, umiritev in aktivacijo zivénega sistema, itd..

Slika 12. Martina Cufar med vadbo joge (http://kalymnos2014.weebly.com/).

V vsakem primeru asana pomeni udoben, stabilen polozaj. Da bi to zmogli,
potrebujemo ure in ure vadbe in napora. Predvsem je pomembno, da vadimo zbrano
ter pazimo na svoje telo, da nismo nasilni do njega, ampak pozorni in ljubeci, da mu
znamo prisluhniti in s tem prepre¢imo posSkodbe. Samo tako nam bo joga lahko dala
to, kar v njej tudi iS¢emao.

6.1.3 JOGA STRECHING

Joga stretching je oblika vadbe, s katero povecujemo gibljivost, in mora biti prisotna
vso tekmovalno sezono, enkrat na dan oziroma po vsakem vecCjem naporu.
Raztezanje oziroma stretching je najpogostejSa tehnika, ki jo uporabliamo za
povedanje in ohranjanje gibljivosti (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003). Shiffman (1996; v:
Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003), pa pravi $e, da je nase telo kot migiéno-skeletni sistem
popolnoma odvisno od naSe volje in je hkrati najdragocenejsi inStrument v
vsakodnevnem Zivljenju. Z metodo stretchinga se ucimo obvladovati in razumeti
delovanje tako kompleksnega sistema, kot je nase telo v smislu njegovega
delovanja, odzivanja in reakcij na nove polozaje.

V $Sportnem plezanju je ta oblika poveCevanja gibljivosti zelo prisotna in v
vsakodnevni rabi. To navado je treba privzgojiti Ze mladim, da jo v &im vecji meri
ohranijo skozi Zivljenje in v samem procesu treninga skozi mnoga leta. Ce si to
navado pridobijo Ze v mladih letih, verjetneje bo ostala prisotna tudi v odraslih letih.
Znadilni sta dve metodi strechinga (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003):

Raztezanje z odporom

Ta metoda se navadno izvaja v paru ali s pomocjo elastike, stene, baletnega droga in
itd. Zavzamemo doloCen poloZzaj in ga zadrZzujemo z odporom (potiskanje v
nasprotno smer). Takoj ko odpor popusti, se miSica v zelo kratkem €asu sprosti, zato
jo v tistem trenutku lahko v fazi izdiha dobro raztegnemo. V fazi odpora vztrajamo 15
do 30 sekund. Pri tem je dihanje kljuénega pomena.
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Raztezanje s pomocjo lastne telesne teze

Ta metoda je med plezalci najpogostejsa in jo izvaja vsak sam. Zavzamemo dolo¢en
poloZaj in pustimo, da teza lastnega telesa razteza Zeleno skupino miSic. Z vsakim
izdihom telo rahlo potisnemo navzdol in skuSamo poloZzaj tudi zadrzati. Telesa nikdar
ne raztezamo s silo, vedno gremo samo do praga boleCine, da se izognemo
refleksnemu zategovanju miSic in polozaj zadrzimo 30 — 60 sekund. Pri tem ne
zadrzujemo dihanja, vdih in izdih prilagodimo ritmu izvajanja posamezne vaje.

Stretching je potrebno izvajati pred treningom in po tem. Nikoli ga ne izvajamo, Ce za
to nismo primerno ogreti. Namre&¢ Zagorc in Jarc-Sifrar (2003) se strinjata z zlatim
pravilom, ki pravi: bolje stretching brez treninga kot trening brez stretchinga in glede
na obremenitve telesa pri Sportnem plezaniju, je stretching nepogresljiva oblika vadbe
skozi celo tekmovalno sezono.

Joga stretching izvajamo pred treningom. Telo je treba prej nujno ogreti. To naredimo
s tekom na mestu, s kolebnico, poskoki ali s pozdravom soncu, ki vklju€uje zaporedje
12 polozajev, ki jih izvajamo kot eno samo neprekinjeno jogijsko vajo — asano in je
namenjena predvsem pripravi telesa za nadaljnjo vadbo. Nato se lotimo vaj za
povecCanje gibljivosti celega telesa. Na koncu se Se posebej posvetimo tistim delom
telesa, od katerih se zahtevajo najvecje amplitude oziroma najvecja gibljivost, kar je v
primeru Sportnega plezanja predvsem gibljivost kol¢nih sklepov in medeni¢nega
obroca ter celotnih nog.

Joga stretching po treningu (Zagorc in Jarc-Sifrar, 2003):

* Joga je nacin Zivljenja, ki se je s svojo filozofijo in disciplino vaj za telo, mo¢no
dotaknila tudi Sportnikov, med njimi tudi Sportnih plezalcev.

* Joga stretching spreminja odnos do Zivljenja in telesa. Z vztrajnim delovanjem
in sprostitvijo telesa ter z umirjanjem duha se Cloveku odpirajo novi pogledi za
notranji mir.

* Z jogijskimi polozaji oziroma asanami s pomocjo dihanja poc€asi in dosledno
raztegujemo in uglasujemo miSice, sklepe, hrbtenico in celotno okostje ter
tako utrjujemo vse dele telesa.

* Asane sproscajo telesno in duSevno napetost, s tem pa tudi velikanske zaloge
energije.

* Velik poudarek v jogi so dihalne tehnike, ki pozivljajo telo in pomagajo
nadzorovati duha ter nas navdajajo z ob&utkom notranjega miru; z vajami
pozitivnega misljenja in meditacijo pa si zbistrimo in uredimo misli, okrepimo
umsko mo¢ in zbranost.

* Vaje se izvajajo po treningu oziroma po koncanih vseh fizi€nih naporih, zato, da
se telo popolnoma umiri in pripravi k pocCitku. Na koncu se izvaja tudi
spro$¢anje, ki je ena izmed oblik avtogenega treninga in vzpostavlja stanje
ravnovesje telesa in duha. (Lidell, 1991; v: Zagorc in Jarc-Sifrar 2007)

6.1.4 UPORABNOST JOGE GLEDE NA CILJE SPORTNIH PLEZALCEV

Joga ponuja veliko Stevilo razlinih asan. Vsaka od njih pa daje prednost eni izmed
gibalnih sposobnosti. Glede na gibalne sposobnosti Sportnih plezalcev, so asane
spodaj razdeljene med §tiri razli¢ne cilje vadbe.
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6.1.4.1 CILJ: Povecanje gibljivosti

Sportni plezalci in gibljivost morajo iti z roko v roki, saj je gibljivost kljuénega pomena
za €im bolj ucinkovito izvajanje tehnike in s tem tudi samega plezanja, da ¢im vec
moci prihranimo za zadnje gibe pod vrhom, s tem pa do konca ohranjamo hladno
glavo in vroCe srce.

Polozaj Jezdec

Izvedba: Pomembna so vzravnana stopala, pozornost je usmerjena na vzravnan
hrbet in raztezanje kolkov. Zac€etni polozaj so razmaknjene noge, hrbet je vzravnan,
ramena so spro$¢ena. Ob izdihu obrnemo zgornji del telesa in noge v desno, levo
nogo pokr€¢imo v kolenu. Levo koleno poloZimo na tla. Levi nart je na tleh. Teza
telesa naj bo porazdeljena na desno stopalo in levo koleno. Dihamo normalno.
OsredotoCimo se na izbrano tocko pred seboj, nato asano ponovimo Se v drugo
stran.
Koristni ucinki:

* Povecuje gibljivost kolkov;

* IzboljSuje telesno drzo;

* Razvija obCutek za ravnotezje.
Razli¢ice: Nadgradnja asane jezdeca je asana polmesec, ki poleg Ze omenjenih
koristnih ucinkov razteza Se celoten sprednji del telesa, ki je pri Sportnih plezalcih
velikokrat zakréen in se mu namenja premalo pozornosti za raztezanje in povecanje
gibljivosti.

Slika 13. Polozaj Jezdec v jogi (http://lifestyle.enaa.com/zdravje-in-prosti-cas/Joga-
za-osvezitev-po-praznikih.html)

Polozaj Klesce

Izvedba: Usedemo se na tla z iztegnjenimi nogami v kolenih, pozornost usmerimo na
hrbet. Dlani poloZimo na stegna. Ob vdihu iztegnemo roke nad glavo, ob izdihu pa se
sklonimo (izhodiS¢€e giba: kolki). Hrbet naj bo ¢im bolj vzravnan. Primemo se za prste
na nogah in za stopala. Noge naj bodo iztegnjene v kolenih. Z glavo se poskusamo
dotakniti kolen. V tem polozaju dihamo normalno in ostanemo v tem polozaju. Ob
vdihu se vzravnajmo, roke naj bodo iztegnjene nad glavo, ob izdihu polozimo dlani
na stegna:

Koristni ucinki:

* Ohranja in izboljSuje proznost hrbtenice (mo¢na nategnitev miSic ob hrbtenici
iztisne iz miSic kri, kar pri povratku v normalni polozaj povzroCi naval krvi in
pospesi prekrvavitev hrbteni¢nega mozga);

* Popravi telesno drzo;

* Krepi hrbtne miSice;
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* Okrepi trebusno misicje;

* Razteza miSice hrbtne strani in hrbtne miSice;

* Pozivlja ves organizem.
Razli¢ica: KleS€e z dvignjenima nogama, Razprte kleS€e (raztezamo Se kolCne
misSice).
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Slika 14. Polozaj Kles€e v jogi (http://www.sensa.si/preobrazba/stoja-in-klesce/).

Polozaj Plug

Izvedba: Lezimo na hrbtu, roke so ob telesu, dlani navzdol. Med pocCasnim
izdihavanjem dvignemo obe nogi hkrati (skupaj) ter jih potisnemo €ez glavo navzdol,
dokler se nozni prsti ne dotaknejo tal. Nato noge potisnemo Se bolj nazaj, pazimo da
so kolena ves Cas iztegnjena. V polozaju vztrajamo, dokler se ne naprezamo. V
zacetni polozaj se spustimo pocasi v obratnem vrstnem redu.
Koristni ucinki:
* Krdi notranji del in razteza zunaniji del hrbtenice;
* Obnovi modi; povec€a pritisk na vrat in SCitnico ter Se bolj raztegne vratni del
hrbtenice; razteza in izboljSuje proznost celotne hrbtenice;
* Razteza miSice zadnjega dela nog; okrepi pas trebusnih misic;
* Pozivlja in pomlajuje;
e S pritiskom na Scitnico, se dotok krvi vanjo poveca in njeno delovanje se
uravna; izboljSuje delovanje prebavnega trakta in normalizira metabolizem;
* Spodbuja zlezo prizeljc - timus in okrepi imunski sistem.

Slika 15. PolozZaj Plug v jogi (http://alternativa-za-
vas.com/index.php/clanak/article/halasana).

6.1.4.2 CILJ: IzboljSanje ravnotezja

Cufar (2011) pravi, da je za izvedbo ravnoteznih poloZajev v jogi kljuéna stabilna
podpora. Da drevo razveja mogoc¢no krosnjo, mora imeti mo€ne korenine. Tudi na
steni bomo z dobro, stabilno postavitvijo nog lahko segli dlje, imeli ve¢ €asa in
prostora za npr. vpenjanje, in ne nazadnje bomo bolj sprosceni, saj se bomo lazje
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otresli navitost iz podlahti.

RavnoteZje je klju€nega pomena tako v navpicnih stenah kot v previsnih. Bolj razvito
ravnotezje imamo, bolj lahko izkoristimo tehniko nog in s tem prihranimo dragoceno
energijo v rokah in ramenskem obrocu.

Polozaj Stoja na glavi

Izvedba: Smo v opori kleCno spredaj. Roke polozimo na podlakti. Sklonimo se naprej
in polozimo glavo v dlani, z nogami se zravnamo, se opremo na podlahti in se s kolki
dvignemo v zrak pri tem pa s seboj povleCemo tudi noge. Ko je trup v navpi¢ni legi,
upognemo kolena in dvignemo noge v navpic¢nico. Celotno telo je zravnano. V
poloZaju vztrajamo toliko Casa, dokler se ne naprezamo. Pri spusCanju najprej
upognemo noge in nato preidemo v klececi polozaj.
Koristni ucinki:

* Pospesuje in stimulira mozganske funkcije;

* Vpliva na krvni obtok — prekrvavi celotno telo;

* IzboljSa spomin in koncentracijo ter zbranost in zaznavne sposobnosti;

* IzboljSuje ravnotezje;

* IzboljSa delovanje vseh Cutil ter umirja delovanje uma;

* Upocasnjuje dihanje in sréni utrip;

* Razbremenijuje srce, saj kri iz noznih ven naravno doteka v srce, zato ¢rpanje

ni potrebno;

* Krepi hrbtenico, vrat in ramena;

* Razbremeni spodniji del hrbta.
Razli¢ica: Stoja na rokah oz. Steber.

Polozaj plesalca

Izvedba: V stojeCem polozaju dvignemo desno nogo nazaj in jo primemo z desno
roko za glezenj. Pokr€imo desno nogo, nato jo s pomocjo roke dvignemo kar se da
visoko, leva roka je pri tem dvignjena nad glavo in stegnjena. Vzpostavimo
ravnoteZje in vztrajamo v poloZaju, leva noga je stegnjena. Trup se nekoliko nagne
naprej. Zadrzimo polozaj. Nato zamenjamo nogi.
Koristni ucinki:

* Krepi hrbtne miSice in miSice nog;

* Razteza prsi, trebuh ter stegna;

* Razteza in povecuje gibljivost spodnjega dela hrbtenice ter kolkov;

* Krepi gleznje;

* |zboljSuje ravnotezje in koordinacijo;

* Spodbuja zbranost.
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Slika 16. Polozaj Plesalca v jogi (http://www.aktivni.si/joga-in-pilates/gremo-v-
nadaljevalni-tecaj-joge/).

6.1.4.3 CILJ: Povecanje koncentracije, izboljSanje zavedanja in vizualizacije

Sportni plezalec za svoj uspe$ni nastop, vzpon, potrebuje &im vedjo sposobnost
koncentracije, zavedanja in usmerjenosti v svoj cilj. Pri tem je vadba joge lahko v
veliko pomog in trening.

Velika zbranost je povezana z ogromno porabo mentalne energije, ki je na dolocCeni
ravni plezaléeve psihofiziéne pripravljenosti omejena. Cim vi§ja je intenziteta, kraj$e
obdobje lahko na takem nivoju ostajamo. “Rezervoar” mentalne energije je odvisen
od naSe telesne in psihicne pripravljenosti (Jensterle idr., 2006).

Cufar (2011) pravi, da je kot v vseh &portih in Zivlienju nasploh koncentracija
pomemben dejavnik uspeha. Joga nas nauci ohranjati koncentracijo na enem mestu;
med nekaterimi vajami je pozornost usmerjena v misSice, pri drugih na dihanje, na
dolo€eno tocko v telesu (tretje oko) ali v okolici ali na ponavljanje dolocene mantre. S
tem ustavimo tok nezelenih misli in laZje premagamo dologen izziv. Ce nasa
koncentracija uide drugam, bomo verjetno hitro izgubili ravnotezje oziroma
predCasno prekinili vajo zaradi obCutka utrujenosti. Enako je pri plezanju. Ko smo
stoodstotno osredotocCeni na gibe, na smer, na oprimke pred sabo, ne ¢utimo, kako
utrujeni smo, naSe gibanje pa je lahkotno in tekoCe. Takoj ko se v mislih pojavi dvom
ali nas zmoti hrup iz okolja, ki preusmeri naso pozornost, bo tok gibanja prekinjen,
podlahti so kar naenkrat pekoCe in obstanek v steni pravi boj.

Znacilni asani za sprosCanje, ki s pomocjo meditacije in pranajame izboljSujeta
koncentracijo, poveCujeta zavedanje in vizualizacijo, sta polozaj za spro$Canje in
pollotous (Kogler, 1999; v: Bohte in Bohte, 2009).

Poleg teh dveh opisanih polozajev, pa je vadba joge, kjer smo zavestno prisotni pri
vadbi asan, predvsem tistih Ze bolj zahtevnih, odlicno sredstvo za izboljSanje
koncentracije ter zavedanja lastnega telesa. Seveda pa tudi to ne bo dovolj, Ce je
nasa splosna fizi€na, kondicijska priprava slaba, saj kot pravijo Jensterle idr. (2006)
nam pri slabsi telesni pripravlijenosti lahko zmanjkuje mentalne energije za
vzdrzevanje take koncentracije. Zato je seveda pomembno, da poleg vadbe asan za
povecCanje koncentracije, z roko v roki vzdrzujemo tudi dobro fizi€no pripravljenost.
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Polozaj Lotos

Izvedba: Sedimo z iztegnjenimi nogami na kolenih, pozornost usmerimo na celo telo.
Desno nogo pokréimo v kolenu in ga poloZzimo na levo stegno in peto ¢im bolj
priblizamo trupu. Levo stopalo poloZimo na desno stegno in peto ¢im bolj priblizamo
trupu. Tako sprostimo noge, kolke, trup in ramena. Roke polozimo na kolena in
naredimo mudro. Zapremo oci in vztrajamo v opisanem poloZaju.
Koristni ucinki:

* Najboljsi polozaj za meditacijo;

* Usklajuje delovanje vseh Caker;

* IzboljSuje sposobnost koncentracije in zavedanja lastnega telesa.
Razli¢ice: Pollotos polozaj

i

Slika 17. Polozaj Lotos v jogi (htp/www.yogajourna.om/article/advanced/full-
bloom/).

Polozaj za sproséanje

Izvedba: V polozaj za spro$€anje se namestimo zelo preprosto. Ulezemo se in noge
ter roke malenkost razmaknemo od telesa. Dlani obrnemo navzgor, zapremo oci in
se prepustimo dihanju.
Koristni ucinki:

* Primeren polozaj tudi za meditacijo;

* IzboljSuje sposobnost koncentracije in zavedanje lastnega telesa.

6.1.4.4 CILJ: Umiritev in aktivacija zivénega sistema

Zagorc, Zaletel in Jeram (2006) pravijo, da je ziv¢ni sistem ucinkovit regulacijski
mehanizem, ki posreduje sporocila izredno hitro v vse dele telesa, kamor se
razpredajo izrastki ziv€énih celic (nevronov) in izredno hitro reagira na razlicne
spremembe v okolju in v telesu. BravniCar-Lasan (1996) pravi, da so bistvene
lastnosti  Ziv€evja vzdraznost (sposobnost reagiranja na drazljaje), prevajanje
impulzov in povezanost Zivénih celic med seboj (sinapse). Avtorica se strinja, da vsi
procesi kon¢ne strukture gibanja potekajo v osrednjem zZivCeviju.

Asane moc¢no ucinkujejo na miSice, sklepe, dihanje, srce, oZilje, ziv€ni in limfni
sistem, vse organe in Zleze, tudi na dusevnost, duh in ¢akre (energijska sredis¢a). To
so psihosomatske vaje, ki krepijo zivéni sistem in usklajujejo njegovo delovanje ter
utrjujejo dusevno stanje. Vaje pomirjajo, umirjajo duha, sproscajo in vzbujajo ob&utek
notranje svobode in notranjega miru (Maheswarananda, 2000). Vecina ljudi namre€
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diha povrsno in plitvo. Ce redno vadimo jogo in z njo pravilno dihanje, se navadimo
pravilno dihati. Po€asno, poglobljeno dihanje pospesSuje krvni obtok, povecuje
telesno pripravljenost, izboljSuje poc€utje in duSevno ravnovesje

Tiste asane, ki imajo pomirjajo¢ oziroma sprosc¢ujo€ ucinek, v kombinaciji s pravilnim
dihanjem, so tiste, ki vplivajo na umiritev Zivénega sistema. Te morajo imeti dovolj
dolg in globok izdih, izvajajo se z zaprtimi o€mi in s trupom nagnjenim naprej.
Aktivacijo zivénega sistema je mogocCe doseci z izvajanjem asan s hitrim in globokim
vdihom, odprtimi o€mi in trupom, nagnjenim nazaj (Kogler, 1999; v: Bohte in Bohte,
2009).

Bistvo umiritve je sproS¢eno in polno dihanje, najbolj naraven proces v vsakem
izmed nas. Pri tem sta primerni tehniki umirjanja in spro$€anja ziv€énega sistema v
jogi meditacija in pranajama.

Primer dveh asan, ki imata spro$CujoC ucinek in se izvajata s trupom nagnjenim
naprej sta:

Polozaj Sveca

Izvedba: Lezemo na hrbet. Iztegnjene roke lezijo ob telesu. Ob vdihu pokréimo noge
v kolenih. Noge in medenico dvignemo tako visoko, da medenico podpremo z
rokami. Komolci leZijo na tleh. Noge iztegnemo v kolenih, naj bodo v navpi¢nem
poloZaju. Sprostimo nozne, stopalne in medeni¢ne misice.
Koristni ucinki:

* Pozivlja in sprosca;

* Preprecuje stres in depresijo;

* Ker pospeSuje odtekanje krvi iz ven, pomaga proti otekanju nog in krénim

Zilam;

* razteza in krepi vratni del hrbtenice in tilnik;

* razbremeni pritisk na spodnji del hrbta;

* osveziin okrepi ziveni sistem.

Polozaj Plug (opisan ze pod sStevilko 4)

Spodaj pa Se primera dveh asan, ki imata spros€ujo€ ucinek in se izvajata s trupom
nagnjenim nazaj sta:

Polozaj Kobra

Izvedba: Lezemo na trebuh. Brado upremo v tla. Dlani poloZzimo ob ramenih na tla in
se opremo na njih. Nekoliko razmaknemo noge. Prste na nogah upremo v tla. Ob
vdihu pritisnemo medenico k tlom. Obmocje popka ostaja na tleh. Opremo se na roke
in dvignemo zgornji del telesa.
Koristni ucinki:

* Ohranja proznost hrbtenice;

* Preprec€uje zdrs medvretencnih plosdic;

* Razteza trebusne miSice;

* Deluje predvsem na gibljivost ledvenega dela hrbtenic.
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Polozaj Kobilica

Izvedba: Lezimo na trebuhu z nogami skupaj. Roke stisnemo v pest in jih polozimo
pod stegna. Brado naslonimo na tla. Vdihnemo in dvignemo noge €im viSe. Stopala
ostanejo skupaj. Vzdrzimo v polozaju dokler lahko, nato se med izdihom vrnemo v
zacetni polozaj.
Koristni ucinki:

* Krepi miSice hrbta in medeni¢ne misice;

* Poveca gibljivost hrbta, zlasti ledvenega dela;

* Krepi miSice ramen in rok;

* Krepi koncentracijo in vztrajnost.

Slika 18. Polozaj kobilica v jogi (http://www.a2zyoga.com/yoga-
poses/shalabhasana.php)

Pri plezanju vle€emo telo k steni (sile so usmerjene k telesu), medtem ko ga v jogi pri
mnogih asanah potiskamo stran od podlage (sile so usmerjene stran od telesa). Zato
SO jogijske asane dobra protiutez plezanju, saj uravnovesijo miSice okoli ramen,
komolcev in zapestij. Z jogo bomo pridobili gibljivost celotnega telesa, kar nam ne bo
olajSalo le marsikaterega plezalnega giba, temve¢ bo tudi zmanjSalo moZzZnost
poskodb. Vecja gibljivost medeninega obro€a in nog nam bo pomagala priblizati
teZid&e k steni, s &imer bomo lahko prihranili veliko moé&i (Cufar, 2003).

Jensterle (osebna komunikacija 30.5.2016) pa na pojav joge v zahodnem svetu
gleda kot na trenutno modno muha v naSem zahodnem svetu. Pravi, da joga vse bolj
vkljuCuje dinamicnost, ki pa je znacilnost zahoda, zahod pa vse bolj vkljuCuje
poCasnost oziroma stati¢nost, ki pa je znacilnost vzhoda. Jensterletovo mnenje je,
da mora vsakdo sam zase najti sredstvo in nacin, ki mu najbolj ustrezata. Kdor samo
»papagajsko« in mehansko izvaja katerokoli vajo, nima kaj dosti u€inkov od same
vadbe. Dokopati se je potrebno do ozadja, do tistega smisla, da to¢no vemo in
¢utimo, zakaj nekaj po€nemo ali pa zakaj ne.

6.2 TEHNIKE SPROSTITVE

Dandanes je znanih ve€ uspesnih tehnik sprostitve, vsaka pa ima doloCene
prednosti. Glede na cilj, ki ga Zelimo dosedi in lastnost, ki jo Zelimo izboljsati, lahko
najdemo najbolj primerno. Umirjeno in spros€eno stanje pri Sportniku pomeni vecjo
samozavest, vecjo umirjenost in samozaupanje. Te tri lastnosti pa so kljuénega
pomena.
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6.2.1 O TEHNIKAH SPROSTITVE

Jensterle idr. (2006) pravijo, da je sprostitev odsotnost psihi¢ne in telesne napetosti.
Resni¢na sprostitev mora biti trojna: telesna, psihicna (miselna in Custvena) ter
duhovna; vse pa so med seboj tesno povezane. Sportno plezanje je izrazito tehniéni
Sport, zato najmanjSa prekomerna miSi¢na napetost zmanjSa ucinkovitost plezanja, ki
se kaze v neucCinkoviti plezalni tehniki, katere posledica je neekonomicna poraba
energije. Najbolje plezamo, ko smo popolnoma umirjeni.

Sportni plezalci, tako vrhunski kot rekreativni, so pri doseganju plezalnih ciljev
izpostavljeni razlicnim stresnim okolis€inam, ki jih povzroajo zunanji in notranji
dejavniki. Ce na te okolisine nismo pripravljeni, zaznamo prekomeren stres,
anksioznost ali strah, odvisno od situacije in naSega zaznavanja le-teh. Da pa se na
stres, anksioznost in strah ¢im bolj u€inkovito pripravimo in se z njimi ¢im lazje
sooCimo, je pomembno, da imamo &im bolj sprod€eno telo, duha in um. S tem
odvrnemo pozornost od negativnih mislih in razli¢nih dvomov, ki nas ovirajo na poti k
napredku in uspehu.

Najpomembneje je prepoznavanje in obvladovanje stresa, strahu in anksioznosti, saj
je od naSega zaznavanja in prepoznavanja odvisno, kako dobro bomo izkoristili dano
situacijo, kako dobro bomo izkoristili svoje natrenirane sposobnosti, ki smo jih
pridobili tekom treninga.. Zato Jensterle idr. (2006) pravijo, da je treniranje in
vzdrzevanje posebne notranje in nastopne mentalne klime nujno potrebno.

Jensterle idr. (2006) se strinjajo tudi, da ima spro$¢anje mnogo pozitivnih u€inkov na
telo in duha (Jensterle idr., 2006) in sicer:

* izboljSuje krvni obtok, presnovo in druge regenerativne procese;

* zmanj$a porabo kisika in drugih hranljivih snovi;

* zmanjSuje misi¢no in psihi¢no utrujenost;

* zmanjSuje bolecino;

* izboljSa kvaliteto spanja;

* izboljsa koncentracijo;

* spodbuja ustvarjalnost in spomin;

* izboljSuje koordinacijo;

* izboljSuje zavedanje kinesteti¢nih obCutkov in hitrost odzivanja;

* izboljSuje ucinkovitost motoricnega ucenja;

* zmanj$a moznost poskodb misic, kit in sklepov.

Zagorc (2003) piSe, da do motenj pretakanja energije navadno pride zaradi psihi¢nih
konfliktov ali telesnih okvar. Pojavljajo se kot ovira v delih, kjer je telesna gibljivost
zmanjSana. V teh predelih zlahka otipamo napetost miSic. Te notranje napetosti nam
prepreCujejo delovanje s polnim energijskim potencialom, zato na$ glas postaja
monoton, izgine sijaj iz o€i, gibi se upocasnijo, zmanjSa se odpornost proti boleznim,
napeti smo, itd.

In tako tudi tekmovalne okolis¢ine kot okolis¢ine v plezalis€ih od Sportnega plezalca
zahtevajo ne le fizi€no dobro pripravljeno telo, pomembna je tudi psihiCna priprava.
Trenerjeva naloga in naloga posameznika je, da se na nastop €im bolje pripravi tako
fizi€no kot psihi¢no in pri slednjem so mu lahko v veliko pomo€ naslednje sprostitve,
ki jih TuSak (1999) navaja kot najpogosteje uporabljene tehnike, ki jih uporabljamo za
spro$canje pred in med tekmovalno napetostjo. Te so:
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* meditacija,

* pranajama

* avtogeni trening,

* kreativna vizualizacija,
* joga nidra.

Sportni plezalci se zadnje &ase zelo radi posluZujejo avtogenega treninga, kreativna
vizualizacija pa je postala Ze del plezanja, saj je vedno prisotna, ¢e ne drugace, pa
na tekmovanijih, ko tekmovalci po ogledu smeri v tezavnosti zapustijo prireditveni
prostor in v izolacijski coni, kjer so izolirani od gledalcev, v mislih ponavljajo
zaporedije oprimkov. Kreativna vizualizacija je prav tako prisotna tudi v balvanskem in
hitrostnem plezanju. Meditacija in pranajama pa €edalje bolj postajata del spros¢anja
in sprostitvenih tehnik. Kot Ze re€eno, se za vsakega najde nekaj, seveda pa so to le
najbolj uporabljene tehnike, obstaja jih Se vec.

6.2.2 MEDITACIJA

Meditacija je mentalna dejavnost, ki nima ni¢ opraviti z besedami, prej z obcutki,
govori Kriyananda (2007) v svoji knjigi. Je naravno stanje zavesti, ki se ga ne
moremo nauciti, kot se ne nauc¢imo spati. Ko se um umiri in osredotoCi, preseze
obi¢ajno svetno zavest in preide v stanje, ki se imenuje meditacija (Joga uma in
telesa, 1998).

Meditacija je tehnika, s katero lahko vplivamo na Ziv¢ni sistem na ta nacin, da smo
sposobni visoke koncentracije in kontrole ter na ta nain prispevamo k ravnotezju v
organizmu. Beseda meditacija je izpeljanka iz latinskega glagola meditare, katerega
pomen je premisSljevati, razmisljati in vaditi, uriti. Namre¢ na poseben nacin v
meditaciji vadimo razmisljanje in pri tem ves ¢as ohranjamo zavest o “ne misliti”. Z
meditacijo se na$a “razprSenost’, ki je posledica hitrega nacina Zivljenja, zbere v
celoto - telo, dusa in misli postanejo eno (Zagorc, 2003).

Meditacija je Sportnim plezalcem lahko v veliko pomo¢€ pri iskanju pravih, resni¢nih
obcutkov, ki odlo¢ajo o zmagi ali porazu. Namre€ stanje zavesti, ko je um usklajen z
delovanjem telesa in ko prek meditacije najdemo sami sebe ter svoje najbolj pristne,
notranje obCutke zaupanja in mirnosti, je na steni neprecenljivo. Meditacija je poleg
tradicionalne meditacije v lotosu, pollotosu ali lezeCem polozaju lahko tudi Se kaj
drugega. Meditacija je lahko tudi sprehod v naravi ali jutranji tek, kjer se sreCamo
sami s seboj, lahko je to jutranji pozdrav soncu ali pa jutranja telovadba, nekaj, v
¢emer smo prisotni v tistem trenutku.

Cufar (2011) pravi, da na§ um v vsakem trenutku proizvede na tisoe misli. Ko se
usedemo v meditativni polozZaj, se vseh teh misli zanemo zavedati. Ker je meditacija
proces CiS€enja, bo na dan prislo tudi veliko "smeti". Pravi, da je to je normalno.
Cufar nas miri, naj takrat ne mislimo, da ne znamo meditirati, e nam ne uspe uti$ati
misli. Pomembno je le to, da nanje ne reagiramo. Da jih le opazujemo in pustimo, da
kot v toku reke odteejo mimo nas. Tako ne bodo vstopile v nas§ podzavestni um in
nas v prihodnosti ne bodo ve¢ nadlegovale.

Meditacija je neloCljivo povezana z jogo, kjer meditacijo umes&ajo v miren prostor, v
katerem se dobro pocutimo, kjer na tem prostoru vadimo vsak dan, na istem kraju in
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ob istem Casu, da se duh umiri in kjer meditiramo v polozZaju lotosa ali pollotosa oz.
tako, da je hrbtenica ravna. Bistvo je, da s pomocjo meditacije najdemo viSje stanje
zavesti, ki jo potem integriramo v vsakodnevni trening (Ogorevc, 2008). Krijananda
(2007) pravi, da je meditacijo potrebno prenesti iz sobe za meditacijo, torej da njene
uginke znamo uporabiti tudi zunaj sobe, kjer jo izvajamo. Cufar (2011) pravi, da je
meditacija zanjo vaja, pri kateri pomagajo vztrajnost, potrpeZljivost, razumevanje in
neznost do sebe. Je proces, ki deluje na dolgi rok.

Poznamo razli¢ne vrste meditacije (Tusak in Tusak, 2001):

* Koncentrirana dihalna metoda (opazovanje dihanja, gibanja trebusSnega in
prsnega kosa ter pretok zraka skozi nosnici);

* Metoda s Stetjem dihov (opazovanje dihanja in Stetje);

* Mantra meditacija (ponavljanje besede z vdihom in izdihom — »om«);

* Meditacija s koncentracijo (strmenje v predmet na viSini o€i — gore€a sveca);

* Transcedentalna meditacija (prehod iz enega psihicnega stanja v drugo s
pomocjo mantre);

* Meditacija z vizualizacijo (pozitivhe predstave).

M. Cufar (osebna komunikacija, 20.5.2016) pravi, da je njen dan brez joge nepopoln.
Pravi, da so ji jutranje ure kot ena meditacija, Ceprav dela predvsem krepilne asane.
Pogosto takrat dobi dobre ideje za dan, za Zivljenje nasploh, verjetno zato, ker je
takrat najblizje intuiciji. Ne more z gotovostjo trditi, da ji je joga pomagala v plezanju,
prepri¢ana pa je , da ji je pomagala prepreciti precej poskodb, saj z njo enakomerno
razvija celo telo.

Pri klasi¢ni meditaciji v jogi poznamo ve¢ sedelih polozajev (Maheshwrananda,
2001)

e Udobni polozaj;

* Popolni polozaj;

* Polozaj na petah;

* Pollotos;

* Lotos.

Pri

vseh sedecih polozajih, primernih za meditacijo in pranajamo, pa pazimo, da:
* Je zgornji del telesa zravnan,;

* So glava, vrat in hrbet v ravni liniji;

* Soramena in trebusne misice sproscene;

* Dlani lezijo na kolenih;

* So odi zaprte;

* Se med vajo ne premikamo.

Dva tradicionalna polozaja pri meditaciji:
Polozaj Lotos ter polozaj Pollotos

Ta telesni polozaj je poleg stoje na glavi tako imenovana najvi§ja ali kraljevska
asana. Padmasana spodbuja in usklajuje delovanje Caker, umirja misli. Je odli¢en
poloZaj za meditacijo in pranajamo.

Izvedba: Sedemo na tla. Iztegnemo noge v kolenih, nato pa pokréimo desno nogo v
kolenu in polozimo desni nart na levo stegno, im blizje trupu. Nato pokréimo levo
nogo in polozimo levi nart na desno stegno, €im blizje trupu. Vzravnamo zgorniji del
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telesa. Kolena naj lezijo na tleh. Ce sedemo na debelej$o blazino, laZje vzravnamo
telo in polozimo kolena na tla.
Razli¢ica: Pollotos polozaj.

Cufar (2011) $e dodaja, da lahko iz vseh koristnih napotkov sklepamo, da nam bo
meditacija pomagala tudi pri plezanju. Lazja kot bo na$a podzavest, manj
nepotrebnih misli kot nam bo rojilo po glavi, lahkotnejSe se bomo pocutili v steni.
Mogoce je to skrivnost Danija Andrade, ki redno meditira in je eden izmed najboljsih
skalnih plezalcev na svetu e pri svojih Stiridesetih.

Mukerji (2006) dodaja takole, ko ljudi poziva k meditaciji: » Umakni se v tiSino. I1zkljuci
vse misli in opravila, ki se nanasajo na zunaniji svet. Posku$aj dojeti, da ti, tvoj ego,
nista telo, temvec je telo le navadno oblacilo, ki si ga oblekel, da bi lahko deloval na
fizi€ni ravni in ga bo$ nekega dne odlozil. Poskusi dojeti, da si nesmrten in Ceprav bo
prilo in odslo na tisoCe teles, bos ti, ego, vedno zelo Ziv«.

6.2.3 PRANAJAMA

Materialni predstavnik univerzalne Zivljenjske energije (prane, orgona, chi-ja) je kisik.
Ortodoksna medicina je zato vse naSe energijske kapacitete povezala s koli¢ino
porabljenega kisika v organizmu (Lasan, 1996).

Pranajama pomeni serijo tehnik, najveckrat povezanih z dihanjem, le-te imajo za cil;
povecati koli¢ino vitalne energije v organizmu. Pranajama povzroCi mirnost v telesu,
umirja pa tudi um in povzroca stik s subtilnejSimi aspekti nasega bitja (Zagorc, 2003).

Pranajama je zavestno usmerjanje dihanja (prana — energija, ayama — uravnavanje,
nadzorovanje). Z vsakim vdihom dobi telo poleg kisika tudi prano, vesoljno energijo
oziroma moc¢, ki ustvarja, ohranja, spreminja in je osnovni element Zivljenja in
zavesti. Prana je tudi v hrani (Maheshwrananda, 2001). Zato je hkrati eden izmed
faktorjev uspeha tudi pravilna, prava prehrana Sportnega plezalca, ki mora biti
predvsem posamezniku primerna, v zadostnih koli¢inah.

Dihalne vaje danes predstavljajo najpogostej$i naéin spro$éanja napetosti. Sportnik
se Ze sam zaveda, da lahko z umirjanjem dihanja povzro€i ugoden in sprostilen vpliv
na svoje misli in telo. Dihalne tehnike sicer izhajajo iz joge in imajo poleg sprostilnega
Se globlji pomen. V S$portu jih najpogosteje uporabljamo skoraj z vsemi ostalimi
relaksacijskimi tehnikami. So tudi zelo prakti¢ne, saj jih Sportnik lahko vklju€i v svojo
predtekmovalno psihi¢no pripravo kar na terenu, kjer se ogreva in pri¢akuje zacetek
tekme oziroma nastopa (TuSak in TuSak, 1997). Predvsem slednje je zelo priro¢no,
saj lahko sprosS€anje z dihanjem naredi$ kjerkoli, da se le za trenutek umiri$ in se
osredotoCiS na svoje dihanje. Dihanje je esenca naSih Zivljenj, brez dihanja ni
Zivljenja. Vse premalo se zavedamo kako pomembno je dihanje in kako dragoceno
je. Vendar pa ker nam ne predstavlja zavestnega uzitka, kot so dobra hrana, pijaca,
prijetno druzenje, itd.., dihanje jemljemo kot samoumevno. Ko pa ga z vajami
pranajame ali kakSnimi drugimi dihalnimi tehnikami cedalje bolj ozavestimo,
spoznamo kako nam tudi preprosta stvar kot je dihanje, da zavestno zadovoljstvo.
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Pranajama v Sportnem plezanju

Ob tem se sprasSujemo, zakaj vaditi pranajamo v korist pri Sporthem plezanju?
Povpre¢no ¢lovesko bitje diha priblizno od 15 do 18-krat na minuto. V normalnem
ciklusu dihanja izmenjamo priblizno pol litra zraka. Ko si pridobimo navado globljega
dihanja z vadbo pranajame, zaCnemo dihati tako, da vnesemo dodatnih trikrat po pol
litra zraka. Hkrati se nau€imo z vadbo pranajame mocneje izdihovati. Vse to
omogoca vecji vnos kisika in prane, ki se vsrka v na$ sistem (Kriyananda, 2007).

Koli¢ina kisika, ki se v Casovni enoti prenese od plju¢ do celic, je odvisna od
delovanja srca (minutni volumen srca), od stanja Zilja (upor pretoku krvi) in od
lastnosti krvi (oksiforna kapaciteta). Oksiforna kapaciteta krvi pa dolo¢a koli¢ino
kisika, ki jo sprejme volumska enota krvi (Lasan, 2005). Vecja kot je koli€ina kisika, ki
jo sprejme enota krvi, veCja je naSa zmogljivost, saj vecCja preskrba miSic z
zadostnimi koli¢inami kisika, omogoca hitrejSe biokemicne procese v celicah in s tem
ucinkovitejSe gibanje.

Ko vdihnemo kisik, ta vstopi v kapilare v pljuéih in se prenese v krvni obtok. Ceprav
tudi prana vstopi v krvni obtok, jo najprej vsrka sluznica in gre naprej do zivcey, jih
okrepi (energetizira) in vitalizira. To prispeva k povec€anju fizioloSkih funkcij organov,
pleksusov (pletezev) in zZiv€nih centrov (Kriyananda, 2007).

Torej vecdja koli€ina kisika, boljSa prekrvavitev in s tem boljsi ter hitrejSi prenos kisika
po telesu posredno omogocajo boljSi napredek, dosezek. Dejstvo je namrec, da z
vadbo pranajame zavestno izboljSujemo vdih in izdih, kar nam tudi na steni,
predvsem med pocivanjem ali pred kljuénimi deli, lahko da tisto malenkost
koncentracije in mocCi ve€, ki nato odloCa o zmagi ali porazu nad samim sebo;.
TakSne malenkosti namrec€ velikokrat odlo¢ajo predvsem med vrhunskimi Sportniki, Ki
so po fizini plati vsi odli¢no telesno in psihi¢no pripravljeni. TakS§ne malenkosti pa
lahko naredijo tisto majhno razliko, ki nam nato prinese zmago ali za stotinko
sekunde ali pa za tisti klju¢ni milimeter ve€ v nasem razponu rok, zaradi katerega
smo oprimek na steni zadrzali ali pa ga nismo zadrzali.

Maheshwrananda (2001) je v svoji knjigi opisal razlicno u€inkovanje pranajame na:

Telo:

Ohranja zdravije, Cisti kri, poveCuje sprejem kisika, krepi plju€a in srce, uravnava krvni
tlak, uravnava in usklajuje delovanje ziv€nega sistema, pospeSuje zdravljenje in
rehabilitacijo, poveCuje odpornost proti okuzbam.

DusSevnost:
Odpravlja stres, Zivénost, depresijo, umirja misli in obcCutke, vzpostavlja notranje
ravnovesje, odpravlja energijske zapore.

Duha:
Poglablja meditacijo, Cisti Cakre (energijska srediS¢a) in spodbuja njihovo delovanje,
Siri zavest.

Cufar (2011) prav tako zagovarja, da dihalne vaje, med njimi pranajama, spro$&ajo in
pomirjajo, povecCajo pretok prane, Cistijo kri, uravnove$ajo telesni pH, povecajo
vitalnost, okrepijo imunski sistem, povec€ajo plju¢no kapaciteto, dajo moc za
premagovanje negativnosti Custev, razcistijo misli in okrepijo potrpezljivost.
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Kriyananda (2007), pa pravi tole v kriti€en razmislek, in sicer, da je zelo tezko
dokazati obstoj neCesa, kot je prana; pa vendar obstaja pomemben dejavnik, Ki
pokaze, kako sta si prana in kisik razli€na. Vemo, da je dihanje Zivljenje, prav tako pa
smo tudi seznanjeni s ciklusom Kkisik/ogljikov dioksid, ki je poznan v notranjem
dihanju. Kriyananda se ob tem sprasuje: Ce je kisik Zivljenje, zakaj se ne da
umirajoCega obdrzati pri zivljenju, e mu damo Cistega kisika. Odgovor: ¢loveka ne
drzi pri zZivljenju zgolj kisik, obstaja Se nekaj drugega. V jogi se to imenuje prana, dih
Zivljenja. Poleg tega Kriyananda Se pravi, da je znanost pranajame najintenzivnej$a
jogijska tehnika, ki jo lahko uporabimo za Siritev Zivljenja, izboljSanje razuma,
kreativnosti in dobrega spomina.

Tehnik izvajanja pranajame je v razliénih jogijskih knjigah opisanih kar precej,
nekatere izmed njih pa opisuje v svoji knjigi Bertoncelj (2007):

Primer tehnik pranajame

Dih sonca (pranajama, ki stimulira)

Izvedba:

» Skr¢imo desno roko in jo dvignemo navzgor;

* S palcem zapremo desno nosnico, z mezincem pa levo;

* Zapremo levo nosnico in izvedemo vdih skozi desno nosnico;

* Zapremo desno nosnico in izvedemo izdih skozi levo nosnico;

* Ponovimo 12-krat, po potrebi tudi veckrat;

* Dih naj bo dovolj dolg, vendar ob tem lahkoten in nenasilen;
Koristni ucinki: Stimulira zivéni sistem, ker poveca pretok prane po surja nadiju, ki je
odgovoren za povecanje aktivnosti telesa in uma.

Dih lune (pranajama, ki pomirja)

Izvedba:

» Skr¢imo desno roko in jo dvignemo navzgor

* S palcem zapremo desno nosnico, z mezincem pa levo

* Zapremo desno nosnico in vdihnemo skozi levo

e Zapremo levo nosnico in izdihnemo skozi desno

* |zvedemo 12 teh ponovitev, po potrebi ve¢
Koristni ucinki: Opisana tehnika pomirja delovanje zZivénega sistema, smiselno jo je
opraviti pred spanjem.

6.2.4 KREATIVNA VIZUALIZACIJA

“Celo tvoje telo, od ene konice kril do druge, ni ni¢ veC kot tvoja misel sama, v obliki,
ki jo lahko vidiS. Zlomi verige svojih misli, pa bo$ zlomil tudi verige svojega telesa.”
(Richard Bach, Jonatan Livingston Galeb, 1999).

Vizualizacija je tehnika, pri kateri uporabimo sposobnosti predstavljanja. Pomaga
nam obvladati stres in izrabiti potenciale ter spodbuja telesne procese
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samozdravljenja. Psihologi po vsem svetu uporabljajo vizualizacijo Ze od srede
dvajsetega stoletja za izboljSanje motivacije pri Sportnikih in za spreminjanje
negativnih miselnih vzorcev (Ogorevc, 2008).

Ogorevc (2008) pravi tudi, da vizualizacija vzpodbuja delovanje desne mozZganske
poloble, kar pomeni, da zamisljanje podob spodbuja vizualni del mozganske skorje,
zami$ljanje glasov avditorni del, zami$ljanje dotika &utni del. Zivo predstavljanje
posilja drazljaje preko mozganske skorje v hormonski in avtonomni zivéni sistem.
Pove€ana sposobnost predstavljanja lahko vpliva na procese v teh sistemih in nam
pomaga, da se lazje spoprimemo z razli¢nimi okolis€inami.

To pomeni, da veckrat, ko si Zivo predstavljamo dogajanje na nekem tekmovanju ali
pred pomembnim vzponom v skali, veCkrat ko predelamo potencialno motece
dejavnike in jih vnaprej v mislih obdelamo kot nemotece, ve€ moznosti imamo, da se
na$ uspeh uresnici. Hkrati pa zaCnemo Ze delovati tako, kot bi bil Zeleni cilj ze
stvarnost. Ogorevc (2008) pa pravi e, da vendar pa v resnici treniramo tudi Ziv€ni in
hormonski sistem, razvijamo kinestetiCcne obc&utke, krepimo energijske pretoke v
telesu in kar je najbolj pomembno, se s takSnim nacdinom napredne vadbe
programiramo, da lahko v ¢asu tekmovanja, ko je v okolju veliko motec€ih dejavnikov;
pred njim popolnoma izoliramo. To pa omogoc¢a popolno realizacijo vseh trenutnih
potencialov. Jensterle idr. (2006) tu dodajajo Se, da z vizualizacijo ustvarimo miselni
film, ki se s ponavljanjem v mozZganih programira, kot bi bil resni¢en. Film ustvari
fotografski nacrt za bodoce akcije, tako da je potrebno ta film ustvarjati kar se le da
pozitivno in natanéno Avtorji dodajajo Se, da vizualizacija aktivira miSice na podoben
nacin kot dejansko plezanje, povzro€i pa tudi moCne spremembe na Custvenem
podrocju. Stopnjuje upanje na uspeh in pomaga, da v dolo€enih stresnih situacijah
postanemo neobdutljivi.

Metodo vizualizacije uporabljamo (Tusak in Tusak, 1997):
* Kot pomo¢€ pri u€enju novih motori¢nih nalog;
» Kot odstranjevanje negativnih obcutij;
* Kot tehniko treninga koncentracije;
* Kot tehniko treninga, kadar je Sportnik poSkodovan,;
» Kot tehniko priprave na stresne dogodke;
* Kot tehniko priprave na nastop;
* Mentalno ponavljanje nastopa poveCa mozZnost avtomatizacije povecuje
gotovost v optimalno izvedbo;
* Povecuje samozaupanje in tudi samozavest.

Slika 19. Vizualizacija v izolacijski coni, tik red nas?opom (osebni arhiv, Lukasz
Warzecha).
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Mo¢ vizualizacije je neomejena. S tem se strinja tudi stroka s podrocja psihologije.
Avtorica N. Gros pa takole opisuje svoje dozivetja in izkuSnje z mocjo vizualizacije na
tekmovanju v francoskem Serre Chevalierj-u:« Tekmovanje je veljalo le za
povabljene tekmovalce, pravila tekmovanja pa so bila prirejena glede na pravila
tekem za svetovni pokal. 10 najboljSih tekmovalk in tekmovalcev se je iz
kvalifikacijske smeri uvrstilo v finale, kjer je imel vsak tekmovalec tekom dneva na
voljo 29 minut za Studij finalne smeri. To je pomenilo, da je vsak tekmovalec v teh 29
minutah izkoristil plezalno steno in smer kot je Zelel. Finale je bil v poznih vecernih
urah. Torej se je v finalu plezalo na vzpon z rde€o piko. Smeri za Studij pa so bile
vedno zelo, zelo tezke. Bile so tako tezke, da nekaterih gibov v smeri tekmovalci in
tekmovalke v teh 29 minutah nismo uspeli narediti. Ostali so nereSeni in
nepreplezani. Nato smo imeli vsi tekmovalci ¢ez dan do vecCernega finala ¢as, da
smo o smeri premisljevali, se pogovarjali med seboj o njej ter predvsem vizualizirali
smer in gibe vsak zase, predvsem tiste, ki so ostali nereSeni. In tu je bila tako izrazito
prisotna mo€ kreativne vizualizacije, saj sem sama s pomocjo nje velikokrat reSila
nepreplezane gibe v svojih mislih in jih tako v praksi med finalom tudi udejanjila ter
uspela preplezati celotno smer, ki je bila tekom dneva in Studija $e tako nemogoca. S
pomocjo vizualizacije je postala mogoc€a in kasneje celo preplezana«.

Slika 20. Vizualizacija med bgledom balvana (osebniriv, foto: Luka Fonda).

6.2.5 AVTOGENI TRENING

Avtogeni trening je znanstvena metoda, ki temelji na samosugestiji, samohipnozi, s
katero skuSamo prenesti mo¢ nekaterih predstav na Clovekov organizem (Tusak in
TusSak 1997).

Avtogeni trening je v zaCetku 20. Stoletja uveljavil Johannes Heinrich Schultz, ki je
svoje bolnike zdravil s hipnozo in (avto)sugestijo. Ko so $portni trenerji oz. tim ljudi, ki
so skrbeli za Sportnika, ugotovili, da je Sportni uspeh v konéni fazi vendarle v najved;ji
meri odvisen od psihiCne pripravljenosti Sportnika, so zaceli iskati metode, kako
psihiCno stabilizirati in usposobiti Sportnika. Cilj je in je vedno bil, kako Sportnika
usposobiti, da bo v odlocilnih trenutkih pokazal svoje sposobnosti in potencial ter
zmagal. Vodeb (2001) pravi, da so psihologi kmalu predlagali Schultzev avtogeni
trening, ki se je pokazal kot u€inkovit, saj so Sportniki priznavali, da so zaradi vplivov
avtogenega treninga pocutijo sposobni zmagati. Avtogeni trening jim je pomagal
premagati psihi¢ne krize, doseci top-formo in t.i. zmagovalno mentaliteto. Vse to jim
je pomagalo doseci tisto najvi§jo Sportno perfekcijo, ki lo¢i dobre Sportnike od
najboljsih.
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Vodeb (2001) pravi tudi, da gre pri tem postopku za vadbo samega dostopa do
nezavednega nadjaza. Pravi, da je ve€ kot ocitno, da je Clovek sposoben dosedi
neka posebna psihi¢na stanja, ki jih lahko ena€imo z nekak$nim transom. Ta trans-
stanja so znaCilna za neko vmesno stanje med spanjem in budnostjo. Gre za
hipnoti¢no stanje, ki je stanje umiritve in sprostitve in nadvse prijetno. In ko je ¢lovek
v tem stanju, je mnogo bolj dojemljiv za zunanje sugestije. Avtor navaja, da AT preko
natancno doloCenih pozitivnih sugestij plasira v nezavedno ali pa vsaj v podzavest
tak8ne konstrukte, ki se pozitivho odrazajo v Sportni motoriki. Pravi, da je “dvom” tisti
odlocilen kontradiktorni faktor, ki prepreCuje Sportniku, da doseze gibalno perfekcijo,
zato je jasna naloga AT reinterpretirati nekatere segmente nezavednega. Ne gre pa
le za ukinitev dvoma — na mesto nezazelenega dvoma je treba v nezavedni nadjaz
naseliti imperative: "Jaz lahko zmagam!”. In ¢e ima Sportnik v svojem nezavednem
naseljeno tak§no samozavest, da v zavesti razmislja zmagovalno — nap. : “Vem, da
bom zmagal!”, potem je zmaga dejansko mogoca.

Z avtogenim treningom pa se popravlja tudi nekaj relevantnih motecih faktorjev, med
njimi tudi zmanjSevanje in ukinjanje Sportne treme in anksioznosti. Za te motece
faktorje obstaja vrsta sugestij, med njimi na primer tole: sugestija, ki jo Sportnik v
stanju transa posku$a naseliti v svoje nezavedno, je priblizno takale: “ Nikoli nimam
treme. Tudi ¢e imam rahlo tremo, , me to ne moti. Na tekmovanju sem popolnoma
sproscen. Ni¢ me ni strah. PocCutim se prijetno. Vse je v redu. Ni¢ me ne moti. Zelo
uzivam, ko tekmujem. Tekmovanja so mi nadvse prijetna. ” Vodeb (2001) pravi, da
se tovrstne pozitivne sugestije v stanju transa po definiciji naselijo v nezavedni
nadjaz in od tam diktirajo po€utje in obCutenje.

Preklapljanje iz vsakdanjega razumskega mi$ljenja v neko globlje doZivljanje se
zacne pri avtogenem treningu z ob&utkom teZe in toplote v posameznih delih telesa,
nadaljuje pa se z zaznavanjem bitja srca, dihanja, toplote v sonCnem pletezu in
prijetno hladnega Cela. Pademo v tako imenovano hipnoti€no stanje, kjer smo
izredno osredotoCeni za posamezne predstave in dovzetni za sugestije (Jensterle
idr., 2006).

Avtogeni trening izvajamo dnevno in v prostoru, kjer nimamo motecih dejavnikov ter
v sproS€eni drzi, od lezeCega, bocnega do sedeCega polozaja. Avtogeni trening
vkljuCuje Sest zaporednih vaj: za tezo, toploto, srce, dihanje, Zivot in glavo.
Ponavljamo si stavke npr. da je roka tezka, dihanje umirjeno in enakomerno itd...
Avtogeni trening nas sprosti in umiri, priporocljivo je, da vklju€imo tudi dodatne vaje z
gesli o uspehu, zmagi ali katere druge pozitivne misli.

Avtogeni trening v Sportnem plezanju

Avtogeni trening je uspesen le, e se ga lotimo prostovoljno in s trdnim namenom, da
ga bomo obvladali. Pri plezalnem nastopu lahko s pomocjo avtogenega treninga
vzpostavimo idealno nastopno stanje (Jensterle idr., 2006).

Avtorica N. Gros takole opisuje svojo izkusnjo uporabe avtogenega treninga: «Sama
sem avtogeni trening v ¢asu tekmovanj velikokrat prakticirala, izvajala tudi s pomocjo
Sportnega psihologa. Pomagal mi je, da sem zacCela $e bolj zaupati v svoje
sposobnosti, ter da sem se v klju¢nih trenutkih pred samim nastopom znala umiriti in
najti mirnost v sebi, predvsem pa da sem znala vse nepomembne misli izkljuciti iz
dogajanja tekmovanja kadar je bilo to najbolj potrebno. To sem ponavadi storila tako,
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da sem zaprla o€i in se za par minut posvetila le dihanju in mislila na ni¢, dobesedno
tudi na Stevilko ni¢, ki se mi prikazuje pred omi. Tako sem kljub adrenalinu, ki sem
ga Cutila, dobila Zelen ob&utek mirnosti in osredotoCenosti na cilj in tekmovanje.
Sugestije, ki so bile del avtogenega treninga ze pred samim tekmovanjem, pa so
priSle Se toliko bolj na dan v trenutkih, ki so bili klju¢ni za sam nastop na steni na
tekmovanju. Z njimi mi je poleg uspesnih nastopov Se bolj rasla samozavest.«

Primer avtogenega treninga:

Izvedba: Pomembno je, da se namestimo v udoben in sproS€en polozaj. Poleg tega
pa je pomembno tudi to, da imamo mir in tiSino, da nas ni¢ ne zmoti in moti. AT lahko
izvajamo v sedeCem polozaju, Ki je posebej primeren za potovanja Sportnika ali pa v
leZzeCem polozaju, kjer se udobno namestimo in roke ter noge prosto lezijo na blazini.
Da se vcasih lazje izoliramo, Se posebej e nismo sami v sobi, si na uSesa lahko
damo sluSalke s pomirjujo€o glasbo. Pri vsem tem je potrebno, da smo
skoncentrirani na samo vajo ter da se v ¢im vecji meri prepustimo geslom in AT. Vaje
si sledijo v zaporedju teZe telesa, toplote po telesu, umirjeno bitje srca, umirjeno
dihanje, son¢ni pletez in glava. Priporocljivo si je AT posneti na digitalni zapis, da se
lahko res sproS€eno prepustimo izvajanju v kolikor nimamo ob sebi Sportnega
psihologa.

*  Miren sem. (1x)

* Desna roka je tezka. (6x) — To ponovimo Se za levo roko, desno nogo, levo
nogo, son¢ni pletez, vrat in glavo.

*  Miren sem. (1x)

* Desna roka je topla. (6x) — Ponovimo Se za levo roko, desno nogo, levo nogo,
soncni pletez, vrat in glavo.

* Ko pridemo do tega, da je glava (obraz) topla, je pomembno da re€emo .."Le
Celo ostaja prijetno hladno”. (6x)

*  Miren sem. (1x)

* Srce bije mirno in krepko. (6x)

*  Miren sem. (1x)

e Dihanje je mirno in enakomerno. (6x)

*  Miren sem. (1x)

* Celo telo je toplo, le Celo ostaja prijetno hladno. (6x)

* Zelo miren sem. (1x)

* Sugestije: Prim. »Uspelo mi bo«. ali »Zaupam v svoje sposobnosti in trening.«
ali »Sposoben/a sem preplezati smer/balvan do vrha«. 10-30x).

* Na koncu, preden kon¢amo, prekli€¢emo gesla oz. stanje z: »Roke so Cvrste«.
“‘Noge so Cvrste”. Stisnemo pesti in napnemo miSice nog, rok, globoko
vdihnemo ter poc€asi odpremo oc¢i. Nato odpremo pesti, jih iztegnemo, hkrati
iztegnemo tudi noge.

Pomembno je, da na koncu ne pozabimo na preklic, kar pomeni zakljuCek vadbe.
Preklic je vraCanje v t.i. budno stanje, v katerem smo bili pred zaCetkom vadbe.
Nekateri posamezniki so po njihovem pripovedovanju, ker so pozabili na preklic, ves
dan obcutili utrujenost in po€asnost (Gruden, 1999). To je namre€¢ pomemben del
vaje, s katero zavestno sprejemamo budnost oziroma vsakdanjo aktivnost. Izjema je
lahko le vadba pred spanjem, ko nam preklica ni potrebno izvajati in se lahko le
zazibamo v stanje globokega spanca.
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Avtorica N. Gros ponovno opisuje eno izmed svojih izkuSenj: «Sama sem eno leto
intenzivno sodelovala s Sportnim psihologom, kjer sem z njegovo pomocjo izvajala
avtogeni trening. Bil je nadvse koristen v moji celostni pripravi na plezalni nastop na
tekmovanijih. Dal mi je tisto “piko na i”, da sem iz svojih misli odstranila nekatere
dvome, ki so se mi porajali tekom treningov in tekmovanj. Avtogeni trening je tehnika,
ki je dobrodosla predvsem v specialni pripravi Sportnega plezalca na dolo¢en nastop,
in da je pri tem nujno potrebno sodelovanje z ostalimi strokovnjaki, predvsem s
trenerjem. Sama psiholosSka priprava nima tako velikega ucinka, kot ga lahko imata
psiholoSka in kondicijska skupaj, ¢e je pri tem pravo sodelovanje in predvsem
medsebojno zaupanje strokovnjakov in Sportnika, Sportnikov. Vedno pa je treba
to¢no vedeti, kaj bomo z njim izboljSevali in zakaj to po€nemo.«

Sportnikovo telo lahko uprizori neko gibalno perfekcijo le v primeru maksimalne
podpore Sportnikovega duSevnega aparata. Aristotelova trditev, da sta “dusa in telo
nelocljivo povezana” Se enkrat v popolnosti drzi (Vodeb, 2001).

6.2.6 JOGA NIDRA

V prevodu pomeni “joga nidra” spanje jogija in je starodavna tehnika sprosc¢anja.
Omogoca zavestno ter globoko fizi€no, psihi¢no in mentalno sprostitev. Primerna je
za vsakogar, ker ne vkljuCuje fizicnega gibanja. Vaja je v celoti mentalna. Postopno
vodeno sproScanje omogoca ohranjanje zavesti na globljih nivojih med budnostjo in
spanjem. SistematiCna vadba s€asoma privede do globoke sprostitve (Joga nidra,
2016)

Razlicne raziskave so pokazale, da med meditacijo in vadbo joga nidra popusti
Sportnika vpliva sproscujoCe do mere, da je pripravljen v vecji meri izkoristiti svoje
potenciale.

6.2.7 INTUICIJA V SPORTNEM PLEZANJU

Sportno plezanje je, kot Ze omenjeno, izrazito tehniéen $port, kar pomeni, da je za
odli¢no tehniko potrebno izostriti svoje obCutke, s pomocjo katerih v tezkih situacijah
laZje najdemo kljué do resitve. Pri izostritvi teh ob&utkov je prisotna tudi intuicija. Ce
lahko nasSih pet Cutov izostrimo z vajo in zavedanjem, lahko tudi intuicjijo, Ce le
zelimo in si prizadevamo za to, ter smo hkrati odprti za stvari.

ligner (2003) pravi, da je prvi korak pri napredku ta, da se bolj zavedamo tako
dogajanja v nas kot okoli sebe. Predvsem pa, da se zatnemo zavedati, da v nas
obstaja miselni proces, ki nas omejuje. Cim se tega zavedamo, laZje postanemo
odprti za nove misli in spoznanja. Pravi, da se kot plezalci imamo za bitja odprta za
nove dogodivsCine, a ko plezamo Ze nekaj Casa, se veCinoma zgodi, da izgubimo
faktor odprtih misli in duha in pademo pod vpliv rutine in dolo¢enih navad.

ligner (2003) v svoji knjigi Ze na zaCetku omenja, kako na$ ego poskrbi za to, da nam
pomembne informacije in spoznanja uidejo, ker nas glas in mo¢ ega preglasi. Pravi,
da je ego mentalna entiteta, surovi, neusmiljeni in zamaskirani duh. Pravi, da je nas
ego mentalni konstrukt, sproduciran iz vpliva nase socializacije, ki nas nagrajuje in
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kaznuje z obcCutki nase vrednosti. Nas ego Zeli, da mislimo, da smo boljsi kot drugi.
Vedno najde pot in trike, s katerimi si zagotovi svojo dominanco nad nasim jazom,
vendar pa s to masko izgubljamo veliko dragocene energije, ki bi jo lahko
ucinkoviteje uporabili na steni.

In kot je Ze povedano zgoraj, je ravno nastop nasSega ega tisto, kar nam zamegli
presojo v dolo€enih situacijah in s tem tudi naSo intuicijo, velikokrat pa nam tudi na
steni, ob porazu, zamegli presojo lastne vrednosti, in nam s tem odvzame moc€ in
energijo, ki bi jo lahko €im prej usmerili v iskanje nove resitve.

Zato je ligner (2003; v: Jensterle idr., 2006) opisal naslednje metode, ki nam
pomagajo izboljSati dostop do nase intuicije:

* Dihajmo enakomerno. Pozornost, usmerjena na dihanje odstrani napetost in
oskrbi telo s potrebnim kisikom — energijo, poleg tega pa nas prestavi v
sedanji trenutek. Ko smo »tu in zdaj« je tok intuicije lazji.

» Bodimo odprti in radovedni. Ce smo zaprti za nove izkudnje in prepriani v
stare ideje ne spustimo toka intuitivnih informacij v naso zavest. To lahko
dosezemo, da smo radovedni in imamo Zeljo po novem, po ucenju, preko
katerega se osvobodimo spon in napredujemo.

* Pois¢imo teziS€e svojega telesa in ga ohranjajmo v ravnotezju. TeZisCe
CloveSkega telesa se nahaja priblizno 2-3 cm pod popkom. Ohranjajmo
teziS€e v liniji z roko, s katero se drzimo, z nogo na kateri stojimo in ga
postavimo enakomerno med razli¢ne toCke kontakta s steno. Kadar nismo v
ravnotezju, je nasSa pozornost in energija preusmerjena na potrebo po
vzpostavitvi ravnotezja. Ko je naSe teziS€e uravnotezeno, pozornost zazna
tiha sporocila intuicije.

* Bodimo brez predsodkov. Tak pristop ignorira in onemogoc€i dostop do
intuitivnih informacij oziroma jih tezje razberemo. Tu so nam lahko dober
primer zivali, ki imajo tako dobro intuicijo ravno zaradi njihove nesposobnosti
razmi$ljanja in presoje.

* Med plezanjem sprasujmo sami sebe — Kako naj preplezam metre pred seboj
in lazje bomo nasli resitev.

* Sledimo svojim oem. Intuicija deluje skozi nase oci in tako usmerja gibanje.
Telo podzavestno tezi k uravnotezenosti. Intuicija bo preko oCi usmerjala nase
gibe, tako da bo na$la uravnotezen poloza,.

Intuicija nam je v plezanju v veliko pomo¢ predvsem pri plezanju na pogled, tako na
umetni steni kot v skali. V skali pa pride e toliko bolj do izraza, saj moramo vecino
kombinacij v naravnih plezalis€ih poiskati sami s pomocjo nasih izkusenj, treninga.
Na umetnih stenah, kjer so oprimki postavljeni, so linije in prave kombinacije bolj
prepoznavne, Ceprav se tudi to z novimi trendi plezanja spreminja, saj so tako v
balvanskem plezanju kot teZavnostnem plezanju vedno bolj pogoste plezalne
strukture, kjer je potrebno ugotoviti pravo plezalno kombinacijo Sele na steni. Tu v
veliki meri pridejo na dan tudi plezalne izkuSnje z naravnih plezaliS¢, kjer je
percepcija 3D prostora veliko bolj prisotna in v vedji meri izrazena kot na umetnih
stenah. V takih situacijah nam intuicija Se toliko bolj prav pride in jo je Se toliko bolj
vredno poslusati.
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Slika 21. Poslu$anije intuicije med plezanjem v skali (osebni arhiv, foto: Urban
Golob).

In prav z njo se poleg na plezalni steni lahko poblize spoznamo tudi preko meditacije,
ki je lahko izvajana tako v pollotos kot v lotos polozaju, katera najvecCkrat uporabljajo
v jogi, lahko pa tudi v leZzeCem polozaju, ki se ga velikokrat uporablja za razli¢na
sproscanja.

Pri intuiciji ni pomembno, da popolnoma razumemo, od kod prihaja, kajti prave
razlage za to ni. Pomembno je le, da vemo, da deluje, ko dobi priloznost. Nekateri ji
pravijo tudi razsvetljeno zavedanje in menijo, da napacéne intuicije ni (ligner, 2003).

6.3 FITNES

Porast in razvoj fitnesa nekateri enacijo s prihodom igranih filmov, v katerih nastopajo
miSiCasti moski. To se je zgodilo ob koncu sedemdesetih in zaCetku osemdesetih.
Fitnes je Se danes vrsta Sportne dejavnosti, ki se izvaja na razli¢nih trenazerjih in
uporablja utezi.

6.3.1 O FITNESU

Fitnes izhaja iz angleSke besede fit, ki pomeni biti zmozen, sposoben, zdrav, v dobri
telesni pripravljenosti, lep, privlaCen. Fitnes se kot Zze re€eno izvaja na trenazerjih, v
zaprtih prostorih, ki so razdeljeni na ve¢ vadbenih prostorov. Vadbeni prostor v fithes
centru je glede na znacilnosti in namen vadbe ter vrsto trenazerjev najpogosteje
razdeljen na tri dele (Sila, 2006).

Vadbo v fithesu sestavljajo:
* Vadba, namenjena pridobivanju misi¢ne moci in vzdrZljivosti;
* Vadba, namenjena razvijanju in ohranjanju gibljivosti;
* Vadba, namenjena krepitvi srca, dihal in oZilja;
* Vadba, namenjena uravnavanju telesne teze;
* Kondicijski treningi in
* Rehabilitacija in preventiva pred poskodbami.
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Prvi del fitnesa je namenjen kardio fitnesu, kjer so postavljeni kardio trenazerji. Gre
za vadbo, kjer vplivamo na srce. S to vadbo vadimo vzdrzljivost in dvig funkcionalnih
sposobnosti sréno-Zilnega in dihalnega sistema. Kardio naprava je recimo sobno
kolo, tekoCa preproga, trenazer za veslanje, trenazer za tek na smuceh, itd. Te
naprave uporabljamo tudi za ogrevanje, preden zacnemo trenirati za moc.

Drugi del fitnesa pa so preostali trenazeriji, ki so namenjeni pridobivanju moci. Na teh
izvajamo krepilne vaje, ki so lahko namenjene le eni vaji, recimo iztegnitvi kolena ali
upogibu v komolcu, ali pa kompleksnejsi trenazerji, s katerimi treniramo vec vaj za
razlicne miSice. Znacilnost teh aparatov je, da lahko zelo to¢no dolo¢imo, katero
misSico ali miSi¢no skupino nameravamo trenirati, s kakSno amplitudo bomo vadili in s
kaksno obremenitvijo. V vsakem fitnesu pa je $e dodaten prostor ali del s prostimi
utezmi in razli€nimi ro¢kami, ki so prav tako namenjene vadbi modi.

6.3.2 FITNES IN SPORTNI PLEZALCI

Sportni  plezalci fitnes uporabljajo tako za izboljSanje bioloske podlage, za
preventivne namene kot za povecanje specificne moci v Sportnem plezanju. Fitnes
vadba jim koristi tako pri pridobivanju splosne in specificne misi¢ne moci, vzdrzljivosti
v modi ter v zavedaniju lastnega telesa in gibanja na plezalni steni.

Vedno je potrebno upostevati starost in natreniranost Sportnega plezalca, namrec
fitnes in krepilne vaje v fitnesu je potrebno pametno uporabiti v samem treningu, saj
pri mlajSih kosti in miSice Se niso pripravljene na tako velike obremenitve ter lahko
pride do poskodb ali celo zaviranja rasti zaradi pretiranega fizi€nega napora. Hkrati je
potrebno poskrbeti za gibljivost, saj je nujno ohranjati gibljivost miSic in sklepov, ki
zaradi pridobivanja miSicne mase velikokrat ostane zapostavljena. Ker pa sta
gibljivost in mo¢ tesno povezana, je to Se toliko bolj pomembno.

V samem plezanju je za nastop, vzpon, plezanje balvana potrebno imeti tako hitro in
eksplozivno mo¢ kot vzdrzljivost v moci in odli¢no koordinacijo, ki je tesno povezana
z mocjo, in jih lahko izboljSamo z vadbo v fitnesu. Namre¢ tako staticni gibi, kot dolgi,
dinamicni gibi, zadrzane blokade, so sestavni del plezanja. Veliko te specificne moci
se pridobiva tudi v fitnesu.

Zagorc in Jarc Sifrar (2003) pravita, da vadba v fithesu temelji na naéelih dela z
dodatnimi bremeni, ki so posebej prirejena za plesalce-plezalce. Menim, da spodnja
nacela lahko veljajo tudi za Sportne plezalce in sicer:

Dvigovanje dodatnih bremen s pravilno postavljenim telesom

Postavitev telesa se mora ¢im bolj priblizati plesni (plezalni) drzi, trebuSne miSice so
stisnjene navznoter, medenica je potisnjena rahlo naprej, ramena so &im bolj
sproScena, lopatice so razsirjene vstran, vrat in glava sta v podaljSku hrbtenice.

Poudarek na kakovosti gibanja pri izvajanju vaje

Plesalec (plezalec) mora biti pri delu na napravah oziroma dvigovanju utezi pozoren
na nacin izvedbe vaj, saj je princip gibanja telesa z vidika kontrastnega izvajanja vaj
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(npr. iz hitrega v po€asno oziroma zadrzano/iz statiChnega v dinamien gib oz.
blokado ) enako plesnim (plezalnim) gibom.

Vaje izbiramo tud glede na koreografijo (glede na tezavnost, zahtevnost in
specificne zahteve vzpona)

Nekatere izbiramo tudi glede na stopnjo zahtevnosti posameznih elementov
(posameznih gibov) in koli€¢ino potrebne moci za izvedbo le-teh.

Spreminjanje vadbenega programa v skladu s posameznimi vadbenimi obdobji

Vsako obdobje v tekmovalni sezoni zahteva specificen nacin treninga, ki je usmerjen
v razvoj Sportne forme. V ta namen je treba upostevati razporejanje vadbenih koli€in
in intenzivnosti v skladu z nacrtovanim potekom dogodkov oziroma tekmovanj v
sezoni ter plesalCeve (plezalCeve) fiziCne in psihi¢ne sposobnosti.

Nekateri Sportni plezalci uporabljajo fitnes tudi s pomoc€jo trenazerjev. Nekatere vaje
pospesSujejo pridobivanje specificne plezalne moci. Nekateri plezalci pa trenazerje
uporabljajo za usklajevanje nesorazmernosti moci misic, za krepitev antagonistov, ki
SO Vv primerjavi z agonisti€nimi miSicami SibkejSe. Vendar pa v Sportnem plezanju
vadba na trenaZzerjih ni prav pogosta.

Gre za to, da pri fitnesu lahko re€emo, da je kar precej spodaj opisanih vaj mogoce
izvajati v domaci telovadnici, zato nam ni treba hoditi posebej v fithes in s tem
izgubljati dragocenega Casa in energije. Torej, da si v svoji plezalni telovadnici
postavimo domacdi fitnes. Vaje in trening se z malo domisljije in premisljene izbire
uporablja pred samim plezalnim treningom ali kot samostojna vadbena enota.
Namre¢ Se vedno vecino plezalnega treninga v Sportnem plezanju predstavlja
plezanje samo, saj le z njim lahko spoznamo specificne tehni¢ne, kondicijske,
psihicne in taktiCcne zahteve tega Sporta. Dejstvo pa je, kot S. Margon (osebna
komunikacija, 6.5.2016) pravi, da je trening plezalcev trenutno Se precej
nesistemati¢en. V primerjavi z nekaterimi drugimi Sportnimi panogami, predvsem z
gimnastiko, delamo preve¢ po obcCutku in smo preve ozko usmerjeni samo na
plezanje. Sprememba treninga in sistematizacija nekaterih oblik treningov,
predvsem pa vkljuCevanje novih idej, zahteva ogromno dodatnega dela vendar
obenem daje odli¢ne rezultate.

Ker pa sta koordinacija in mo¢ najbolj pomembni gibalni sposobnosti pri plezanju, ki
pogojujeta plezal¢evo uspednost na tekmovaniju, je smiselno uporabiti &im vec idej iz
treninga fitnesa. Jarc Sifrar, Zagorc in Petrovi¢ (2007) pravijo, da je koordinacija v
veliki meri povezana z miSicno mocjo, zato lahko z gotovostjo trdimo, da po nekem
obdobju treninga moc€i opazimo velik napredek v plezalni tehniki in splosni plezalni
koordinaciji.

Avtorica N. Gros svoje izkuSnje s fithesom opisuje takole: »Sama sem dva
pripravljalna dela sezone posvetila tudi delu in treningu v fithesu. S pomocjo Red Bull
diagnostic centrum iz Avstrije sem naredila kar precej testov, kjer so mi med samimi
testi natanéno merili laktate v krvi in mi na podlagi tega napisali trening za izboljSanje
bazi¢ne, osnovne kondicijske pripravljenosti. Ta je izrednega pomena pri izboljSanju
specificnega plezalnega treninga in nastopa. Dobila sem navodila, kjer sem vec
mesecev redno hodila tudi na trening v fitnes, vendar sem tam opravljala izklju¢no
aerobno — kardio vadbo predvsem na treh trenazerjih, in sicer na sobnem kolesu,
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tekaski preprogi ter na napravi za veslanje. Trening je potekal po to¢no dolo€enih
navodilih, razdeljen na tri ponovitve po 20 minut, vendar v to¢no dolo€enem razponu
srénega utripa. Cilj je bil, da z izboljSanjem osnovne fiziCne pripravljenosti s€asoma
pri najbolj intenzivni plezalni obremenitvi zmanjSujem koli€ino laktatov v krvi in s tem
tudi zakisanost v miSici. ManjSa in zapoznela prisotnost mle€ne kisline pa pomeni
veCjo vzdrZljivost, ter vzdrZljivost v moci, torej vecjo fizitno in tudi psihi¢no
sposobnost celotnega telesa, kar vpliva tudi na specificne sposobnosti v Sporthnem
plezanju.«

-~

S~
vt RedBull
[E—— \AcnOsTICS &

——

Fahrradergometrischer Stufentest

Cyclus 2, 50; Beginn: 50 Watt, Steigerung alle 4 min. um 25 Watt, 85 rpm

iche fiir das )

(Lactat und Herzfrequenz) NAME: GROS
Vorname: Natalija
Geb. Dat 29.11.1984

U.-Datum: 1
10.12.2007 GroRe 155 cm LI
___ Thalgau = Gewicht: 50.8 kg

Name: Geb. Datum:
GROS, NATALJA 29.11.1984

®
3

P cYcLuUs 10.12.2007 PIE
0 mi 50 Watt / 2:30 min.
(41 Watt; 0,80 Watt/kg)

Rahmen/Kurbel/Ubersetzung 341171175

‘max. Leistung: o
150 Watt/ 4:00 min. 184/min 11,4 mmoll Testprotokoll

~[ACTATBEREICHE HF | BELASTUNGSZEIT Anfangsleistung 50 Watt
min Stufenhohe: 25 Watt

__(mmol) HE I micy) Stufendaver: 4 min

0 bis 2 80 - 100 20 - 40 (2 x 20) - 90 (3 x 30) Umdrehungen: 85 +/-2
Stufe | Watt [ Min | Puls | Lactat |
| 50 |4 |aom{nzm i~
76| 8 [Ma2s 33 BiE |
100 | 12 [TH4s i
125 [ 16 =1
| =150 w20

i 115 -140
Zhisd 120-135

(EIFNPRRIEN

145 - 160
150 - 155

4bis 6

rainingseinhe | ||
E= == = [ ‘ /

Dr. med. habil. B. Pansokd Bemerkungen
E
1 | T $Z9009090 0 3

;‘—-J

Slika 22. Rezultati testov v Red Bull diagnosti€énem centru (osebni arhiv).

6.3.3 NEKATERE VAJE V FITNESU ZA SPORTNE PLEZALCE

Fitnes ponuja Siroko izbiro trenazerjev in pripomockov za trening. Med njimi pa se

prav tako najde veliko takih, ki so primerni za Sportne plezalce, med drugimi
predvsem drog.

6.3.3.1 Primeri vaj za povecanje specificne moci v fitnesu na drogu za Sportne
plezalce

Vzgibi so pri plezanju tako povezani s plezanjem kot je sprint na 100 metrov povezan
s stezo na atletskem stadionu. Ampak Casi so se spremenili odkar so pionirji
Sportnega plezanja delali neskon&no Stevilo ponovitev vzgibov, da so ostali v formi in

jo celo izboljsali. Od takrat naprej, se je trening drasticno spremenil (Matros in Korb,
2013).

Namre€ poleg specificno usmerjenih vaj na drogu — vzgibov, lahko s pomoc¢jo droga,
ki je primerno narejen, delamo tudi kopico vaj, kjer vklju€ujemo tudi preostalo telo.
Matros in Korb se strinjata, da je drog vsekakor univerzalna trening naprava, kjer
lahko vadimo veliko Stevilo razliénih vaj, kjer poleg moc€i ramenskega obroca
izboljSujemo tudi naslednje sposobnosti (Matros in Korb, 2013):
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» Stati€no moc€ (“lock off power”);
e Dinami¢no (koncentricno) moc;
* Eksplozivno mod¢

* Moc celega telesa

Avtorica dodaja:« Sama sem drog veliko uporabljala pri dodatnem treningu na deski
za prste, kjer sem v drugem delu glavnega dela treninga delala tudi vzgibe z
dodatnimi bremeni za izboljSanje medmisicne koordinacije ter vklju¢evanje dodatnih

e 4

simultano.

Vzgibi na drogu Sirok/ozek prijem

Izvedba: ZaCnemo iz viseCega polozaja z droga tako, da so dlani povsem skupaj ali
pa v razmaku, SirSem od nasih ramen. V tem zacetnem polozaju se dvigamo.
Koristni ucinki: Pridobivanje moc€i rok, ramenskega obroca, ter hrbtnih misic.

Vzgibi na drogu za hrbtom

Izvedba: ZaCnemo iz viseCega polozaja z droga tako, da so dlani v razmaku, SirSem
od nasih ramen. V tem zaCetnem polozaju se dvigamo ¢im viSe, vendar gre glava
pred sam drog, tako da s tem dodatno krepimo Se miSice hrbta, ramenskega obroca.
Koristni ucinki: Pridobivanje moci rok, ramenskega obroca, ter hrbtnih misic.

Vzgibi na drogu s pomo¢jo bremen

Izvedba: ZaCnemo iz viseCega polozaja z droga. Tokrat nase nalozimo Se dodatno
breme utezi, ki naj bodo kar se le da pametno pripete na nas. Dlani so na drogu
postavljene v Sirini ramen. Sama izvedba naj bo nadzorovana, predvsem spuscanje
nazaj v zacetni polozaj naj bo pazljivo in poasno zaradi velike mozZnosti poskodb.

Koristni ucinki: Pridobivanje maksimalne moci rok, ramenskega obroc€a, vkljuCevanje

e 4

Vzgibi z odmikom na levo in desno stran

Izvedba: Zatnemo iz viseCega polozaja z droga. V najviSjem polozaju ob potegu
navzgor se najprej nagnemo Vv levo stran in poskusamo dosec¢i maksimalen odmik od
sredine ter tu zadrzimo gibanje. Nato se v enakomernem gibanju prestavimo na
desno stran in ponovimo zadrZzano gibanje Se tu.

Koristni ucinki: PoveCevanje statiche mocCi rok in ramenskega obroc¢a, treniranje
blokade rok.
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6.3.3.2 Primer vaj za povecanje moc€i celega telesa v fitnesu na drogu za
Sportne plezalce

Sportno plezanje, tako tekmovalno kot komercialno plezanje v plezalnih centrih,
postaja Cedalje bolj usmerjeno k atraktivnosti, kjer glavno vlogo igrajo dinamicni gibi,
ki so koordinacijsko zelo zahtevni in hkrati od plezalca zahtevajo, da je celo njegovo
telo v vrhunski Sportni pripravljenosti.

Ravno zaradi trenutnih trendov, ki v balvanskem kot v tezavnostnem plezanju vedno
bolj peljejo v zahtevne koordinacijske gibe, kjer je potrebno v vsakem trenutku
nadzorovati svoje telo in kjer je potrebna Se maksimalna in eksplozivha mo¢ obenem,
S0 vaje, ki so opisane v nadaljevanju, poleg fitnes treninga Se toliko bolj potrebne za
vsesploSen razvoj in mo€ celega telesa ter stabilizatorjev trupa, ki prav tako igrajo
pomembno vlogo pri treningu.

Polozaj Vodoravno

Izvedba: Zacnemo iz viseCega polozZaja z droga. Nato se dvignemo z rokami do 90
stopinj, trup pa spravimo v vodoravni polozZaj, spodnji del nog od kolen navzdol pa
prosto visi. Kon¢ni polozaj je, da so glava, komoilci ter trup v enaki visini.

7

Koristni u¢inki: Odli¢na vaja za krepitev celotne moci telesa.
b
B o ' I

Razli¢ice: Tezja razliCica je, da so celotne noge stegnjene v vodoravni polozaj, ali Se
. m

teZja, da so popolnoma iztegnjene tudi roke.
e
F—
Slika 23. Vodoravni polozaj na drogu (osebni arhiv).

Polozaj Metronom

Izvedba: Zatnemo iz viseCega polozaja na drogu. Noge dvignemo predse tako, da so
kolena in drog v priblizno enaki viSini. Hrbet je raven in ne sme biti upognjen. Nato
kot metronome noge odmikamo najprej v levo stran, kolikor jih le lahko. in jih potem
poCasi vratamo v zaCetni poloZaj. Ne da bi se ustavljali v zaetnem polozaju,
ponovimo vajo e v drugo smer.

Koristni ucinki: 1zboljSanje celotne moci telesa, predvsem stranskih trebusnih misic.
Poleg tega se izboljSa tudi gibljivost trupa.
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Slika 24. Metronom polozaj na drogu_(osebni arhiv).

Vzgib s ploskom

Izvedba: Zatnemo iz viseCega polozZaja na drogu. Ko smo pripravljeni in se odlo¢imo,
se dinami¢no dvignemo/naredimo vzgib in v najvi§jem polozaju plosknemo ter se
ponovno primemo za drog in spustimo v zacetni polozaj. Vse se mora zgoditi zelo
hitro, da s potegom pridobimo visino. Koristni ucinki: 1zboljSamo hitro ter
eksplozivno moc.

Vzgib s potegom - sklopka

Izvedba: ZaCnemo iz viseCega polozZaja na drogu. lzvedba sklopke zahteva kar nekaj
dinamike v sami izvedbi. Gibanje pa poteka tako, da isto€asno, ko delamo vzgib
navzgor, noge potujejo iz prednozZenja v zraku do aktivnega zamaha nazaj, kjer se
isto¢asno Ze dvigujemo Cez drog z rokami ob pomoci zamaha z nogami. Kon¢ni
poloZaj je drzanje celega telesa na iztegnjenih rokah.

Koristni ucinki: Ta vaja je ena najbolj kompleksnih vaj za mo¢, saj poleg eksplozivne
in dinami¢ne moci, zahteva tudi izvrstno koordinacijo, hkrati pa ob potegu ¢ez drog
treniramo tudi antagonisti¢ne miSice, primer tricepsa.

Dvig nog do vertikale z vzgibom

Izvedba: Zatnemo iz viseCega polozZaja na drogu. Noge dvignemo predse tako, da so
kolena in drog v priblizno enaki visini. Hrbet je raven in ne sme biti upognjen. Nato se
potegnemo z rokami navzgor, dokler se Ze skoraj ne dotaknemo droga s stegni oz.
boki. Nato se z rokami pocasi spustimo in vajo ponovimo v enakem polozaju.

Koristni ucinki: Ta vaja posebej izboljSa hrbtno muskulaturo, mo¢ ramenskega
obroc€a, upogibalke rok.
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Slika 25. Dvig nog do vertikale z vzgibom (osebni arhiv).

6.3.3.3 Primeri vaj za povec¢anje moci v fitnesu na fithes trenazerjih za Sportne
plezalce

Ker je fitnes sestavljen iz vaj na trenazerjih, te seveda lahko uporabijo tudi Sportni
plezalci. Ce ugotovimo, da nam vadba v fitnesu ustreza oziroma da je to tisto, s
Cimer lahko kombiniramo plezanje samo in z njo pridobivamo na modi in izboljSani
koordinaciji, je tudi vadba s trenazerji lahko ucinkovita.

Obstaja kar nekaj zelo uporabnih vaj na trenazerjih, ki jih lahko vklju¢imo v plezanje.
Pri tem je velika prednost trenazerjev ta, da lahko prilagajamo, koliko kilogramov
utezi bomo dvigovali. Pametno je, da trening krepilnih vaj kombiniramo s kardio
fithesom, €e ne drugace pa vsaj kot krajSe ogrevanje pred glavnim delom vadbe. Va;,
primernih za Sportne plezalce, obstaja vec&, spodaj so izbrane le nekatere.

Prosto dvigovanje utezi na klopci

Izvedba: Usedemo se na klopco, noge so trdno na tleh. Z obema rokama primemo
utezi poljubne teze. ZacCetni polozaj je 90 stopinj v komolcih v vsaki roki. Nato pocasi
dvigujemo roki nad glavo in ju potem pocasi spustimo v zacetni polozaj.

Koristni ucinki: Krepimo ramenski obro¢, predvsem pa je gibanje pri tej vaji ravno
nasprotno od gibanja v plezanju. V plezanju veCinoma vse vleCemo k sebi. Tu
potiskamo utez od sebe, kar je koristno za ozaves€anje gibanja v ramah in nasprotno
gibanje v rokah za prepre€evanje poskodb rame.

Razli¢ice: Enako gibanje lahko opravljamo tudi leze na klopici z utezmi na palici, kjer
je pri spus€anju utezi navzdol, vpleten tudi triceps brachii.

Enoroéni poteg s pomocjo rocke

Izvedba: Vzgib na eni roki je ena izmed vaj, ki sicer ni najbolj nujna, da jo naredimo,
je pa zazelena. Ker veliko Sportnih plezalcev v Zivljenju (nikoli) ne naredi
potega/vzgiba na eni roki, je alternativa temu v fithesu vaja na trenaZerju, kjer s
pomocjo utezi dvigujemo doloceno tezo in se tako vedno bolj priblizujemo svoji tezi.
Najlazje to naredimo tako, kot kazZe slika. Spustimo se na kolena, zacetni poloza;j je
iztegnjena roka, druga roka prosto vidi ob telesu. Nato povleCemo tezo utezi do
poloZaja, kjer je nasa dlan v ravnini ramen, kot bi bila pri vzgibu na eni roki na drogu.
Nato pocCasi spus€amo roko v zacetni, iztegnjeni polozaj. Vajo ponovimo na obe
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strani. Ker je ponavadi ena roka moc¢nejSa kot druga, prilagajamo utezi glede na
zmoznost, tudi s ciliem da izenaimo nesorazmerje moci v rokah.

Koristni ucinki: Pridobivanje moci rok, ramenskega obroCa, ter hrbtnih miSic ene
strani telesa, izboljSanje potega z eno roko, ki nam velikokrat pride prav na steni, Se
posebej ko si med plezanjem zaradi majhnosti oprimka ne moremo preprijemati
oprimkov.

Slika 26. Enoro¢ni poteg s pomocjo roéke(sni arhiv).

Polozaj Veslanje

Izvedba: Na trenazerju se usedemo na klop, z obema rokama primemo rocki in ju
vleCemo k sebi. Tu si ponovno prilagodimo kilograme utezi, ki jih zelimo dvigovati
glede na cilj vadbe.

Koristni ucinki: Krepitev zgornjih hrbtnih miSic, krepitev miSice triceps brachii kot
pomembnega antagonista pri Sportnem plezanju, ki ga je potrebno okrepiti zaradi
nesorazmerja agonistov misice biceps brachii.

6.4 VAJE Z ELASTICNIMI TRAKOVI ZA ANTAGONISTE

Elasti¢ni trakovi so narejeni iz lateksa in gume. Trakovi so razli¢nih barv, ki pomenijo
tudi razlicno intenzivnost. Uporabljamo jih za fizioterapijo, rehabilitacijo, vrhunski
trening, ogrevanje, itd. Trakovi imajo Zze od leta 1978 priznan ugled s strani
fizioterapevtov, vrhunskih in osebnih trenerjev, za dokazano ucinkovitost, kakovost in
razvoj (“Resistance band & tubing”, 2006).

6.4.1 O ELASTICNIH TRAKOVIH

Uporaba elasti¢nih uporov nam omogoca izvajanje vaj poc€asi in kontrolirano, pri tem
obremenjujemo ciljne misSi¢ne skupine tako v koncentri¢nih kot ekscentri¢nih pogoijih,
in to znotraj vsake ponovitve. Petrovi¢ idr. (2005) pravijo, da v nasprotju s prostimi
utezmi smer obremenitve ni odvisna od gravitacije, temveC je usmerjena glede na
smer same naprave, ki napenja elastiko. To omogofa veCsmerne in situacijske
izvedbe. Prav tako se lahko velikost upora enostavno prilagodi sposobnostim
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posameznika, kar dosezemo s poveCanjem ali zmanjSanjem zacetne prednapetosti
elastike in v primeru Poznamo vec razli¢nih stopenj tezavnosti elasti¢nih trakov.

6.4.2 UPORABNOST ELASTICNIH TRAKOV V SPORTNEM PLEZANJU

Cufar (2003) je zgorniji tekst opisala z drugimi besedami v svoji diplomski nalogi, kjer
piSe, da pri plezanju sicer sodeluje mnogo misic, a vseeno so nekatere bolj, druge pa
manj obremenjene. Zaradi neskladne obremenjenosti lahko pride do poskodb, zato je
treba SibkejSe misice dodatno krepiti tudi v Sporthnem plezaniju.

Vaje izvajamo z majhnimi obremenitvami in ve¢ ponovitvami (npr. tri serije po 10-15
ponovitev). Zaradi prakticne uporabe so trakovi najbolj priroCni, poleg tega nam ni
potrebno hoditi v fitnes, saj jih lahko izvajamo kjerkoli. Elasti¢ne trakove je mogoce
kupiti v razliénih barvah glede na silo, ki je potrebna za njegovo raztezanje in glede
na na$ namen vadbe v plezanju.

Elasti¢ni trakovi so postali obvezna oprema tako pri ogrevanju Sportnih plezalcev kot
pri samostojni vadbi, predvsem za krepitev in ozaveS€anje antagonistiCnih misic, ki
prav tako sodelujejo pri plezanju, a so zaradi mo¢nih agonistov zapostavljene. Glavni
namen ogrevanja z elasti¢nimi trakovi je predvsem prepreCevanje poskodb ramen,
zapestij ter narastiS¢ komolcev, ki so tako pri vrhunskem Sportnem plezanju kot
rekreativnem S$portnem plezanju zelo izpostavljeni. Ponavadi gre za ekstremne
amplitude in velike napore, ki jih prenasajo ti deli telesa predvsem v previsnih stenah,
kjer je veCina teZe na rokah in ramenih.

Trenutno najboljSa slovenska Sportna plezalka Mina Markovic€ je potrdila, da elasti¢ne
trakove uporablja vsak dan, vedno pred treningom, predvsem za prepreCevanje
poskodb ramen, za ogrevanje in aktivacijo misic, ki jih med samim plezanjem tezje
ogrejemo (M. Markovi¢, osebna komunikacija, 7.5.2016).

Vadba z elasti¢nimi trakovi je zelo raznovrstna in enostavna za izvajanje. Ob
izvajanju vaj je priporocljivo upostevati naslednje napotke (“Thera-band”, 2016):
* Gibanje izvajamo pocasi in nadzorovano;
* Med izvajanjem vaj dihamo umirjeno in enakomerno (Ne zadrZzujmo sape!);
* Elasti¢ni trak naj bo med izvajanjem vaje vedno napet;
* Dolzino elasti€nega traku reguliramo z ovijanjem traku okrog dlani ali s
preprostim vozlom;
* Kon¢ni polozaj vaje zadrzimo za sekundo in se poc€asi vrnemo v izhodiS¢ni
polozaj;
* Priporodljivo je vaditi obe strani telesa;
* Na vadbo si izberemo 5-6 vaj;
* Vajo izvedemo 3x po 15 ponovitey;
* Zelo pomembna je pravilna izbira tezavnostne stopnje, po barvno kodnem
sistemu (od bez do zlate);
* V kolikor se ob izvajanju vaje pojavi bole€ina vajo izpustimo ali pa uporabimo
elasti¢ni trak, ki nudi manjsi upor (nizja tezavnostna stopnja).
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6.4.3 NEKATERE VAJE ZA ANTAGONISTE Z ELASTICNIMI TRAKOVI

Za naSe telo in miSice, je zelo priporodljivo in pomembno, da ¢im bolj vzdrZzujemo
miSiCno ravnovesje. Zaradi nekaterih miSic, ki so bolj obremenjene kot druge, pa se
misicno ravnovesje vedno pojavi. Zato je potrebno zavestno dati pozornost SibkejSim
misicam ter jih predvsem zaradi prepreCevanja poskodb krepiti. Prav tako to velja za
Sportne plezalce, kjer zaradi miSicnega neravnovesja velikokrat pride do razli¢nih
poskodb ali celo deformacij telesa. Primer zelo pogoste plezalne poskodbe, kjer so
agonisti veliko moc¢nejSi od antagonistov je plezalni hrbet, za katerega je znacilen
upognjen hrbet.. Cufar (2003) pravi, da do plezalnega hrbta pride zaradi skraj$anih
prsnih misic in notranjih rotatorjev rame, ki se pri plezanju bolj krepijo, kot hrbtne
miSice, zato zaCne vleCi ramena naprej. Primer agonista in antagonista sta recimo
tudi biceps brachii in triceps brachii. Zato je pomembno, da damo zavesten poudarek
vajam za antagoniste. Trenutno najbolj aktualen in primeren pripomocek so elasti¢ni
trakovi razli€nih intenzivnosti.

Krepitev zunanjih rotatorjev rame z elasti¢énim trakom

Izvedba: Stojimo trdno na tleh, v rahlem razkoraku. Elastiko lahko prislonimo v bok
kot kaze slika ali pa jo zavezemo za na primer ograjo, kljuko. Pomembno je, da
imamo komolec v katerem drzimo drugi del konca elastike pod kotom 90 stopinj ter
da je v zaCetnem polozaju oprt ob bok. Pri tem krepimo zunanje rotatorje rame.
Koristni ucinki: Krepitev zunanjih rotatorjev rame. Pri plezanju namre¢ zelo aktivho
delajo notranji rotatorji rame, zunanji pa so zapostavljeni. S to vajo krepimo zunanje
in tako uravnove$samo misi¢no nesorazmerije.

Slika 27. Krepitev zunanijih rotatorjev rame (osebni arhiv).

Krepitev zunanjih rotatorjev in misic, ki stabilizirajo lopatice z elastiénim
trakom

Izvedba: Zatnemo v odroCenju, komolec je pod kotom 90°, med gibom komolec
ostane na istem mestu, izvedemo le rotacijo navzgor; pazimo na to, da je hrbtenica
ravna.

Koristni ucinki: Z vajo krepimo zunanje rotatorje ter miSice, ki stabilizirajo lopatico.
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Slika 28. Krepitev zunanijih rotatorjev in misic, ki stabilizirajo lopatice (osebni arhiv).

Krepitev odmikalk rok in stabilizatork lopatic z elasti¢nim trakom

Izvedba: V stojeCem polozaju izvajamo odroCenje z elastiCnim trakom do viSine
ramen. Najbolj pomembno je, da je nasa hrbtenica ravna ter, da imamo iztegnjene -
ravne roke, lopatice pa potiskamo skupaj.

Koristni  ucinki: Krepitev odmikalk rok in stabilizatork lopatic. Poleg tega
uravnovesimo ramenski sklep, ki je pri plezanju enostransko obremenjen (ramena
nam vleCe naprej). ZmanjSa se predvsem moznost pogoste posSkodbe — vnetja
supraspinatusa.

Slika 29. Krepitev odmikalk rok in stabilizatork lopatic (osebni arhiv).

Krepitev iztegovalk zapestja z elasticnim trakom

Izvedba: Usedemo se na stol ter z desnim stopalom pohodimo elasti¢ni trak, drugi
konec pa primemo v desno dlan. Roko oz. podlahet poloZzimo na stegno, z levo roko
pa jo primemo blizu komolca ter trdno drzimo. Zapestje je usmerjeno proti tlom,
elastika pa mora biti ves ¢as napeta. Z elastiko upogibamo in iztegujemo zapestje in
s tem dodatno krepimo iztegovalke zapestja, ki so pri plezanju manj obremenjene.
Koristni ucinki: S to vajo razbremenimo upogibalke zapestja, ki so pri plezanju bolj
obremenjene.

Razli¢ica: Namesto traku lahko uporabimo palico, na katero to¢no na sredino z vrvjo
privijemo lazjo utez, nato pa utez navijamo na palico.
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Krepitev tricepsa z elasticnim trakom

Izvedba: Elastiko fiksiramo nad glavo (na primer letvenika), nas zaCetni polozaj je, da
so podlahti postavljene pravokotno na nadlahti, sledi iztegovanje. Trup je raven.
Koristni ucinki: Krepitev tricepsa je pomembna za ravnovesje v komolcu
(preprecCevanj plezalskega komolca), saj so pri plezalcih pogosto upogibalke komolca
veliko moc¢nejSe kot iztegovalke.

Krepitev zunanjih rotatorjev podlahti z elastiénim trakom

Izvedba: Usedemo se na stol ter s stopalom vadece roke pohodimo elasti¢ni trak,
drugi konec pa primemo v desno dlan, trak drzimo tako, da je konec tam, kjer imamo
palec. Zapestje vrtimo/rotiramo v nasprotni smeri urinega kazalca z levo roko in z
desno v smeri urinega kazalca. Gibe izvajamo pocasi in kontrolirano.

Koristni ucinki: Krepitev zunanjih rotatorjev podlahti.

Slika 30. Krepitev zunanijih rotatorjev podlahti z elastiko (osebni arhiv).

Krepitev iztegovalk prstov

Izvedba: Za to vajo si lahko izrezemo elastiko kot kaZe slika, lahko pa uporabimo kar
trak in prste zavijemo vanj, ¢e le ta ni premocan in prste oz. dlan odpiramo navzven.
Koristni ucinki: Krepitev iztegovalk prstov je zelo pomembna, tako za prepreCevanje
poskodb prstov kot za komolcev.

6.5 KAMPUS DESKA

Kampus deska je specificno sredstvo za treniranje Sportnega plezanja, za specificno
maksimalno in eksplozivnho mo€. Poimenovali so jo po fithes studiu “Campus” v
Nurnbergu, kjer originalna deska obstaja Se danes. Izumitelj je bil legendarni, zal Ze
pokojni Sportni plezalec Wolfgang Gdllich. On je izumil desko in postavil temelje
zanjo. S pomocjo nje in treninga na njej je postavil za svoje Case nove mejnike
Sportnega plezanja, predvsem s prvo 9a na svetu leta 1991, imenovano »Action
direct«. Z njo je nabral specificno mo¢, potrebno prav za to znamenito in Se vedno
eno najtezjih smeri na svetu, v plezaliS¢u Frankenjura v Nemciji. V franco&Cini se
reCe kampus deski prav “pan guellich”.
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6.5.1 O KAMPUS DESKI

Kampus deska je sredstvo treniranja za tiste, katerih tehnika je Ze izdelana in ki
imajo za seboj Ze precejsnjo koli€ino pravega plezanja. Namre¢ kampus deska mora
biti le dodatek vadbe plezanju, ne more pa zamenjati plezanja. Zato MacLeod (2010)
pravi, naj mladi plezalci namesto tega raje izkoristijo ¢as za dobre in predvsem
razliCne balvane tako na umetni steni kot v naravi. Pravi, da so sicer plezalci izumili
veliko razlicnih moznosti kampus deske, ampak za veclino bo najpreprostejSe
sredstvo kar previsna lestev.

Obstajata dva razli¢na nacina treniranja na kampus deski (Matros in Korb, 2013):
* Trening s pomocjo nog (noge so postavljene na plezalne stope)
* Trening brez pomoci nog (noge so v zraku).

6.5.2 UPORABNOST KAMPUS DESKE V SPORTNEM PLEZANJU

Kampus deska sicer velja za eno najnevarnejSih metod treniranja v plezanju. Zaradi
velikih sil hitrih in dinami¢nih gibov, je priporocljivo, da smo posebej pazljivi. Ni tako
zelo nevarna kot plezanje s slabo tehniko, ampak skoraj vsak, ki nekaj ¢asa trenira s
pomocjo deske ima prej ali slej tezave s poSkodbami prstov ali komolcev (MaclLeod,
2010). MacLeod (2010) pravi tudi, da je glavni problem tega, da kampus deske niso
dovolj previsne. ldealna kampus deska mora biti dovolj previsna, da se komolci ne
iztegnejo do konca pri dolgih gibih in da kolena ne butajo ob desko, ko delamo
razlicne vaje. Prav tako se z zgornjim dejstvom strinjata Matros in Korb (2013), ki
pravita, da je treniranje na kampus deski zelo intenzivno in, da lahko pride so
poSkodb na vsakem koraku. Slednja avtorja se prav tako strinjata, da naj bo trening
mladih plezalcev vsaj do 16. leta tabu. Sele tedaj naj na njej prakticirajo vaje s
pomocjo nog na velikih oprijemih. Priporo¢ata trening na kampus deski le enkrat na
teden zaradi visoke intenzivnosti treninga.

Pri tem je pomembno, da lo€imo razli¢ne velikosti letvic na kampus deski:
* Majhne letvice z maksimalno velikostjo 2 cm
* Srednje velike letvice z maksimalno velikostjo 3 cm
* Velike letvice z maksimalno velikostjo 5 cm.

Pomembno je 3e to, da se na kampus deski izogibamo zaprtega prijema, ki je
najnevarnejsi. Zaprti prijem je prijem, pri katerem se z oprimkom stikajo prvi €lenki
prstov. Palec drzimo ob ostalih prstih s strani (Ce je to mogoce) ali pa je spros¢en ob
strani. Glavna znacilnost tega prijema je, da je kot med drugimi in tretjimi Clenki
priblizno 90 stopinj. Glavna razlika z odprtim prijemom pa je, da so pri odprtem
prijemu na oprimek polozZena prva dva ali samo prvi €lenki prstov. Palec je spros¢en
ob strani. Znacilnost je velik kot med drugimi in tretjimi ¢lenki prstov.

Prsti so namreC najbolj obremenjeni in poskodbam izpostavljeni del Sportnih
plezalcev, saj so neprestano v stiku z oprimki in morajo prenasati vecje ali manjSe
sile. Zaprt prijem pa je tu Se bolj izpostavljen. MacLeod (2015) se strinja, da so
krozne vezi najbolj obremenjen in najbolj pogosto poskodovan del telesa. Namrec le-
te imajo dve funkciji: prva je, da navlazijo in osvezijo delovanje kit upogibalk, da
prosto in tekoCe teCejo skoznje, kot drugo pa drzijo na svojem mestu kite upogibalke,
ko upognemo prste. KroZne vezi so ravno najbolj na udaru pri zaprtem prijemu.
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Ce pri polozaju zaprtega prijema pride do e vec&je obremenitve, npr. &e nam zdrsne
noga, kite in vezi ne zdrzijo veé velike sile in se pretrgajo. Se bolj kot stati¢ni gibi so
za poskodbe kroznih vezi nevarni dinamicni gibi, pri Cemer se razvijejo Se vecje sile
(ekscentricna kontrakcija — zunanja sila je veCja od sile kr€enja kit, zato se te
raztegnejo), zato je posebno pri treningu na kampus deski potrebno uporabljati odprt
prijem, ki zmanj$a kot med obema prstnicama in s tem silo na krozno vez (Cufar,
2003).

Pri tem velja izpostaviti nekaj pomembnih preventivnih napotkov pred poskodbami
kroznih vezi prstov (MacLeod, 2015):

* UravnoteZzena uporaba razlicnih prijemov v plezanju ter manjSa uporaba
zaprtega prijema;

* |zogibanje zaprtega prijema majhnih luknjic;

* Preprecitev zdrsa nog in hitra reakcija nanj v primeru zdrsa;

* V toplih okolis¢inah naj bodo dlani ¢im bolj osuSene z magnezijem, da
prepre¢imo moznost zdrsa posameznih prstov na oprimku;

* Bodimo pozorni na to, da oprimek spustimo v kolikor za¢utimo, da zna biti

“nevaren’;

* Ogrejmo se postopoma in na novo se ogrejmo, ¢e se zaradi okolis€in telo
ohladi;

* Bodimo pozorni na Stevilo ponovljenih gibov na enem in istem oprimku preko
treninga;

* Trenirajmo mo¢ prstov preko celega leta in posebno pozornost jim namenimo
po daljSem obdobju neplezanja. PoCasi in vztrajno primerno in ponovno
zgradimo kar smo v ¢asu odmora izgubili;

Seveda so pri kampus deski mozne tudi druge poskodbe, kot so vnetje kit in njihovih
ovojnic, “preskakujoci prst”’, poSkodbe ¢lenkov, ganglion, poskodbe koze, poSkodbe
narastiS¢ komolca ter razlicne poSkodbe rame, ki so ob nepravilni uporabi in treningu
na kampus deski lahko zelo usodne. Pa vendar ob pametni uporabi in predvsem
primerni glede na na$e individualne sposobnosti, anatomijo in predispozicije, je
kampus deska odli¢no sredstvo za pridobivanje moci in tudi koordinacije zgornjega
dela ekstremitete za Sportno plezanije.

6.5.3 NEKATERE VAJE NA KAMPUS DESKI

s

Spodaj le nekaj osnovnih vaj, ki jih lahko delamo posami¢no ali med seboj
kombiniramo, zdruzimo.

Gor in dol

Izvedba: KlasiCna vaja, kjer zacnemo z rokami skupaj na najnizji letvici (velikost je
odvisna od zacetne pripravljenosti), nato pa z rokami rockamo po letvicah gor in nato
dol. Obstajajo razli¢ni nacini te vaje.
* Na vis$jo letvico gremo naprej vedno z isto roko in pred naslednjo letvico vedno
primemo najprej skupaj z drugo roko;
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* Letvico, ki jo drzimo z eno izmed rok presko€imo, medtem ko se vzdigujemo
naprej z spodnjo roko;
* Preskocimo eno ali ve€ letvic, medtem ko gremo navzgor po letvicah. Tako so
se porodile znane kombinacije, kot so 1-3-6, 1-4-7, itd..
Nato se v enaki kombinaciji spustimo navzdol.
Koristni ucinki: Vec€ja je oddaljenost med letvicami, bolj treniramo maksimalno moc,
manjSa kot je oddaljenost, bolj smo v obmocju submaksimalne moci.
Razlicice: Noge so postavljene na plezalne stope.

Sliké'31. Vaja Gor in dol na kampus deski (osebni arhiv).

Lestev

Izvedba: Z obema rokama visimo na spodniji letvici, noge so v zraku (velikost letvice
je odvisna od zacetne pripravljenosti). Cilj je doseci €im vi$jo letev z eno od rok. Ko jo
dosezemo, pa se spustimo nazaj na zacetno letev. Vajo ponovimo z vsako roko.
Koristni ucinki: Z vajo krepimo specificno maksimalno in eksplozivho mo¢€, ki nas
pripravi na dinami¢ne gibe v plezanju. Hkrati pa izboljSuje staticho moc€, ki je
uporabna pri blokadah. Ko se v nasprotnem gibanju Se spus¢amo, s tem povecujemo
intenziteto ter treniramo ravno nasprotne misice kot pri gibanju navzgor.

Razlicica: Noge so postavljene na plezalne stope.

Kvadrat

Izvedba: Z obema rokama visimo na spodniji letvici, noge so v zraku (velikost letvice
je odvisna od zacetne pripravljenosti). Z levo roko preskoc€imo vsaj eno letev. Nato z
desno primemo skupaj. Nato se Z levo roko se vrnemo nazaj na zacetno letvico ter z
desno primemo zraven. Potem ponovimo krog z desno roko. Letvice preskakujemo
po zmoznostih.

Koristni ucinki: Z vajo krepimo specificno maksimalno in eksplozivho mo¢, ki nas
pripravi na dinami¢ne gibe v plezanju. Hkrati pa izboljSuje staticho moc€, ki je
uporabna pri blokadah. Ko se v nasprotnem gibanju Se spus¢amo, s tem povecujemo
intenziteto ter treniramo ravno nasprotne misice kot pri gibanju navzgor.

Razlicica: Noge so postavljene na plezalne stope.
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Slika 32 Vaja Kvadrat na kampus deski (osebnl arhiv).

Dvojni dinamiéni gib

Izvedba: Z obema rokama visimo na spodniji letvici, noge so v zraku (velikost letvice
je odvisna od zacetne pripraviljenosti). Nato se eksplozivho dvignemo navzgor in v
“‘mrtvi” toCki (v enem kratkem trenutku smo breztezni) spustimo obe roki in se
soro¢no primemo naslednje letvice. Prav tako se sorono vrnemo nazaj na zacetno
letvico.

Koristni ucinki: Vaja izboljSuje “tajming” za dinamine gibe, izboljSuje koordinacijo,
prisili mozgane k razmisljanju o drugatnem gibanju, tako rekoC v oko-roka
koordinaciji. Prav tako vadimo eksplozivno mo¢ tako v gibanju navzgor kot navzdol.
Letvice preskakujemo po zmoznostih.

Razlicice: Noge so postavljene na plezalne stope.

Krizni gib

Izvedba: Z obema rokama visimo na spodniji letvici, noge so v zraku (velikost letvice
je odvisna od zacetne pripravljenosti). Dvignemo se navzgor in z desno roko krizamo
Cez spodnjo roko na naslednjo letvico. Gibanje ponovimo s spodnjo roko na
naslednjo letvico. Pomembno je, da gibanje vmes zaustavimo, medtem ko roka
potuje krizno ¢ez drugo. Na ta nacin je vaja Se tezja in Se bolj kompleksna.

Koristni ucinki: Vaja izboljSuje staticno mo¢&, posebej pri kriznih gibih, kjer je zelo
pomembna.

Razlicica: Noge so postavljene na plezalne stope.

Slika 33. Vaja Krizni gib na kampus deski (osebni arhiv).
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Kampus balvan

Izvedba: Vaja je namenjena le profesionalcem, ker je izjemno naporna in zahteva
veliko submaksimalne moci. Pri tej vaji gre za kombinacijo vseh zgornjih vaj, kjer si
sestavimo lastno zaporedje gibov med letvicami.

Koristni ucinki: 1zboljsa submaksimalno mo¢€ in koordinacijo pod velikim bremenom.

Treniranje na kampus deski je torej priporoCljivo 3ele, ko je za nami Ze precej
plezalnih kilometrov. A. Jensterle, bivSi selektor Clanske reprezentance (osebna
komunikacija, 17.5.2016) pravi, da je pri treningu vedno dajal ve€ in posebno
pozornost tehniki plezanja na sami plezalni steni, vse ostalo je koristil le toliko, kolikor
je bilo nujno potrebno. Glavni namen je bil vedno najprej izboljSati bazicno moc,
potem pa Se specialno mo¢ prstov in ramenskega obroCa. Ampak pri treningu
specialne moci prstov je moral biti pri svoji varovanki Nataliji zelo pozoren, saj je hitro
zacutila boleCino v nekaterem od prstov. Ta segment treninga se mu nikoli ni zdel
bistven, saj pravi, da je videl mocCne plezalce, ki bi lahko “lomili oprimke”, a so hitro
padli s stene.

Tudi MacLeod (2010) pravi, da kampus deska ali deska za prste nista sredstvi, s
katerima postanemo najbolj mocni. Po njegovem mnenju je to kar samo plezanje, tu
predvsem govorimo o balvaniranju. Pravi, da nas treniranje na kampus deski sicer
naredi moc¢nejSe v doloCenih situacijah in Ce je le ta trening tudi podoben samemu
plezanju na steni, sicer pa je Se vedno najboljSe sredstvo za nabiranje plezalne modi,
katere koli, kar samo plezanje.

Kampus deska je torej krasno sredstvo za poveCanje tako statiCne, dinamicne-
eksplozivne moci kot razvoja maksimalne moci ter koordinacije zgornje ekstremitete
telesa. Vendar kljub pozitivnim u€inkom, kot je reCeno Ze na zacetku, naj ne bo
nadomestilo za samo plezanje in nabiranje prepotrebnih in nenadomestljivih izkusen;,
ki jih lahko pridobimo le s plezanjem. In Se to s pravim plezanjem, ki izhaja iz narave,
iz plezaliS¢, kjer je prva stvar, s katero se sre€amo, tehnika in postavitev nog. Na to
nikakor ne smemo pozabiti, e posebej ne pri treningu moci, saj se vecCkrat zgodi, da
se zaradi nove moci, ki smo jo pridobili, porusi tehnika nog. Na te stvari je potrebno
biti zelo pozoren in ze tekom treninga dobro in pozorno spremljati ter preventivho
ukrepati z manjSo koli€ino treninga na kampus deski in z vecjim poudarkom treninga
na steni, v izrazito tehni¢nih smereh, situacijah.

6.6 DESKA ZA PRSTE
To je deska, narejena iz lesa ali iz posebne smole, posebne mase, iz katere so
izdelani umetni oprimki. Deske za prste so odliCen dodatek za pridobivanje modi

prstov pri Sportnem plezanju. In prvo pravilo, pravi MacLeod (2010) je, da je in ostaja
deska za prste dodatek k treningu Sportnega plezanja in ni€ drugega.

6.6.1 O DESKI ZA PRSTE

Takoj ko desko za prste zamenja plezanje, nas prikrajSa za dragocene izku$nje v
samem plezanju. Gre namre¢ za manjSo desko, ki je ve€inoma narejena iz enega
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dela in kjer so v njej oblikovani razli¢ni oprimki, ve€inoma manjsi, ki so razli¢nih oblik
in naklonov.

Obstajata dve situaciji v katerih je deska za prste zelo uporabna (MacLeod, 2010):
* Takrat kadar si ne moremo vzeti ve€ prostega €asa za samo plezanje kot le
nekajkrat na teden, lahko pa si vzamemo 30 minut na dan veckrat v tednu
* Takrat ko plezamo Ze vec€ let in ko je naSa tehnika Ze dobro izpopolnjena,
vendar pa je naSa najveCja ovira pri napredku stimulacija naSega telesa, da
postane Se moc¢nejSe v doloCenih specifiCnih situacijah.

6.6.2 UPORABNOST DESKE ZA PRSTE V SPORTNEM PLEZANJU

Pri deski za prste gre za eno prednost, ki jo pri kampus deski ni, in sicer ta, da jo
lahko namestimo v svoj dom, nad vrata v dnevni sobi, spalnici, itd. Gre torej za
sredstvo treniranja, ki ga imamo lahko ob sebi ves €as bivanja doma, saj vecina
plezalcev nima velikih hi§, kjer bi si lahko postavila plezalne stene, kampus deske ter
sistemske stene (MacLeod, 2010).

Tako lahko kar doma naredimo trening za moc€, ne da bi morali kam iti in s tem
zapraviti dragoceni €as in energijo. Seveda pa to ni vedno najbolje. Namrec
treniranje v telovadnici oz. plezalnem centru nam nudi mozZnost boljSega ogrevanja,
druzenja ter dodatne motivacije ob treniranju s sovrstniki.

Pri vadbi na deski za prste je potrebno posebej poudariti, da skoncentrirano,
fokusirano in pazljivo delamo vaje in trening, saj je obremenjenost prstov pri tem
iziemno velika in vsaka najmanjSa mikropoSkodba, ki nastane pri treningu na tej
deski nam otezi in upoCasni napredek. Hkrati so poskodbe prstov tudi najbolj
delikatne pri Sportnih plezalcih. NajmanjSo bolecino, ki jo zacutimo, je potrebno vzeti
zelo resno, saj se zelo hitro iz majhne razvije velika bolecina in posSkodba, ki zahteva
veliko ve€ €asa za sanacijo in regeneracijo. S tem se strinja tudi MacLeod (2010), ki
pravi, da manjSe poskodbe nastanejo Ze pri samem plezanju, in se lahko s treningom
na deski za prste le stopnjujejo v intenzivnej$o poskodbo.

Zato nekaj nasvetov pri treningu na deski za prste (“Fingerboard”, 2016):

* |zogibajmo se pretirani koli€ini vzgibov na deski za prste. Medtem ko so vzgibi
koristni, bo velika koli€ina vzgibov povzrocile le to, da bomo najverjetneje
morali k fizioterapevtu z bolecino v prstih in sklepih;

* Poskusajmo narediti vse vaje do konca in ne delajmo sunkovitih gibov s
telesom gor in dol, saj to dodaja stres prstom in sklepom;

* Ne delajmo vzgibov na enem prstu. Ne bodo pomagali in so zelo nevarni za
poskodbe prstov. Ko postavimo dlani na desko za prste, jih poskuSajmo tako
obdrzati. Ce nam drsi in prsti eden za drugim polzijo dol, se spustimo;

* Imejmo v mislih “kvaliteta nad kvantiteto”. Ne pretiravajmo v koli€ini, ker
treniramo moc¢ in ne vzdrZljivosti;

* V celoti se ogrejmo. Vedno se zelo dobro ogrejmo preden zatnemo z glavnim
delom treninga. Pri tem uporabimo drog in velike oprimke, da bomo lazje
dosegli to stanje maksimalne ogretosti telesa in prstov.

82



Na deski za prste lahko treniramo tri glavne prijeme, od odprtega prijema, pol
zaprtega in zaprtega prijema, vendar se priporo€a, da vec€jo pozornost posvetimo
odprtemu prijemu. Namre¢ za vecino Sportnih plezalcev je to najSibkejSi prijem, a
vendar najbolj pomemben. Namre¢ pomembno je omeniti, da nas izboljSanje
odprtega polozaja naredi mo¢nejSe, medtem ko nas izboljSanje zaprtega polozaja ne
(“Fingerboard”, 2016). MacLeod (2015) sicer pravi, da zanj obstajajo Stirje glavni
prijemi, a da za vsakega od njih obstajajo koristi in tveganja za dolo¢ene poskodbe.
Vendar pa raziskave in opazovanja jasno dokazujejo, da zaprti prijemi prinasajo
najvecjo moznost poskodb. Tako lahko re€emo, da je najvarnejsi prijem odprti prijem.
Sicer so poskodbe tudi tu mozne, predvsem Ce uporabljamo manj kot tri prste, pri
luknjicah pa le dva ali en prst.

Ce pa nekdo Ze od malih nog drzi le odprti prijem, je za sorazmerje mogi kit prstov ter
upogibalk prstov dobro, da ta varovanec trenira tudi zaprti prijem. NamreC pri
zaprtem prijemu, tako na deski za prste kot na kampus deski ali na plezalni steni, je
ena velika prednost. In sicer ta, da smo zaradi naCina prijema pri zaprti blokadi za
kaksSen centimeter daljsi. To v€asih lahko pomeni veliko razliko, $e posebej pri dolgih
gibih, kjer odlo¢ajo milimetri.

Pri deski za prste je potrebno posebej izpostaviti ogrevanje. Priporodljivo je
ogrevanje na plezalni steni, e imamo to moznost, sicer naj bo ogrevanje ¢im boljSe
na sami deski s postopno intenzivnostjo in postopnim ogrevanjem od vecjih miSic
proti manjSim miSicam, kitam, vezem, tistim najbolj izpostavljenim, v tem primeru na
prstih.

Namre€ prsti so v primerjavi z drugimi miSicami zelo obremenjeni tako pri samem
plezanju kot na deski za prste. Pri slednji Se toliko bolj, ker celotna teza telesa visi na
njih. Ravno zaradi specifitnega treninga, kjer je izpostavljena moc prstov, pa je
potrebno vedeti, da je zaradi tega toliko bolj na udaru tudi utrujenost v podlahteh,
torej v upogibalkah prstov. Razlog za to je v tem, da morajo prsti operirati z
maksimalno silo, in to kar precej ¢asa, med samim plezanjem Se toliko dlje in v
miSicah upogibalk prstov ta ¢as potekajo energijski procesi, ki kot stranski produkt
tvorijo mle¢no kislino. Ker pa gre za majhne misice v telesu v primerjavi z vecjimi, Ki
jih uporabljamo recimo pri teku, je koli€¢ina laktata sorazmerno majhna in lokalna.
MacLeod (2010) pravi, da je razlog v tem, da gre pri plezanju za izometri¢na kréenja,
kar pomeni, da je napetost v miSici izenacena z nasproti delujoCimi silami (sila teze in
bremena), dolzina miSice torej ostaja nespremenjena — medtem ko drzimo oprimek.
Torej kot pravi avtor, ko plezamo, ko gre za velike sile in silovita vieCenja na
oprimkih, v miSice upogibalk prstov pride in iz njih odide zelo majhna koli€ina krvi
ravno zaradi velikega pritiska, stiskanja krvnih Zil, ki se v doloenem ¢asu zaprejo in
zakisajo.

Kdaj pa se ZzZile zaprejo in koliko ¢asa v miSicah upogibalkah prstov traja od
zaCetnega aerobnega procesa do anaerobnega procesa, pa je seveda odvisno od
nase osnovne/bazi¢ne kot specialne natreniranosti. In na deski za prste je ena izmed
modi, ki jo lahko tudi izboljSujemo z razli€nimi vesami na razliCnih oprimkih tudi
vzdrzljivost.

Da pa bi bil trening vzdrzZljivosti na deski za prste kar najbolj u€inkovit, ga je
potrebno ¢€im bolj priblizati samemu plezanju. Seveda, kot je Ze reCeno pri kampus
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deski, samo vzdrzljivost v plezanju najbolje natreniramo kar s samim plezanjem, kjer
poleg slednje vadimo tudi tehniko nog in pridobivamo dragocene izku$nje.

Avtorica diplomskega dela N. Gros svoje izkusSnje na deski za prste opisuje takole:
»Sama sem tako v mladosti kot kasneje veliko treninga izvajala na razli¢nih deskah
za prste, saj sem jo lahko imela doma in sem si tako laZje razporedila treninge,
predvsem takrat, ko sem v pripravljalnem obdobju trenirala tudi dvakrat na dan. S
trenerjem AleSem Jensterletom sva nacrtovala treninge na deski za prste Ze takoj po
zaCetku novega leta, nove sezone. V vecini nacrtov je bilo, da po priblizno treh tednih
glavnega pocitka (po koncu prejSnje sezone v mesecu decembru) sledi pribliZzno en
mesec nabiranja specifitne plezalne kondicijske priprave, s katero je bil cilj v prvi
vrsti pripraviti najpomembnej$e misicne skupine, vezivni aparat, kite, sklepe na vecje
plezalne obremenitve, ki so sledile v kasnejSih etapah. Nato pa sva v trening uvedla
tudi desko za prste, ki je bila namenjena povecanju moci prstov ter hipertrofiji miSic
ramenskega obroCa, na mali plezalni steni pa se je ta intenzivhost Se dodatno
povecCevala. Cilj je bil tudi pove€anje znotrajmiSi¢ne koordinacije. Vedno pa se je na
zaCetku in na koncu treninga na deski za prste opravilo testiranje, s Cimer se je
izmerilo zaCetno stanje ter koncen napredek.

Trening na plezalni deski je bil zelo intenziven, zato sta bili potrebni ustrezna
psihiCna priprava in mo¢na motivacija, tako da je presnova v misicah in organizmu Ze
pred naporom pripravljena na visoko obremenitev. Med samim treningom na deski za
prste je sledilo sproS€anje rok (tresenje, stiskanje pesti, ...) in razplezavanje na mali
umetni steni (veliki oprimki, stresanje rok med plezanjem). Enako je sledilo med
samimi ponovitvami, da se tako misli kot organizem ¢&im bolje pripravijo ze na
naslednjo vajo. Po kon€anem treningu je sledilo rahlo raztezanje miSic, v smislu
sproS€anja, prepovedano pa je bilo raztezanje, katerega namen je bilo povecati
gibljivost.

V Casu treninga od leta 1999 pa vse do konca moje plezalne kariere so na treningih
in tekmovanjih nastajali zapiski samega treninga, misli, obC&utja, dvomi, analize, s
pomocjo katerih sem Se bolj sistematiCno in celostno pristopila k samemu procesu
treniranja in napredovanja. V njih sem v vecini primerov zapisala tudi svoje trenutno
pocutje, usmerjeno na samo fizicno utrujenost, s €imer sem lahko prilagodila tudi
nacrt treninga na bolj ali manj intenziven trening, kar je pri tako visokih, intenzivnih
vadbah, kjer je moznost poskodb Se toliko vecja, nadvse pomembno.

Kot rec€eno, je bilo potrebno pred samo izvedbo izvesti testiranje na deski za prste,
kjer se je merilo maksimalno Stevilo ponovitev 0z. maksimalno Stevilo preprijeman;j ali
maksimalno koli¢ino ¢asa v vesi na to¢no doloCenih oprimkih. Testi 0z. vaje so bile
izvajane tam, kjer se je potem tudi izvajalo samo vadbo.«

Ogrevanje kot najbolj pomembna sestava vsakega treninga in nastopa

Tu je pomembno povedati, da je vsak plezalec individualen ter da je vedno potrebno
prilagoditi vajo posameznemu c¢loveku. Nikoli dve stvari ne veljata enako za dva
razlicna Cloveka, vsaj kar se ti€e nacel Sportnega treniranja. S tem se strinja tudi
znan in uspesen trener, selektor nemske balvanske reprezentance ter avtor dveh
strokovnih knjig s podrocja treninga v Sporthnem plezanju, Udo Neumann (osebna
komunikacija, 5.6.2016). Pravi, da je najvecje orozje, ki ga ima trener to, da ugotovi,
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od katerega treninga ima Sportnik najvecjo korist. To pa lahko ugotovimo le, ¢e k
Cloveku-Sportniku pristopimo individualno.

Pri treningu na deski za prste je potrebno Se enkrat omeniti, kar zagovarja tudi
MacLeod (2010), da so jasni dokazi iz nastopanja vrhunskih kot rekreativnih
Sportnikov, da je ogrevanje nujni in sestavni del vsakega treninga, da lahko iz
svojega telesa potegnemo najvec, kar v danem trenutku lahko.

Ogrevanje namre€ poveze razli¢ne dele in funkcije telesa med seboj, da se pripravijo
za akcijo in delujejo skupno in enotno. Prav tako ogrevanje pripravi nase misli, da se
skozi njega fokusirajo na glavni del treninga, da odstranimo nepotrebne misli in
dvome, hkrati pa nas pripravi na optimalen nastop. Optimalen nastop pa pomeni, da
plezamo na meji svojih sposobnosti ali pa da smo tisti dan sposobni kar najbolje
izvesti nacCrtovani trening, brez nepotrebnih, vnaprej pripravljenih izgovorov.

V kolikor je ogrevanje prekratko ali premalo intenzivno, nas glavni del treninga
prehitro utrudi, kar ima za posledico slabsi uc€inek vadbe. Vendar pa se z leti in z
izkusnjami nau€imo poslusati svoje telo, tako da ogrevanje lahko vedno prilagodimo
trenutni situaciji in po€utju. Namre¢ ¢e imamo za seboj Ze zelo intenzivne treninge in
smo precej utrujeni, bo ogrevanje zelo lahkotno, in to dlje ¢asa, da s tem &im
poCasneje in nadzorovano pripravimo svoje telo na napore, hkrati pa s pomocjo
daljSega,lahkotnejSega ogrevanja laZje odstranimo utrujenost iz misli in mleé¢no
kislino iz miSic, ki je ostala v njih Se od prejSnjega dne. Torej ogrevanje in poslusanje
lastnih obcCutkov, predvsem pa fokus, so kljuéni za kasnejSi trening. NamreC pri
samem ogrevanju tako na tleh kot na steni je najbolj pomembno, da se povezemo s
svojimi notranjimi obcutki, da ob&utimo svoje stanje razpoloZenja, da zacutimo, kje
nas tisti dan v misicah veze, boli, pe€e in da s pomocjo ogrevanja to presezemo, saj
je nato glavni del treninga veliko bolj u€inkovit, kot bi bil brez ogrevanja ali s slabSim
fokusom.

Dejstvo je namre€, da je v vrhunskem Sportu vecina Sportnih plezalcev fizi€no
pripravliena dokaj enako, razlike so le v boljSi psiholoski pripravi ter v notranjih
obcutkih, ki jih ima plezalec v sebi. Ta dva faktorja je potrebno vaditi in trenirati Zze
pred samim nastopom, tekmovanjem, vendar pa je ogrevanje tisto, pri ¢emer se ti
obcutki v vedji ali manjsi meri prikliCejo, zato je Se toliko bolj pomembno.

Petrovi¢ idr. (2005) v svoji knjigi o fitnesu piSe, da je vloga ogrevanja priprava telesa
na akcijo, zmanjSanje moznosti poskodb in povecanje ucinkovitosti samega treninga.
Spremembe, Ki jih prinaSa ogrevanje, pa so (Petrovi¢ idr., 2005):

* Postopen dvig srénega utripa;

* Dvig temperature v miSicah, kar omogo¢a manjSo viskoznost miSice in s tem
njeno vecjo proznost;

* Doseganje maksimalne amplitude gibanja;

* Gibi bodo bolj sprosc¢eni in gladki;

* Poveca se pretok krvi skozi aktivne miSice, kar pomeni pospeSeno presnovo
in ve€ energije za vadbo;

* MiSice so pripravljene na vecje obremenitve;

* Utrujenost se bo pojavila kasneje;

* Psihi¢na priprava na napor, ki sledi;

* Z nizko intenzivnim ogrevanjem lahko hitreje aktiviramo metabolizem mascob.
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Primer 20-minutnega zelo intenzivno-kompleksnega treninga na deski za prste

znamke »Moon«.

Tabela 1

Slika 34. Primer deske za prste znamke “Moon”
(http://www.moonclimbing.com/blog/moon-blog/school/board-training-plan/).

Primer 20 minutnega intenzivno-kompleksnega treninga na deski za prste.

1. minuta treninga

8 vzgibov
oprimku §t. 1

na

10 sekund vese 90°
na op. §t. 2

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

6 vzgibov
oprimku §t. 2

na

20 sekund vese na
op. §t. 4

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

20 sekund vese
120° na op. §t. 5

20 sekund vese na
oprimku §t. 1

2 vzgiba
oprimku §t. 3

na

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

25 sekund zaprte
vese na op. §t. 4

3 vzgibi na oprimku
st. 1

4 vzgibi na oprimku
st. 2

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

6 vzgibov
oprimku §t. 3

na

30 sekund vese 90°
naop. st. 3

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

30 sekund zaprte
vese na op. §t. 2

3 vzgibi na oprimku
st. 2

4 vzgibi na oprimku
st. 4

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

30 sekund vese
120° na op. §t. 1

6 vzgibov na
oprimku Stevilka 5

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

1 vzgib na oprimku
Stevilka 6

6 vzgibov na

oprimku §t. 4

15 sekund vese 90°

1. minuta pocitka

1. minuta treninga

20 sekund zaprte
vese na op. §t. 2

4 vzgibi na oprimku
Stevilka 1

1. minuta poditka

1. minuta treninga

5  vzgibov na
oprimku Stevilka 5

15 sekund vese 90°
na op. §t. 4
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Zgoraj je opisan zelo intenziven in kompleksen trening na deski za prste, primeren za
nekoga, ki ze dlje Casa pleza in ima za seboj ze precej plezalnih kilometrov. Poleg
tega pa je pomembno Se, da ima kite, vezi in miSice zgornjega dela ekstremitete
pripravljene za tako naporen trening.

Pravila so postavljena sledeCe in sicer se 1 minuto intenzivho dela vaje, ki so
napisane za vsako minuto posebej, 1 minuta pa je vmes namenjena pocitku. Seveda
je cilj, da vajo €im prej in kvalitetno izvedemo, da nam ostane Se veC pocitka kot le
minuta. VCasih pa se zaradi velike utrujenosti zgodi tudi to, da se €as vaje podaljSa v
minute pocitka, tako da nam ostane le preostanek minute za pocitek med celotno
vajo. Pomembno je, da smo to€no ob zacetku minute spet pripravljeni na izvajanje
naslednje naloge.

Pripomocki: Stoparica ter list papirja z navodili za vajo, ki ga imamo nalepljenega
nekje pred seboj na steni, da si lahko hitro pogledamo, katero zaporedje vaj sledi.
Razlicice: vaje si lahko glede na posameznika ali utrujenost tudi prilagodimo tako, da
zmanjSamo Stevilo vzgibov ali koli€ino vese na oprimkih.

6.7 SISTEMSKA STENA

Sistemska stena je sredstvo za treniranje, manjSa umetna stena za treniranje, kjer so
vsi oprimki v enakem vrstnem redu, v simetricnem vrstnem redu, da lahko enako
gibanje znova in znova ponovimo. Sistemska stena je bila izdelana z namenom, da
natreniramo prav posebne, doloCene gibe, ki nam sicer delajo tezave, prav tako
lahko na njej delamo intervalne treninge.

6.7.1 O SISTEMSKI STENI

Dejstvo je, da vsakemu plezalcu nekateri gibi delajo ve€ tezav kot drugi. Vsak ima
svoje prednosti in Sibkosti. Ce Zelimo postati boljsi, je potrebno izbolj3ati predvsem
Sibkosti. Te lahko zelo dobro nadzorujemo na sistemski steni, kjer je poligon nasa
sistemska stena, kjer se poc€utimo varni in kjer ob najmanjsi tezavi lahko sko¢imo dol
in poskusimo znova. Namre€ na njej se lahko zelo uspedno priblizamo dolo¢enim
situacijam na steni, v katerih smo Sibki, predvsem gre za dolocen prijem, ki nam dela
tezave (primer kleSCastega prijema, odprtega prijema, prijema velikih pozitivnih
oprimkov itd..) ali pa za doloCeno postavitev na steni, ki jo Zelimo izboljSati (primer
giba z zasukom kolena in boka, bo¢ni polozaj, itd..).

S tem se strinja tudi znani balvanski Sportni plezalec Ben Moon, ki pravi, da je trening
na sistemski steni ponavadi razdeljen na dva glavna dela; trening, ki je usmerjen na
izboljSanje doloCenega oprijema ter trening, s katerim izboljSujemo celotno postavitev
telesa v dolo¢enih situacijah (“System wall”, 2016).
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Slika 35: Primer sistemske plezalne stene
(https://www.pinterest.com/pin/438186238721017931/).

6.7.2 UPORABNOST SISTEMSKE STENE V SPORTNEM PLEZANJU

Kot je Ze napisno, je sistemska stena zelo primerna za izboljSavo dolo€enih Sibkosti
tako v prijemih kot v stopanju in tehniki. Hkrati pa se lahko z njo uspesno pripravimo
na vzpon v skali oziroma na to¢no dolo¢en gib ali sekvenco gibov, ki nam delajo
tezave.

Trening Sportnega plezalca na sistemski steni se ponavadi izvaja staticno ali celo s
tem, da zadrzimo pozicijo ali oprimek do okoli 5 sekund, preden primemo nasledniji
oprimek ali se postavimo v naslednji polozaj. NamreC vsak plezalec ima oprijem, Ki
mu je najblizji, a e zelimo napredovati v plezanju, ne moremo v nedogled
zanemarjati nasih Sibkejsih nacinov prijemanja oprimkov. NajlepSe pri vsem tem je,
da lahko pri staticnem treningu treniramo svoje Sibke toCke pod nadzorom in v
izolaciji, hkrati pa s tem zmanjSujemo riziko za poskodbe in poveCujemo Koristi
(“System wall”, 2016).

Sistemska stena se lahko uporablja tudi za razvoj moci prstov, moci zgornjega dela
telesa in celo za nabiranje vzdrzljivosti. Najvec€ja prednost sistemske stene je, da s
pomocjo nje eliminiramo Sibke vzorce gibanja in pripomoremo k obojestranskemu
razvoju mocCi. Predvsem slednji je pri Sportnem plezanju velikokrat zanemarjen.
Cetudi v $portnem plezanju dela celo telo, in je dokaj enakomerno obremenjeno v
primerjavi , denimo, s tenisom ali z badmintonom, vseeno obstaja SibkejSa stran
telesa. Ve€inoma je povezana s tem, katero roko uporabljamo za pisanje in s katero
smo tudi bolj spretni. Ta je ve€inoma mocnejSa. Zato pride do nesorazmerij in to
lahko s sistemsko steno zelo dobro natreniramo, uskladimo in nadoknadimo. Na
spletni strani “Intro to system board training” (2016) pravijo, da Cetudi zavestno
zelimo, da bi obe strani telesa obremenjevali enako, je to pri samem plezanju
nemogoce, saj smeri na stenah in v stenah nikoli niso popolnoma enake za levo in
desno stran. Zato v vsakem primeru prilagodimo nase plezanje nasim Sibkostim. Pri
sistemski steni pa zavestno in nadzorovano treniramo celotno gibanje obeh strani, da
izni€¢imo Sibkosti ene.
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Velikokrat se zgodi, da se zaradi nesorazmerja pojavijo posSkodbe, tako da je to tudi
eden izmed razlogov zakaj uporabljati sistemsko steno. VC€asih se zaradi Sibkosti
pojavijo na SibkejSi strani, v€asih pa se pojavijo na mocnejSi strani kot posledica
kompenzacije SibkejSe strani. VeCinoma se poskodbe manifestirajo na »kriti€nih«
predelih, torej tistih majhnih delih telesa, ki nosijo veliko teZzo in neke vrste
»odgovornost«. Za primer lahko damo razliCna narastiS¢a komolca ali pa ovojnice
prstov.

Glede na to, kaj treniramo, je pomembno tudi kakSen naklon sistemske stene imamo.
Ce bomo trenirali mo¢ prstov, je najbolj priporogljivo, da je naklon previsa med 15° in
40°. Ce pa treniramo vecje skupine misic ramenskega obro&a, pa naj bo naklon med
30° ter 50° (“System wall”, 2016).

Prednost sistemske stene je torej predvsem v tem, da izboljSujemo Sibka gibanja oz.
vzorce gibanj, Sibke prijeme, vadimo natanno stopanje ter da ustvarjamo
dvostransko/enostransko mo¢ obeh strani telesa. Tako lahko to dvoje nato zelo
uspesno prenesemo v plezanje v naravnih plezalis€ih ali v smeri, nastop na umetnih
stenah, saj se s treningom na sistemski steni zacnemo veliko bolj zavedati svojega
gibanja, sprva napacnega, nato pa predvsem pravilnega in bolj u¢inkovitega. In ko to
z delom in s ¢asom postane na$ avtomatizem, ko lahko ta novi vzorec gibanja
uspesno uporabimo tudi v najtezjih trenutkih, je namen dosezen. Hkrati pa je velika
prednost tudi to, da si lahko kombinacijo oprimkov na sistemski steni postavimo kar
sami glede na naSe Sibke toCke. Torej kupimo to¢no tiste oprimke, ki nam delajo
teZzave ali pa imamo celo strah pred njimi,nam niso prijetni, ter jih postavimo na
steno. S tem Ze takoj spremenimo odnos in pristop do stvari, ki nam ni najbolj
domaca in priljubljena, kar nam takoj olajSa trening in pospesi proces ucenja, zorenja
in napredka.

Pri treningu je namre¢ zelo pomemben pozitiven odnos in pristop do njega,
predvsem pa do stvari, ki nam ne lezijo. Cim se jih lotimo s pozitivnim pristopom in
dobro voljo, so takoj za polovico lazje. S tem se strinja tudi Margon S., ki pravi, da
najveckrat kot slabo lastnost svojih varovancev opazi prav pristop do treninga, zato
temu posveca najveC pozornosti. Pravi, da laZje dopusc€a tehni¢ne napake kot slab
pristop brez pravega fokusa, motivacije in Zelje po gibanju, plezanju, treningu
(Osebna komunikacija, 25.5.2016).

Dobra stran sistemske stene je tudi, da se napredek na njej da izmeriti in je zelo
dobro viden, kar je odlicna prednost za Se boljSo motivacijo. Napredek je viden S
(“Intro to system board training”, 2016):

* Povecanjem tezavnosti gibanja (kombinacije);

* Povecanjem Stevila ponovitev v eni vaji;

* Povecanjem Stevila serij ene vaje;

* Upocasnitvijo gibanja na steni;

* Kreiranjem tezjih situacij na sistemski steni (Visja postavitev noge, slabsi

oprimki);
* Povecevanjem obsega gibanja in zmanjSevanjem velikosti oprimkov.

Ker je vsaka sistemska stena drugacna, torej postavitev oprimkov je na vsaki steni

drugaCna je tezko napisati to€ne vaje za izboljSanje doloCenega cilja. Vendar pa
vseeno spodaj nekaj primerov vaj, ki jih lahko uporabimo na vsaki sistemski steni:
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6.7.3 NEKATERE VAJE NA SISTEMSKI STENI

Za vaje na sistemski steni lahko re€emo, da so kombinacija kampus deske in deske
za prste. Ce imamo le moznost je sistemska stena vsekakor bolja in primernejsa,
domaca alternativa treningu Sportnih plezalcev. Tu lahko Se bolj kombiniramo vaje,
predvsem pa se lahko veliko bolje ogrejemo pred samim treningom. Vaje lahko
izvajamo posamicno, lahko pa jih tudi Ze kombiniramo in povezujemo med seboj in s
tem ustvarimo Ze dolo€eno sekvenco, zaporedje oprimkov, Ki ji pravimo tudi plezalna
smer.

Lestev

Izvedba: Gre za zelo enostavno vajo kjer so noge skozi gibanje navzgor na poljubnih
stopih, roke pa sledijo enakim oprimkom ki so v doloéenem razmahu. Gibanje rok je
kot plezanje po lestvi, spodnja roka vedno seze viSe, kot je Ze postavljena zgornja
roka. Od nasih Sibkosti je odvisno, po kaksnih oprimkih to vajo izvajamo. V kolikor
treniramo moc€ prstov, bomo za to uporabili majhne oprimke, imenovane “poli¢ke”,
hkrati pa vadili odprt prijem. Gibanje je ve€inoma stati¢no, razen ko se razdalja med
oprimki ze zelo poveca.

Koristni ucinki: Z vajo izboljSujemo dolocen prijem in dolo€eno mo¢, ki nam manjka.
Gre za izrazito staticno moc, razen e vajo ne izvajamo dinami¢no (razdalja med
oprimki je vecja).

Razli¢ice: Pred vsakim naslednjim prijemom Stejemo do treh sekund, da podaljSamo
Cas visenja na spodniji roki in s tem naredimo vajo Se teZjo, Se bolj kompleksno in Se
bolj ucinkovito. Razliica je seveda tudi z razli¢nimi oblikami oprimkov, lahko so to
veliki zaobljeni oprimki, lahko so oprimki kleS€astega prijema, lahko so oprimki
postavljeni pod doloCenim kotom, kjer pride veliko bolj do izraza tudi moc
ramenskega obroc¢a. Variant je vsekakor veliko.

Krizanje

Izvedba: Ena izmed stvari, ki je zelo uporabna na sistemski steni, je trening tehnike,
ki je izrazita pri kriznih gibih. Namre¢ Sele ko postanemo zares pozorni, ugotovimo,
da se pri obra¢anju naSih bokov skriva Se veliko rezerve, ki jo lahko pridobimo z
boljSim, bolj zavestnim obracanjem bokov. Hkrati pa z razli¢nimi oblikami oprimkov
lahko izboljSujemo Se prijeme. Bistvo vaje je, da si postavimo sekvenco oprimkov,
kjer je osnova nasega gibanja krizni gib. Gibanje je lahko enakomerno, lahko je pa
tudi neenakomerno postavljeno. Pri krizanju je potrebno le, da smo zavestno pozorni
na to, da bok ¢im bolj potisnemo k steni in na ta nacin pridobimo tiste milimetre
rezerve v viSini s potiskom boka k steni.

Koristni ucinki: Enakomerno treniranje obeh strani telesa, postavljanja obeh bokov,
treniranje staticne moci pri krizanju in zavestno izkoriS€anje Se bolj ucinkovitega
gibanja oz. tehnike.

Razli¢ice: Razli¢ni oprimki pri krizanju, razli¢ne razdalje med oprimki, manjsi ali vec;ji
stopi za noge.
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Dinamiéni gibi

Izvedba: Na sistemski steni lahko zelo uc€inkovito vadimo tudi razlicne dinamicne
gibe, kjer dajemo prednost dinami¢nim gibom, z oprimki, ki nam ne lezijo. Hkrati pa s
pomocjo sistemske stene, v nadzorovanih in varnih pogojih treniramo nekaj, kjer
imamo Se veliko rezerve. Tu se lahko hkrati osredotoCimo tudi na gibanje nog pri
samem dinami¢nem gibu in tako $e dodatno ozavestimo koordinacijo med nogo, ki
potisne telo navzgor v trenutku gibanja ter zgornjim delom telesa, ki lovi oddaljen
oprimek.

Koristni ucinki: Z vajo pridobivamo dinami¢no in eksplozivno mo¢, hkrati pa vadimo
koordinacijo gibanja pri teh kompleksnih gibanjih.

Razli¢ice: Razli€ica je lahko soro¢ni dinamicni gib, ki jih lahko prav tako izvajamo po
doloCeni sekvenci. Prav tako imamo lahko razlicne stope za noge, s katerimi
olajSamo ali otezimo gibanje. Lahko enako gibanje izvedemo najprej s pomocjo
vecjih stopov, ko pa to osvojimo, poskusimo Se z manjSimi stopki za noge.

Postavljanje pete

Ena izmed tehni¢nih stvari, ki je v plezanju zelo pomembna, je postavljanje pete, ki
nam velikokrat olajSa premik naprej, na nekaterih delih na steni pa drugace kot s
peto sploh ne moremo napredovati. In ker je pri postavljanju pete pomembno, da se
poleg dobre postavitve, kjer je peta varno in pravilno postavljena na oprimek, Se
pravoCasno in usklajeno dvignemo iz nje, je sistemska stena odliCha vaja za
treniranje postavitve pete.

Izvedba: Vaja poteka tako, da si za roke izmislimo najprej neko enostavno
kombinacijo oprimkov za roke. Za noge pa imamo dve razli€ici. Lahko za vsak poteg
z rokami naprej znova postavimo peto, s katero se potisnemo na naslednji oprimek,
ali pa postavimo peto in postopoma segamo naprej z eno roko, oprimek po oprimek
viSe. V tem primeru je nujno ponoviti vajo $e na drugo stran.

Koristni ucinki: Zavestna vadba postavljanja pete, da z njo to¢no zacutimo, ob kateri
postavitvi pete se pocutimo sigurni, ter se zavestno osredoto€imo na sam poteg z
nogo, ki je v teh gibanjih Se toliko bolj pomemben, da pridobimo visino.

Razli¢ice: Vedno lahko iz najbolj enostavnega gibanja le-to otezimo z razli€nimi
oprimki, ter razlicnimi stopi, kamor postavljamo peto, z razli¢nimi razdaljami med
oprimki ter z razli€nimi vrstami gibanja, od stati¢nega, do dinami¢nega.

Sistemsko steno lahko uporabimo tudi namesto kampus deske, pomembno je le, da
je naklon zadosten, da se ob vaji ne poSkodujemo. Torej, e se odlo€imo, da si doma
postavimo sistemsko steno, nam ni potrebno zasesti Se dodatnega prostora s
kampus desko, ampak lahko obstojeCe oprimke uporabimo za tako imenovani angl.
“‘campusing”. Prav tako lahko na sistemski steni vadimo Se eno zelo pomembno
stvar, Ki jo potrebujemo pri plezanju z vrvjo, in sicer je to vpenjanje kompletov. Brez
teZzav sveder namestimo v eno izmed lukenj in si postavimo dolo¢eno sekvenco, s
katero lahko med plezanjem vadimo ali samo vpenjanje ali pa celo vpenjanje iz
posameznega oprimka to¢no doloCene oblike.

Za dodatno pomo¢ ob vsej danasnji tehnologiji pa se priporo¢a tudi uporaba video

analize, s katero lahko zelo ucinkovito vidimo naSe gibanje tako na steni kot na
sistemski steni, s katero prav tako izboljSujemo doloCena gibanja ter prijeme. V
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Sportu v praksi se video analiza zelo pogosto uporablja ravno za dodatno povratno
informacijo Sportniku, s katero kot v zrcalu vidi svoje gibanje.

Sistemska stena je torej zelo uporabna stvar, vaje si lahko izmisljamo kar sami, da le
imamo malo veC izkuSenj in znanja s podroCja Sportnega plezanja. Tako lahko
marsikatero vajo s kampus deske ali deske za prste priredimo za vajo na sistemski
steni.

6.8 DROG

Med ostalimi sodobnimi trendi treniranja v Sportnem plezaniju je tudi drog, ki je bil Ze
opisan v poglavju fithesa. Poleg droga in zgoraj nastetih trendov treniranja se
uporabljajo tudi deska z zati€i, gimnasti¢ni krogi, vaje z veliko Zogo, trening
akrobatike in gimnastike itd.

6.9 DESKA Z ZATICI

Deska z zatiCi je eno izmed novejSih sredstev treniranja moc€i v Sportnem plezanju.
Uporablja se za izboljSanje razli¢nih sposobnosti, med drugimi staticne modi, hitre in
eksplozivne moci ter moci celega telesa (Matros in Korb, 2013).

6.9.1 O DESKI Z ZATICI

Deska z zatiCi je nastala iz podobnega razloga kot kampus deska in deska za prste,
z namenom povecevanja specificne modi, ki se uporablja pri Sporthem plezanju. Da
je stvar malo drugacna od kampus deske in deske za prste, je deska z zatici
sestavljena iz povrSine, ki ima simetricno postavljene luknje enakih velikosti. Za ta
namen imamo Vv vsaki roki dva kratka zatiCa, ki se prilegata tem luknjicam in se s
pomocjo njih in naSe moci v rokah in telesu povzpenjamo in kombiniramo gibanja po
deski z zatiCi. ZatiCa sta lahko v obliki Stafetne pali€ice, ki jih objamemo s celo dlanjo
ali pa imata na koncu veliko okroglo obliko, s Cimer e dodatno treniramo prijem
okroglih oprimkov. Ker pri tej vadbi prsti niso neposredno obremenjeni, je moznost
poskodb majhna, saj so obremenjene velike miSice hrbta in ramenskega obroca in ni
tako kot pri deski za prste ali kampus deski, kjer je vsa nasa teza postavljena na kite,
vezi in ovojnice prstov. Seveda je deska z zatiCi narejena tako, da lahko poleg rok
uporabljamo tudi noge, torej, da trening vklju€uje tudi delo nog. Noge so statiCne na
dveh stopkih, vendar se delo nog na deski z zatiCi redkeje uporablja.

6.9.2 UPORABNOST DESKE Z ZATICI V SPORTNEM PLEZANJU

Deska z zatiCi je zelo uporabna pri razvoju staticne moci Sportnih plezalcev, ki je
zlasti v popolnoma zaprti blokadi/vesi ene roke za napredovanje naprej izjemnega
pomena. Pri vajah, kjer zati€e v desko statiCno postavimo, se pri izboru vaj lahko
precej orientiramo na vaje na kampus deski. Vendar pa so za desko z zati€i znacCilne
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vaje, pri katerih zatiCe z rokama sproti med gibanjem postavljamo v dolo¢eno
luknjico. S tem vadimo stati€no mog, hitro in eksplozivno moc€ ter mo¢ celega telesa.

Pri vsem tem je pomembna tudi natan¢nost, povezana z staticno mocjo v trenutku,
ko enega izmed zatiCev iztaknemo iz luknje in ga poloZimo v novo luknjico. Ravno
zaradi tega, ker tu ne moremo izvajati dinamiCnega gibanja, saj so luknjice
premajhne in zahtevajo natan¢nost pri vstavljanju “klju¢a v klju€avnico”, je to Se toliko
bolj intenziven trening za vadbo staticne moéi povezane s preciznostjo rok. V
doloCenem trenutku namre€ zadrzimo gibanje in se v zaprti blokadi oziroma zaprti
vesi popolnoma umirimo, da lahko prestavimo zati¢ v drugo luknijico.

6.9.3 NEKATERE VAJE NA DESKI Z ZATICI

Vaje na deski z zati€i so zelo podobne vajam na kampus deski. Vendar pa nudijo
vecjo varnost za senzibilne prste ter komolce, ki so sicer najbolj na udaru. Deska z
zatiCi je odlicen pripomocek in vadba za popestritev treninga za nabiranje specificne
plezalne moci.

Vstavi v luknjico

Izvedba: Za zaCetek oba zatiCa postavimo v poljubni luknji, enega viSe enega nizje.
Noge prosto visijo v zraku. Ob potegu navzgor najprej s pomocjo zatiCa postavimo
roko luknjico visje. Nato z roko, ki ima zati€ na nizji poziciji, polozimo zati€ v isto
viSino kot je druga roka. Nato z drugo roko seZzemo naprej po naslednji luknji in
ponovno ob potegu navzgor spodnjo roko priblizamo vi§ji. Tako naredimo, dokler ne
pridemo do vrha deske, gibanje ponovimo Se tako, da zaCenjamo gibanje z drugo
roko.

Koristni uéinki: S to vajo izboljSujemo staticno mo¢ v blokadah, je pa odvisno, kaksne
oblike zati€ev uporabimo, saj pri vsaki od njih uporabljamo druge miSice.

Razli¢ice: Namesto da spodniji zati¢ postavimo na enako visino, jo postavimo Se eno
luknjo visje od druge roke.

Slika 36. Vaja Vstavi v luknjico na deski z zatici (osebni arhiv).
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Balvanski problem z zatici

Izvedba: v desko zapiCimo zatiCe v poljubne luknjice v deski, kot bi zeleli z njimi
sestaviti balvan. Najbolje je, da zaénemo v enem izmed spodnjih kotov ter v diagonali
navzgor postavimo dolo¢eno kombinacijo. Med samo vajo poskusimo, da si ni¢ ne
pomagamo s pomocjo preprijemanj, ampak da vsak zati¢ primemo le z eno roko. To
pomeni, da to naredimo brez pomoci druge roke. To je namreC najtezja in najbolj
kompleksna vaja na deski z zatici.

Koristni ucinki: S to vajo vadimo maksimalno staticno moc.

Razli¢ice: Enako zaporedje ponovimo Se v drugo smer, e uspemo pa se za trening
antagonistov lahko po enaki kombinaciji vrnemo dol.
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Slika 37. Vaja Balvanski proE)Iem z zétic“:i na deski z zatici (osebni arhlv)

6.10 GIMNASTICNI KROGI

Gimnasti¢ni krogi so eno izmed moskih gimnasti¢nih orodij. Poleg tega, da so
gimnasti¢no orodje, se zadnja leta zelo veliko uporabljajo pri vadbi in treningu celega
telesa, za ¢im boljSe zavedanje telesa v prostoru, ter za ¢im mocnejSe stabilizatorje
trupa, kot stabilizatorje miSic v ramenskem obrocu. Te so tako v Sportu kot v Zivljenju
velikega pomena za prepreCevanje poSkodb hrbtenice, ramen ter za usklajeno
delovanje zgornje in spodnje ekstremitete.

6.10.1 O GIMNASTICNIH KROGIH

Gimnasti¢ni krogi so sestavljeni iz dveh lesenih krogov, natanéneje iz brezove
vezane ploSce. Lahko so tudi plasti¢ni, vendar leseni nudijo boljSi oprijem. Pritrjeni so
na trakove, ki jih lahko s pomocjo kovinskih zaklopk nastavljamo na zZeleno viSino.

Gimnasti¢ni krogi so standardne velikosti, in le te se uporablja tudi v Sporthem
plezanju. Uporabljajo se za dodaten trening, poleg samega plezanja, ki je poseben
ravno zaradi njihove nestabilnosti zaradi njihovega prostega visenja, tako kot pri
elasti¢nih trakovih. Matros in Korb (2013) pravita, da to povzrodi specificno situacijo,
ki ne more biti realizirana z navadnimi nepremikajoCimi trening sredstvi.
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6.10.2 UPORABA GIMNASTICNIH KROGOV V SPORTNEM PLEZANJU

Maksimalna vkljucitev moci pri nestabilnih pogojih nas pripelje do zahtev, ki so veliko
blizje realnosti med samim plezanjem, saj je za odli€en nastop potrebna velika
harmonija med mocjo in ravnotezZjem. To pa pripelije do tako imenovane globinske
senzibilnosti, ki pripomore k izboljSanju miSi¢ne stabilizacije v plezanju. (Matros in
Korb, 2013).

Stabilizacija trupa je namre¢ odlocCilen faktor pri prenosu moc€i med zgornjim in
spodnjim delom trupa, kar je pri plezanju odloCilnega pomena, saj govorimo o
u€inkoviti koordinaciji in hitrejSem prenosu informacij iz enega dela telesa v drugega.
Tu je stabilizacija trupa trenirana zelo specifiCno in izolirano, kar doprinese k Se boljSi
aktivaciji celotnega telesa.

Matros in Korb (2013), pa nas tu opozarjata, , da ravno ta nestabilnost gimnasti¢nih
krogov postavi v stresno okolje nasa ramena. Resda je sam trening intenziven in
ucinkovit, vendar pa obstajajo tudi dolo¢ene moznosti poskodb.

Zato pri treniranju na krogih imejmo v mislih naslednje pomembne stvari:

* Trening naj poteka korak za korakom, torej po€asi in nadzorovano

* Na novem, nepoznanem orodju se izogibajmo, da treniramo utrujeno, napeti in
brez pravega fokusa;

e Bodimo pozorni, da ne pademo na iztegnjeno roko;

* Pri izvajanju novih in tezkih nalog prosimo nekoga za pomoc;

* Vedno naj bo spodaj pod krogi mehka blazina za varnost.

Pri vajah na gimnasti¢nih krogih je cilj, da so temu dodatnemu faktorju premikanja
izpostavljene roke. To lahko dosezemo tudi z vajami, kjer so premikanju na
premikajo€em se orodju izpostavljene noge, kar dosezemo z vise€imi trakovi, kamor
zataknemo stopala. Pri tem se strinja tudi Margon S. (osebna komunikacija
25.5.2016), ki pravi, da so vsi dodatni pripomocki iziemno uporabni in pripomorejo
tako k raznolikosti vadbe, prepreevanju poskodb kot tudi k hitrejSemu razvoju moci.

6.10.3 NEKATERE VAJE NA GIMNASTICNIH KROGIH

Gimnasti¢ni krogi so odlicna popestritev za dodatek k treningu sploSne -
funkcionalne moci, moc€i zgornje ekstremitete ter stabilizatorjev trupa. Vaje lahko
kombiniramo tudi z vise€imi trakovi, kar Se dodatno otezi vadbo.

Ravnotezje

Izvedba: Najbolj osnovna vaja za zacletek je, da kroge primemo z iztegnjenimi
rokami, stopala pa polozimo na blazine in tako poskusimo ohraniti mirno drzo. Ko to
obvladamo, noge poloZzimo na veliko Zogo in s tem ustvarimo vajo Se bolj
kompleksno in naporno.

Koristni ucinki: Vaja izboljSuje globinsko senzibilnost in nas prisili, da moramo
stabilizirati svoj polozaj €im bolj u€inkovito, da porabimo ¢im manj moci. Vaja je zmes
koordinacijske vaje z vajo za moc€ kar jo uvr§¢a med funkcionalno vadbo.
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Razli¢ice: Vajo lahko otezimo s tem, da je povrsina nasih nog na veliki Zogi Cedalje
manjsa.

" |

Slika 38. Vaja Ravnotezje na gimnastic“:nih kkégih (osebni arhiv).

Veslanje

Izvedba: Z rokami se drzimo za kroge na iztegnjenih rokah, noge so naslonjene na
dvignjeno blazino. Telo je v ravni liniji. Pomembno je, da so dlani obrnjene naravnost
naprej, kot bi z njimi drzali veslo, le da tu drZzimo kroge. Nato se potegnemo ¢im vise
navzgor in ponovno spustimo navzdol. Vajo vecCkrat ponovimo. Telo naj bo ves Cas
vaje v ravni liniji.

Koristni uc¢inki: Vaja pomaga krepiti ramenski obro¢ ter miSice hrbta, prav tako vaja
krepi celo telo.

Slika 39. Vaja Veslanje na gimnasti¢nih krogih (osebni arhiv)?

Hudicéeve sklece

Izvedba: Samo ime zato, ker je vaja precej tezka. Kroge namestimo nekaj
centimetrov nad blazino, noge pa na cca 40cm visok podest. Vse mora biti tako
pripravljeno, da ko smo na iztegnjenih rokah, nad krogi, mora biti nase telo v ravni,
horizontalni liniji. Nato na krogih delamo sklece do najniZje toCke, do koder lahko
pridemo, nato se dvignemo v zacetni polozaj.

Koristni ucinki: To je zelo intenziven trening za stabilizatorje ramen, poleg koristne
vadbe za nasprotno delujoe miSice, ki so v plezanju manj obremenjene -
iztegovalke roke.

Razli¢ice: Vajo si naredimo $e bolj intenzivno s tem, da med samim gibanjem dol in
gor izmenjujemo polozaj dlani iz pronacije v supinacijo.
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Neenakomerni vzgibi

Izvedba: Odli€na vaja za Sportne plezalce so neenakomerni vzgibi, ki jih izvedemo
tako, da gimnasti¢na kroga pripravimo tako, da sta med seboj oddaljena v viSini za
cca 50 cm. Tako se dvigamo navzgor proti viSjemu v ¢im visji polozaj. Zamenjamo
Se roki, da vajo ponovimo $e na drugo stran.

Koristni uc¢inki: Vaja krepi celotno zgornjo ekstremiteto. Upogibalke rok so pod zelo
intenzivnim treningom.

Razli¢ice: V kolikor je vaja prezahtevna, si jo olajSajmo ob pomo i partnerja ali s
pomocjo odvzema bremen, kjer si vzamemo kakSen kilogram s pomocjo Skripca in
utezi.

Slika 40: Vaja Neenakomerni vzgibi na g'i‘mnastiénih krogih (osebni arhiv).

Misice gor

Izvedba: Klasi¢na, a zelo tezka in kompleksna vaja. Na kroge se obesimo z obema
rokama ter se dvignemo. Pomembno je, da smo pozorni na prijem, kaijti cilj je, da se
na krogih dvignemo do kon¢nega polozaja, ki je na iztegnjenih rokah, pritisnjenih ob
nase telo. Pomembno je, da je mezineva stran ob prelomni toCki prehoda ¢im bolj
navznoter kolikor je le lahko.

Koristni ucinki: Vaja krepi tako fleksorje kot ekstenzorje zgornje ekstremitete. Poleg
tega krepi tudi mo€ zapestja. Z drugimi besedami — nujna vaja, da se jo nau¢imo in jo
osvojimo, Se posebej,Ce se profesionalno ukvarjamo s plezanjem. Vendar pa za to
vajo potrebujemo Ze precej baze moci, saj je poleg intenzivnosti tudi koordinacijsko
zelo zahtevna.

6.11 VISECI TRAKOVI

ViseCi trakovi, tako imenovani slingtrainers so bili do sedaj ve€inoma uporabljeni v
namene fizioterapije in rehabilitacije, sedaj pa so pridobili razseznost tudi v fitnesu in
tekmovalnih Sportih. Ideja in filozofija teh trakov bazira na treningu funkcionalne
vadbe, s ¢imer treniramo celo telo, ne da izoliramo le posamezne miSi¢ne skupine.
Tako izboljSamo medmisSi¢no koordinacijo, kar vodi k veliko bolj ekonomi¢nemu
gibanju (Matros in Korb, 2011).
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6.11.1 O VISECIH TRAKOVIH

To so trakovi, Ki jih pritrdimo na strop, tako da visijo iz njega. Trakovi se korigirajo s
pomocjo kovinske zaponke, tako da lahko prirejamo dolzino oz. vidino. Na koncu so
trakovi zasiti tako, da lahko za njih zataknemo noge.

Tako kot pri gimnasti¢nih krogih je glavni namen treninga na visecih trakovih okrepiti
stabilizatorje trupa. Pri krogih gre za to, da z njimi dosezemo nestabilne pogoje
zgornje ekstremitete, saj jih drzimo z rokami. Pri vise€ih trakovih pa v to situacijo
potisnemo spodniji del ekstremitete, noge.

6.11.2 UPORABNOST VISECIH TRAKOV V SPORTNEM PLEZANJU

Stabilizatorji trupa tudi v plezanju igrajo glavno vlogo med povezavo med zgornjo in
spodnjo ekstremiteto telesa. In ker so pri vajah na visecih trakovih stabilizatorji trupa
izredno aktivni, se le ti krepijo in aktivho sodelujejo.

Cao, Schoenfisch, Tan in Wang (2013; v: Zupan, 2014) opisujejo, da so stabilizator;ji
trupa ene izmed najpomembnejSih miSic v naSem telesu. Pogosto se sploh ne
zavedamo, kako pomembne so pri nasih vsakdanjih dejavnostih. Stabilizatorji trupa
skrbijo za naso drzo, omogocajo upogibanje in iztegovanje trupa ter skrbijo za
stabilnost hrbtenice v vsakodnevnem Zivljenju. Moc¢ni stabilizatorji trupa nam
omogocajo razporeditev sile, ki jo povzroajo bremena, hkrati pa naso hrbtenico
varujejo pred poskodbami.

Stabilizatorji trupa so pri Sportnem plezanju Se toliko pomembnejSi v previsnih
stenah, kjer so odgovorni za to, da noge sploh lahko drZzimo v steni oziroma stojimo
na stopih. Sibki stabilizatoriji trupa pomenijo, da veé teZze prevzamejo roke, ki seveda
nimajo neomejene koli¢ino mocCi. To pomeni, da nam moc¢ hitreje pojenja, hkrati pa
ne moremo izKoristiti naSega znanja tehnike v previsnih stenah, kot bi lahko. Tu se je
potrebno Se toliko bolj zavedati pomembnosti tega segmenta nasega telesa.

Poleg tega, je med vadbo z elasti¢nimi trakovi stati¢ni ucinek na telo povezan z
intenzivnim premikajo¢im se gibanjem. Matros in Korb (2013) ugotavljata, da to
izboljSuje propriorecepcijo in vodi do reflektorne stabilizacije telesa skozi konstantno
stimulacijo gibanja. Ravnotezje in fizi€na senzibilnost se s tem izboljSujeta.

Danes je na voljo ve€ razli¢nih elasti¢nih trakov, prav vsi pa imajo skupno nestabilno
gibanje na vrveh.

6.11.3 NEKATERE VAJE NA VISECIH TRAKOVIH

Kot Ze reCeno so viseCi trakovi odliCen pripomocCek zaradi njihove nestabilnosti.
Temu se pridruzujejo tudi gimnasti¢ni krogi. Opisane vaje in njihovo pravilno ter
zbrano izvajanje je lahko velikokrat odlo¢ilnega pomena.
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Kotaljenje

Izvedba: Sedimo na blazini, noge so iztegnjene. Stopala imamo obeSena v visecih
trakovih, vsako v svojem, dlani poloZzimo ob telesu, roke so iztegnjene, trup in hrbet
sta vzravnana. Nato se na dlaneh dvignemo od blazine. To je na$ zacetni polozaj.
Dlani ostajajo na istem mestu, medtem ko boke potisnemo naprej in navzgor, kolikor
dalec in visoko le zmoremo. Idealno je, €e lahko z nogama in trupom naredimo ravno
linijo. V tem polozaju se zadrzimo ter se vrnemo v zacetni polozaj.

Koristni uCinki: Z vajo krepimo mocC celega telesa, predvsem se izboljSuje tudi
kontrola telesa pri premikajoCem se gibanju na trakovih.

SN ST TN
s 2 g —
4

Slika 41: Vaja Kotaljenje

akovih (osebni arhiv).

U

na visecih tr

Sklece

Izvedba: ZaCetni polozaj je kot bi vozili samokolnico, le da imamo stopala v viseCih
trakovih ter da je nase telo v ravhem polozZaju. Celo telo je v ravnem polozaju skozi
celotno vajo, prav tako so dlani na istem mestu. V tem poloZaju delamo sklece.
Koristni u€inki: Ta vaja je klasi¢ni trening za antagoniste v Sportnem plezanju. Poleg
tega krepimo mo¢ trupa, predvsem trebusne misice in noge.

Razli¢ice: RazliCice so lahko ze pri postavitvi dlani. Dlani so lahko v Sirini ramen,
lahko so postaviljene Cisto skupaj, lahko pa so postavljene na Siroko. V vsakem
primeru pridejo do izraza druge misSice, Ki jih krepimo. Razli€ice pa obstajajo tudi pri
nogah — namesto obeh nog lahko v vise€e trakove damo le eno, druga pa prosto visi
ob njej. S tem Se dodatno otezimo vajo in z njo izboljSujemo tudi ravnotezje.

Kréenje nog k sebi

Izvedba: Zacetni polozZaj je, kot bi vozili samokolnico, le da imamo stopala v visecih
trakovih ter da je telo v ravnem poloZaju. Dlani so med vajo na istem mestu,
premikajo se le noge, ki jih povleCemo &im blizje sebi, nato pa jih ponovno
povleCemo stran od prsi. Vse poteka tekoCe, pocasi in nadzorovano.

Koristni u¢inki: Vadimo mo¢€ telesa v gibanju, predvsem miSice trupa.

Razli¢ice: Da vajo naredimo bolj kompleksno, postavimo roke v gimnasti¢ne kroge, s
Cimer doseZzemo Se boljSi u€inek same vaje. Naslednja razliCica te vaje pa je, da
noge odmikamo levo in desno.
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Slika 42: Véja Kréenje nog k sebi n; \}iéeéih trakovih (osebni arhiv).

6.12 BIOENERGIJSKE VAJE

Nase telo govori vsem, ki ga zelijo poslusati. Pripoveduje nam z znaki, ki pa vecini
ljudi, kot egipCanski hieroglifi ne pomenijo niCesar. Nekateri pa so se naudili te
govorice in dobili smo dragocene podatke, kako na poseben nacin deluje nase telo.
Vsakdo, ki je dovolj radoveden in motiviran, se tega lahko naudi (Bizjak in Kodela,
1989).

6.12.1 O BIOENERGIJI

Bioenergija je Zivljenjska, kozmi¢na energija, brez katere ne bi bilo mogoce Ziveti.
Indijci ji reCejo tudi prana, Kitajci Chi, zahodni svet bioplazma, itd. Prihaja iz vesolja in
iz zemlje. Chi, bioenergija, prana itd. te€e skozi telo po kanalih, ki jim pravimo
meridiani, tako kot te€e kri po arterijah in venah. Ko se pojavi blokada, energija ne
more enakomerno hraniti vseh organov in kot posledica neskladja v energijskem
telesu se pojavi bolezen, poSkodba.

Bioenergijo imajo vsa Ziva bitja in bioenergija ni posebna mo¢, ni ni¢ nadnaravnega.
Poseduje pa jo vsak, a v doloCeni meri. Torej vsak od nas ima bioenergetski
potencial. To je potencial, ki je podedovan in ga je mogoce razviti in nadoknaditi do
doloCene stopnje. Podedujemo ga lahko od oceta ali matere (“Bioterapija”, 2016). S
tem se strinjata tudi Bizjak in Kodela (1989), ki pravita, da ima vsakdo Zivljenjsko
energijo “Qi” — bioenergijo. Dejstvo pa je, da je ima nekdo ve¢, drugi manj. Lahko pa
jo tudi razvijamo in pridobivamo z urjenjem.

Bioenergijo ima torej vsak. Ker pa je minljiva in ker je nimamo na pretek, se
velikokrat zgodi, da zaradi razli€nih vzrokov usiha. Ob danasnjem tempu Zivljenja, ob
vseh obveznostih, ki jih imamo, to niti ni tako nenavadno. Hkrati se pojavljajo tudi
tako imenovane kroni¢ne misi¢ne napetosti v Cloveskem telesu. To so napetosti, ki
se dlje Casa nabirajo v dolo€enem delu nasega telesa. Napetost in stres se
akumulirata v doloCen del telesa in se izrazita kot negibljivost, togost, razli¢ne
poskodbe, oziroma zastoj pretoka bioenergije. Lowen (1988) pravi, da sicer kroni¢ne
miSiCne napetosti pogosto najdemo v trebusni preponi, v miSicah okoli medenice ter
v zgornjih predelih nog.

Gre torej za dele telesa, ki v Sportnem plezanju opravljajo odlocilne funkcije pri

gibanju na steni oziroma jih pri gibanju, tehniki na steni najbolj uporabljamo, da v
najvecji meri zacutimo nase telo na steni.

100



Zgradba naSega telesa ve€ pove o nas samih, kot si mislimo. lzurjenemu
strokovnemu ocesu je Zze ob prvem pogledu na telo jasno, kje v telesu so blokade,
kje je oviran pretok energije in kako je s Custvi v ¢lovekovem Zivljenju. To izrazamo s
tem, kako hodimo, kako stojimo in kako sedimo, na neki nacin (ne)zavedno kazemo,
kdo in kaj smo. Z besedami lahko trdimo eno, toda nase telo nikoli ne laze (Goreta,
2016).

Ze pred mnogimi leti je Alexander Lowen razvil dologene bioenergijske vaje, ki
pripomorejo k boljSemu obcutku v nogah in stopalih ter pomagajo, da se pocutimo
bolj prizemljeni. Sam je sicer skozi proces zdravljenja svojih pacientov ugotovil, da
imajo vsi tezave s prizemljenostjo in dojemanjem realnega sveta okoli njih. Tako je
razvil doloCene vaje, ki temeljijo na tem, da pacient skozi svoja stopala zacuti
prizemljenost, kot bi pognal korenine v tla, hkrati pa sprosa napetost v telesu z
doloCenim polozajem oz. vajo. Bioenergijske vaje, ki hkrati razvijajo obcutek
prizemljenosti in sprosS¢ajo kroni€ne misicne napetosti v telesu, so odli¢na vaja tudi
za izboljSanje specificnih ob&utkov na plezalni steni. Alexander Lowen jih je opisal
nekaj takih vaj, ki sem jih pri svojem treningu ter pri jutranji telovadbi prakticirala tudi
sama in jih v ¢im vecji meri poskusila prenesti na trening, na plezalno steno.

Lowen (1988) pravi, da je pri jogi usmeritev predvsem v notranjost, v razvoj
duSevnosti, medtem ko je pri reichovski terapiji (Bioenergija in bioenergijske vaje
temelji na delu Wilheima Reicha, znanega psihoanalitika), ki med drugimi temelji na
bioenergijskih vajah, usmeritev v zunanjost, v ustvarjalnost in veselje. Pravi, da je
veC uglednih uditeljev joge pozitivno ocenilo razumevanje telesa, ki ga omogoca
bioenergija. To razumevanje joge jim je namre¢ omogocilo, da so tehnike joge
prikrojili zahodnjaskim potrebam.

Vaje iz bioenergije zdruzujejo vzhodne in zahodne nazore. Tako kakor vzhodnjaske
discipline se izogibajo moci in nadzoru v korist privlaénosti, skladnosti gibov in
Zivljenjske moci telesa. Zamisljene so samo kot pomoc€ Cloveku, da se seznani z
napetostmi, ki zavirajo Zivljenje v telesu Vendar pa Lowen pravi (1988) kakor
vzhodnjaske vaje pomagajo le, ko postanejo privzgojene. Ne smemo jih izvajati
ihtavo ali mehansko, pac pa z ob&utkom ugodja in zavedajo¢ se njihovega pomena.

6.12.2 UPORABA BIOENERGIJE IN BIOENERGIJSKIH VAJ V SPORTNEM
PLEZANJU

Clovesko telo je zelo kompleksen instrument, ki ga je potrebno negovati, e Zelimo,
da nam bo dolgo in kvalitetno sluzil. Predvsem je dragocena nasa notranja energija,
bioenergija, ki jo je potrebno Se toliko bolj negovati in skrbeti, da ostaja v ravnovesiju.
Vsako poru$eno ravnovesje se pokaze nekje na naSem telesu v obliki bolezni,
poskodbe. Vsi procesi so med seboj povezani.

Sportno plezanje je specifi¢en Sport, Sport ki sloni na tehniki nog, kjer tehnika igra
odlocilno vlogo pri napredku in doseganju ter preseganju novih, osebnih mejnikov.
Stirioporni poloZaj Zabe je osnovni polozaj tehnike nog, iz katerega izvira vse
nadaljnje gibanje v Sportnem plezaniju ter ¢lovekovo Cutenje gibanja na steni. Na neki
nacin se z nogami, s stopali in s konicami stopal v plezalnih €evljih pri€vrstimo na
plezalno steno in tako zaCutimo nasa tla na steni. Tako reko€ prizemljenost na
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plezalni steni. Bolj kot je to storjeno zavestno in osredoto¢eno, bolj zaCutimo, kako
vse gibanje na steni izhaja iz nog, iz centra nasega telesa, ki se nahaja tik pod nasim
popkom. S tem zavestnim manevrom izboljSamo obcutek za gibanje in majhne, a
velikokrat odlo€ilne malenkosti.

Goreta (2016) pravi, da pomanjkanje obcutka, da smo zakoreninjeni, odseva motnjo
v telesnem delovanju. Ta motnja je v naSih nogah, ki predstavljajo nase gibljive
korenine. Tako kot korenine drevesa delujejo z zemljo na energijski ravni, je tudi z
nasimi nogami in stopali — skupaj s tlemi energijsko (so)delujejo.

Ta motnja v telesnem delovanju pa se izraza v Sportnem plezanju kot pomanjkanje
obcutka v nogah oziroma v gibanju, ki mora na steni najprej izhajati iz nog, Sele nato
sledi vse ostalo. To pomeni, da so noge in njihova prizemljenost na plezalnih stopih
prvi iniciator nasega gibanja na steni, da lahko ostali deli telesa usklajeno sledijo.
NamreC tehnika v Sportnem plezanju izhaja najprej iz gibanja nog, da ostaja
ucinkovita in pravilna. Vse ostalo je nepravilno koris€enje gibanja in moci, zaradi
katerega se ne priblizamo temu, da bi presegli svoje meje sposobnosti oziroma se
priblizali koriS€enju svojih energijskih potencialov in rezerv.

Vse bioenergijske vaje temeljijo na vztrajanju v dolo€enem polozaju, kot recimo pri
jogi, pri asanah. Ena izmed klju¢nih vaj, ki jo je Alexander Lowen razvil ze dolgo
nazaj, imenuje se obok ali lok in jo je priznal tudi kot temeljni stresni polozaj. Ta
poloZaj se uporablja, da bi ¢lovek dobil ob&utek povezanosti in strnjenosti, da Cuti,
kako €vrsto stoji z nogami na tleh in kako vzravnano drzi glavo. Pomembno pa je
vedeti, da te vaje niso strogo doloCene kot recimo v jogi, ampak jih lahko
improviziramo, skladno s potrebami posameznika in z okolis€inami. To pomeni tudi,
da lahko vaje, ki nam lezijo in jih izvajamo Ze sedaj, prilagodimo tako, da princip
prizemljenosti prenesemo v izvajanje le-teh.

Lowen (1988) Se dodaja, da redne bioenergijske vaje pomagajo Cloveku, da pride v
stik s svojim telesom, da zacuti njegove motnje in napetosti in da razume njihov
pomen. Vaje mu tudi pomagajo, da ohrani ob&utek harmonije z vesoljem, kar v
danasnji tehnoloski kulturi ni majhen izziv.

6.12.3 NEKATERE BIOENERGIJSKE VAJE

Bioenergetske vaje so sicer lahko katerekoli vaje, po katerih se pocutimo bolje, torej,
da ¢utimo, da je v nasem telesu na novo stekla energija po telesu, ¢akrah in Se ¢em.
Pri slednjih vajah je pomemben dejavnik le ta, da z drugacnim pristopom k vajam
pospeSimo pretok energije po telesu. Vendar pa to $e ne pomeni, da so vaje kaj
laZje. Vaje so ko jih zaCutimo in razumemo na svoiji lastni kozi, naporne, boleCe in
pekocCe. A na koncu je to edina pot, ki vodi k cilju izboljanja gibljivosti, zmanjSanju

Lok ali obok
Izvedba: Stopala postavimo v Sirino ramen, roki postavimo v bok ali zadaj na hrbet ali

pa prosto visita ob telesu. Glava je pokonci in gleda naravnost. Pozornost je ves ¢as
vaje usmerjena na stopala, ki pritiskajo proti tlom in s tem ustvarjajo prizemljenost ter
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hkrati vibracije, s pomocjo katerih se sproS¢a napetost. Nato se malenkost pokréimo
v kolenih, medenico potisnemo naprej, z zgornjim delom telesa in glavo pa se
zacnemo upogibati nazaj. Ustavimo se v polozaju, ki nam je Se kar udoben, vendar
nas ne sme boleti kriz, sicer nasa medenica ni v pravilnem polozaju. V tem polozaju
pravilno in globoko dihamo. Ker je to energijsko nabit poloZaj, kmalu zacutimo
tresenje in vibracije, ki so sprva nelagodne in se jih lahko ustrasimo, vendar pa s
pomocjo njih in stresnega polozaja, v katerem smo, sproS§¢amo napetost v telesu.

Lowen (1988) je pravilnost vaje opisal z besedami in s spodnjo sliko: »Crta, ki pre¢ka
telo, kaze pravilen lok ali usloenje telesa. Osrednja toCka ramen je natancno nad
osrednjo toCko stopal, linija, ki ju spaja, pa je skoraj natanen lok, ki gre skozi
osrednjo toCko kolkov.«

Tako so deli telesa uravnotezeni in v dinaminem smislu. Lowen (1988) pravi, da to
pomeni, da je lok napet in pripravljen na sproZenje. V energijskem pomenu pa to zanj
pomeni, da je telo nabito od peta do glave.

Koristni ucinki: V tem polozZaju dobimo obcutek prizemljenosti in strnjenosti, da
Cutimo kako ¢&vrsto stojimo z nogami na tleh in kako vzravhamo drzimo glavo.
SproS€anje napetosti nas osvobodi, izboljSuje pretok bioenergije po telesu in nas
pripravi do tega, da je sCasoma nasSe gibanje na steni bolj skladno, popolno in
u€inkovito, poveca se gibljivost v hrbtenici, medenici in kolkih.

Slika 43. Vaja Lok ali Obok (osebni arhiv).

Predklon

Izvedba: Spustimo se v predklon, stopala so priblizno 30 cm narazen, palca na
nogah pa sta nekoliko obrnjena na navznoter. S prsti dlani se dotaknemo tal. Ce le
lahko polozimo celotne dlani. Najprej kolena upognemo, nato pa jih izravhamo,
dokler ne zaCutimo boleCine v miSicah zadnjega dela stegen. Vendar jih nikoli ne
iztegnemo do konca. Pomembno je, da je pozornost zopet usmerjena na pritisk nog v
tla, kot bi Zeleli pognati korenine, hkrati pa v tem polozaju pozornost usmerimo tudi
na dlani, s katerimi prav tako ustvarimo pritisk na tla. Polozaj zadrzimo in ob tem
sprosceno in globoko dihamo. Priporo€en je vdih skozi nos in izdih skozi usta, tako
najbolje zacutimo tudi skozi vdih kje in kaj nas najbolj veze in boli v miSicah.

Koristni ucinki: 1zboljSan obcutek prizemljenosti tako skozi noge kot roke, sproscanje
napetosti ter izboljSanje gibljivosti zadnjih stegenskih misic.
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Slika 44. Vaja Predklon (osebni arhiv).

Mali most

Izvedba: Ulezemo se na tla. Roke postavimo ob telo, dlani so obrnjene navzdol proti
tlom in lezijo na tleh. Kolena pokr€imo in stopala postavimo &im blizje zadnjici. Nato
medenico potisnemo navzgor proti stropu kolikor le lahko. V tem polozaju vztrajamo,
pozornost je zopet usmerjena na pritisk stopal v tla, kot bi Zeleli pognati korenine,
pozornost je usmerjena tudi na dlani, s katerimi prav tako ustvarimo pritisk v tla. S
tem pove€amo ucinek vaje ter se prizemljimo. Prizemljitev je prisotna tudi v mislih,
saj ko pozornost usmerimo v dlani in stopala, smo »tukaj in zdaj«. V tem poloZaju
sproS¢eno in globoko dihamo. Po dolo€enem Casu bomo zacutili poleg pekoce
boleCine v nogah, rokah, medenici in sprednjem delu trebusne votline tudi manjSe
vibracije s katerimi se sproS€a napetost v telesu, s tem pa izboljSuje pretok
bioenergije po telesu.

Koristni ucinki: 1zboljSan obcutek prizemljenosti tako skozi noge kot roke, sproscanje
napetosti ter izboljSanje gibljivosti hrbtenice. Krepitev sprednjih stegenskih misic,
krepitev zadnji¢njh miSic ter hrbtnih misic.

Avtorica dodaja:« Skozi izkuSnje in vaje spoznala, kaj mi za izbolj8anje in ohranjanje
gibljivosti, za spro$€anje napetosti v telesu in energijsko osvezitev najbolj ustreza.
Razvila sem svoj nacin in pristop, ki je individualen zame in je pisan po mojih merah.
Nekomu drugemu ustreza nekaj drugega. A. Jensterle (osebna komunikacija,
3.6.2016) pravi, da je se je potrebno sam dokopati do ozadja, do smisla, zaradi
katerega tocno ves in Cuti§, zakaj nekaj pocnesS ali pa ne. Pravi, da kdor samo
»papagajsko« in mehansko izvaja katerokoli vajo, nima veliko uCinka od same
vadbe.

Slika 45. Vaja Mali most (osebni arhiv).
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Bioenergija kot sredstvo zdravljenje Sportnih poskodb ter preventiva in
kurativa s pomocjo bioterapije v Sportnem plezanju

Kot je Zze zgoraj napisano, ima bioenergijo vsako Zivo bitje. Eno je iskati rezerve
energije v telesu samo z razli¢nimi fizi€nimi vajami, drugo pa je, da pois¢emo pomoc
ali preventivo s pomocjo bioenergije, ki nam jo nudi nekdo drug. To so bioterapevti, ki
zdravijo in pomagajo s pomocjo bioenergije.

Pri Sportnikih in vrhunskih Sportnih plezalcih je problem ta, da za ponovno
vzpostavljanje ravnovesja nimajo na voljo ne veliko ¢asa niti si najveCkrat ne morejo
privosciti bolniSkega staleza in daljSega mirovanja. Zato Ogorevc (2008) pravi, da je
Se toliko bolj pomembno, da za okrevanje po poskodbah izrabimo vsa sredstva, ki so
nam na voljo in so seveda legalna. In ravno bioenergetsko zdravljenje je eno od
najucinkovitejsih; lahko samostojno ali pa kot dodatek k ostalim terapijam.

Bojkovac (1990) piSe, da bioenergetiki lahko prenasajo informacije z rokami in tako
zmanjsajo bolecine. 1z rok vsakega bioneregetika seva nizka frekvenca, ki znasa 8
hertzov. Informacija pride do DNK in protonov. Tako se zaCne veriga izdelave
kemicnih snovi, ki jih potrebuje (ali ne potrebuje) organizem. Naj gre za zdravljenje
ljudi ali rastlin, Bojkovac pravi, da vse temelji na fiziki.

Bioterapija je zdravljenje s sevanjem bioenergije. Je terapija, kjer je nase glavno
»zdravilo« pri Sportnih poSkodbah prenos bioenergije. Z bioterapijo pri Sportnikih
delujemo na:

* Psiholosko pripravljenost;

* Doseganje vrhunskih rezultatov in zadrzevanju forme;

* HitrejSa regeneracija po intenzivnih treningih;

» HitrejSe okrevanje po Sportnih posSkodbah.

Pred razvojem Solske medicine je bila bioterapija edini nadin pomoci bolnemu
Cloveku. V drugi polovici prejSnjega stoletja je bioterapija dobila razmah, saj je bila
priznana s strani svetovne zdravstvene organizacije kot komplementarna metoda
zdravljenja. Namre¢ Ze pred mnogimi tiso€letji so na Kitajskem, v Indiji ter drugod na
vzhodu vedeli, da ¢lovek ni samo fizi€no telo, ampak je ob tem Se energetsko telo.
Kadar pride do pomanjkanja energije (“Bioterapija”, 2016), torej do poskodbe
energetskega telesa, Clovek ez nekaj Casa zacuti tezave tudi na fizi€nem telesu, Ki
jih uradna medicina imenuje bolezen z dolo€enim nazivom - diagnozo. Visek
Zivljenjske energije enako ruSi sklad energetskega telesa. Bioterapija ucinkovito
ustavlja, nadzira in zavira rast bolnih celic, izboljSa sposobnost telesa za obnavljanje
poskodovanih ali bolnih celic.

Ogorevc (2008) v svoji knjigi pravi, da gre za oblike zdravljenja, kjer terapevt z
uporabo ene od metod bioenergijskega uravnavanja posku$a odpraviti energijsko
neravnovesje, energijske blokade in podobno tako kot pri manualnih terapijah
zmanjSati bolec€ino. Tako je posledica izboljSanje energijskega pretoka, dvig ravni
energije, spros¢anje energijskih blokad in vzpodbujanje sposobnosti samoregulacije.

Bioterapija po€asi dobiva veljavo tudi v Sportnem plezanju, kot del priprave vrhunskih
Sportnikov, predvsem v preventivi kot tudi v kurativi pri zdravljenju Sportnih poskodb.
Predvsem je uporabna v Casu tekmovanj za svetovni pokal, ki se vrstijo eden za
drugim. Tu je potrebno nivo energije in koncentracije ohranjati na visoki ravni dolgo
Casa, napori so v nekih to¢kah Ze necloveski in zelo utrudljivi za ¢lovesko telo, Cetudi
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je telo pripravljeno in trenirano za take podvige. Bioterapija deluje tudi na daljavo,
zato ni potrebno, da je bioterapevt vedno prisoten na tekmovanju, ¢eprav bi bilo to
zelo priporocljivo. Ogorevc (2008). Je mnenja, da bi bilo koristno, ¢e bi v strokovnem
timu vrhunskega Sportnika poleg trenerja, zdravnika, manualnega terapevta, bil tudi
bioterapevt.

Seveda pa je pri tem velik dejavnik denar, zaradi katerega v Sportnem plezanju ni
primernih kadrov, ki bi za doseganje $e boljSih rezultatov morali biti prisotni tako na
reprezentanénih treningih kot tekmovanjih najvisjega kova. Zal je to realnost man;j
medijsko izpostavljenih Sportov, katerim je Ze a priori namenjeno manj denarja.
Vendar pa je mo€ Se vedno v rokah posameznika, koliko sam zmore in zeli vioziti v
dodatne terapije, vadbe, metode. Na koncu je vedno tako, da je samoiniciativa tista
prva lastnost, ki povpre¢nega Sportnika loci od vrhunskega. Tako je tudi v Sportnem
plezanju. A vendar, ¢etudi ima$ na voljo vse fizioterapevte, bioneregetike in najboljSe
trenerje na svetu, nima$ pa prave Zelje, neomajne motivacije in mocne volje, ti nihce
na tem svetu ne more pomagati na sam vrh. In tako je tudi v Zivljenju.

........
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Slika 46. Neustavljiva Zelja po premagovanju novih izzivov (osebni arhiv, foto: Jure
Breceljnik).
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7 SKLEP

Sportno plezanje je oblika naravnega gibanja, nekaj, kar nam je vsem v genih. Vsako
leto bolj in bolj pridobiva na $tevilénosti, na popularnosti. Cedalje se veé ljudi se
ukvarja s plezanjem, ¢edalje ve€ otrok se ukvarja z njim. S Stevil€nostjo narasca tudi
ponudba Sportno-plezalnih centrov tako v Sloveniji kot v svetu. Vsak nov plezalni
center, ki se zgradi, mora Zze v nacrtu gradnje upostevati sodobne in najnovejse
trende priprave S$portnih plezalcev, saj bodo po tistem, kar je najbolj aktualno,
sprasevale tudi mnozice rekreativnih Sportnih plezalcev in zZelele preizkusiti na sebi.

Dejstvo je, da se nekaterih vadb, priprav Sportni plezalci premalo posluzujemo. Pri
tem nas ovira skepticizem do novih vadb, lenoba, pomanjkanje radovednosti,
zadovoljitev z rutino, ki se je drzimo in Se kaj. Na treningu obi¢ajno delamo stvari, Ki
nam ustrezajo, ki nam gredo dobro od rok, kjer se lahko pohvalimo prijateliem z
dobro oceno, ki smo jo preplezali, kjer lahko pokazemo drugim, kaj znamo. Premalo
pa se ukvarjamo s stvarmi, ki nam ne gredo od rok, v katerih smo slabi in s stvarmi,
ki so potrebne kot preventiva za to, da prepreCimo morebitne, potencialne posSkodbe.
Zdi se nam, da je naSe telo samoumevno zdravo in da mi tega ne potrebujemo, kot
mislimo, da nam pa Ze nihée ne bo pametoval, saj Ze vse vemo in smo preponosni,
da bi vprasali prijatelja za nasvet.

Menim, da je napredek tako v Sportu kot v Zivljenju mogoc le s celostnim napredkom
in pristopom. Torej, da je potrebno napredovati na vseh podrodjih, ki se jih Sport
dotakne in jih zahteva, pri tem ni izvzet niti napredek na osebnostnem podrocju.
Olimpijska nacela celosten napredek zelo dobro definirajo s tremi naceli; moralna
Cistost, duhovno bogastvo ter popolnost gibanja. Tri tako preprosta, pa vendar tako
kompleksna nacela bi morala biti vzgled in moto vsakemu vrhunskemu ali
rekreativnemu Sportniku, navsezadnje tudi ¢loveku.

Zato je pomembno, da v svoj trening in vadbo vkljuimo priprave in vadbe, sodobne
trende priprave, da z njimi izkoristimo nase skrite rezerve in potenciale, s katerimi
lahko presezemo svoje trenutne sposobnosti in zmogljivosti. PrepriCana sem in
mocno verjamem, da s temi oblikami in metodami treninga, ki so opisane v moji
diplomski nalogi lahko zagotovimo Se boljSi Sportni dosezek. Zato sem v diplomi
opisala sodobne trende fizi€ne in psihiCne priprave v Sportnem plezanju: jogo,
tehnike sprostitve, fitnes, vaje z elasti¢nimi trakovi za antagoniste, kampus desko,
desko za prste, sistemsko steno, desko z zati€i, gimnastiCne kroge, viseCe trakove
ter bioenergijske vaje. Trendi so opisani in podprti s teorijo, predstavljene so tudi
praktiCne vaje in tehnike spros¢anja.

Pri tem pa je nujno imeti ¢im bolj pozitiven pristop in miselnost, da so stvari, ki jih ne
znamo, ki nam v danem trenutku Se ne gredo od rok, le izziv, ki ga zelimo premagati.
Zmaga nad samim seboj, nad svojimi strahovi in dvomi pa bo na koncu najvecja
zmaga..Trening je vedno potrebno prilagoditi svojim potrebam in zmogljivostim, pa
vendar trenirati tisto, v ¢emer Se nismo dobri. Aktualni, sodobni trendi pa so nam
vedno lahko v pomo¢€ pri iskanju najboljSe in najbolj primerne reSitve. A na koncu
spoznamo, da je pri vsem kar po¢nemo najpomembnej$a pot, ki jo prehodimo in ne
samo cilj, saj kot je rekel znani pokojni slovenski alpinist Nejc Zaplotnik, da: « Kdor
iS¢e cilj, bo ostal prazen, ko ga bo nasel. Kdor pa najde pot, bo cilj vedno nosil s
seboj« (Zaplotnik, 1983).
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Najdimo torej naso pot, ki nas bo vztrajno peljala proti naSemu cilju. Na tej poti pa
pogumno stopajmo naprej in verjemimo vase, v svoje sposobnosti in talente. Najved;ji
dar je, da jih tekom Zivljenja v &im vecji meri udejanimo in uresni¢imo, nase sréne
Zelje pa nas bodo pri tem vedno usmerile v pravo smer in na pravo pot.

N
i o .~
z N = !
'y &
~ | AR
Al
4 )
\
h, \ A
X \
A\ &
3 +
A ) o T
- 8 KSR _
: QU
-_\ﬁ‘ . X
by i

Slika 47. Nagrada in nasmeh ob potrditvi, zmag, da smo na pravi poti. (osebni arhiv,
foto: Samo Vidic).
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Priloga 1: Intervju z AleSem Jensterletom, selektorjem Clanske reprezentance
od leta 2006 do 2009 in trenerjem Natalije Gros in Martine Cufar

1. Ale§, Ze nekaj Casa je, odkar si se ukvarjal s treniranjem v vrhunskem
Sportnem plezanju, odkar si bil tudi selektor Clanske reprezentance. Kam
meni$§ da gredo trendi treniranja v Sportnem plezanju in kam na splosno v
vrhunskem Sportu?

Ze takrat so se nakazovali trendi, da se vse ve& pozornosti namenja kondicijski
pripravi, tako osnovni kot specialni, torej moci, vzdrzljivosti v mod&i, in vzdrZljivosti,
tudi na racun slabSe tehni¢ne izvedbe, ki najbolj pride do izraza na klju¢nih mestih
oziroma v konc¢nici proti vrhu, ko se plezalec bori z zadnjimi atomi energije, mo¢no
pod vlivom plezalCeve psihiCne pripravljenosti. Kondicijska priprava je pomemben
temelj tehniCne in psihiCne pripravljenosti, zagotovo pa ne zadosten pogoj, da se
plezalec dotakne ali doseze vrhunsko mojstrovino oziroma plezalno odli¢nost.
Vseskozi me je impresionirala sama virtuoznost plezalca, ko se napor spreminja v
lepoto gibanja pravega ritma in tempa, ki se kaze v mehkobi, lahkotnosti, natan¢nosti
in pravocCasnosti. UcCinke kondicijske pripravljenosti lahko izboljSamo na zelo
enostaven in hiter nacin, vendar na racun slabSe tehniCne izvedbe, Ceprav je
plezanje izrazito tehniCni Sport, sestavljen iz zapletenih spretnosti, ki zahtevajo
natan¢no in pravoCasno izvedbo in koordinacijo, precejSno mirnost, preudarnost,
koncentracijo, predvsem pa pravo mero tveganja. Najve€ rezerve je v tehni¢ni in
psihiCni pripravljenosti plezalcev, za kar je pa potrebno veC strokovne
usposobljenosti.

Zame je Sport, tudi vrhunski, le del Zivljenja, zato se mi zdi veliko bolj pomembno od
vseh osvojenih medalj vrhunskih Sportnikov, kako uspesno in ustvarjalno se po
koncani Sportni poti spopadejo z ostalimi zivljenjskimi izzivi in okoli§€¢inami, ki so nam
vsem dani, npr. poklicnimi, druzinskimi, druzbenimi, politiCnimi... Smisel vrhunskega
Sporta vidim samo v tem, da so Sportniki sposobni kreacije (po konc¢ani Sportni poti
tudi v Zivljenju), ne pa da kot stroj mehani¢no ponavljajo tehni¢ne in takticne reSitve
brez celostnega in globliega razumevanja, ki kratkorocno omogoca uspeh,
dolgoro¢no pa onemogofa napredek. Vedno me je zanimalo predvsem, kako
ustvariti presezek; preseCi samega sebe, ne pa, kako natrenirati, dodelati, nauciti
stroj, Ceprav dobro delujodi.

Danasnji Sport prisega predvsem na dobrine materialne vrste, pozablja pa na vrline
duhovne vrste. Na koncu naj obveljajo pravila $portnega ravnanja, pravila, ki danes
veljajo pri Sportu, jutri veljajo v Zivljenju. Notranji boji za pravo stvar, za tisto, za
katero globoko v sebi vemo, da je pravilna, okrepijo znacaj, Se posebno, ¢e izhajajo
iz idealov, kot so npr. gibalna popolnost, moralna Cistost in duhovno bogastvo, saj v
Cloveku ni nobenega drugega moc¢nejSega vira energije. Vsa najboljSa in tudi vsa
najslabsa Clovekova dejanja so odraz njegovega »idealizma-svobodnega duhac.
Vsako nerazumevanje, vrednostno in moralno navzkrizjie nam ustvari Custvene in
miselne ovire, ki prepriCujejo, da bi odkrili lastna etiCha nacela, Ceprav je
neizpodbitno dejstvo, da nekje moramo postaviti meje in jih spostovati. Vrhunski
Sportniki so postavljeni pred tezke dileme, saj morajo Cesto sodelovati v sistemu, v
katerem pravila igre postavljajo drugi, na katere je pa prisilien pristajati, e Zeli
sodelovati in udejanjati svoj talent, in v tak$nih okolis€inah se v najvecji meri
pokazejo razlike v znacaju, med dejanjem in namero.

113



Vrhunski Sport gre na sploSno v smer samo kruha in iger, ne glede na ceno, ki jo
morajo Sportniki pla¢ati. Postaja vse bolj brutalen, vzemi ali pusti, Sportna in
medijska »industrija« stavi na nekaj »dirkalnih konjev« oziroma idolov, ki se medijsko
najbolj zanimivi in jih trzijo toliko ¢asa, dokler jim prinasajo enormne dobitke, potem
jih zavrzejo ali zamenjajo za druge. Vse deluje kot dobro delujoCi stroj, ampak
opazam vedno manj mojstrovin, virtuoznosti, »stvaritev« Sportnikov, saj so nenehno
v polnem pogonu, v kar jih sili vpliv denarja in huda konkurenca. Samostojna, zrela in
odrasla oseba, Ce v sebi nosi genski potencial, da se lahko dotakne ali realizira svojo
vrhunsko »stvaritev«, hkrati pa pri tem vidi svoj vir zasluzka, se mora zavedati vseh
dobrih in slabih strani ukvarjanja z vrhunskim Sportom, drugaCe se lahko kaj hitro
zgodi, da postane del tragi¢nih zgodb, ki so tudi sestavi del vrhunskega Sporta.
Profesionalec sprejme ali zavrne krute pogoje sodelovanja, tudi glede dopinga, ki je
del te maSinerije, ne vidim nobenega smisla, da se vpleteni Se naprej sprenevedajo.
Veliki Sporti, kjer se vrti najve€ denarja, brez milosti zahtevajo od vklju€enih, da se
prilagodijo hudemu tempu, pri manjSih Sportih, se pa ve€ino tega pojavi z vecletno
zamudo in z manj$o brutalnostjo zaradi manjSe konkurenénosti.

V¢&asih se zamislim, kam vodi vrhunski Sport, saj s tovrstno »ideologijo« dobicka ze
zastrupljajo mlade Sportnike, z genskim potencialom ali brez njega, da bi se sploh
lahko dotaknili vrhunskosti; na tem mestu pa nosijo glavno odgovornost starsi otrok
in trenerji, ki nasedajo Sportni industriji, ki otrokom vsiljuje prezahtevne, najveckrat
kopirane Clanske treninge, hkrati pa ponuja Cisto vse za trening, ne glede na to, ali
mladi dodatne,specialne storitve, pripomocke, prehranske dodatke sploh
potrebujejo,... Groza me je, ko vidim, kako starSi slepo verjamejo ambicioznim
trenerjem svojih otrok, ki prehitevajo sposobnosti otrok, ker v priCakovanju
takojSnega uspeha in lastne promocije, uporabljajo metode treninga, pripomocke in
razlicne dodatke, ki so primerni, Ce sploh so, za odrasle Sportnike. Na tem podrocju
ne poznam milosti, dosmrtno bi prepovedal delovanje v Sportu vsakomur, ki otroka
napeljuje k npr. jemanju nedovoljenih pozivil. Nihe me ne bo prepri€al, da 12-letni
otroci potrebujejo kakrSnekoli prehranske dodatke, 5 parov alpskih smuci, ali redni
trening dvakrat na dan, trening celo med dopustom ali da naslednjo sezono
nadaljujejo po le 2-3 dnevnem odmoru,..

2. Sedaj, ko si Ze nekaj Casa “ iz vrhunskega Sporta”, me zanima, ali bi v ¢asu
svojega trenerskega udejstvovanja v Sportnem plezanju kakSno sredstvo
treniranja dodal, izvzel, bi ¢emu posvetil ve€ pozornosti, bi kaj spremenil?

Samo Se bolj bi vztrajal pri svojem nacinu dela. Po odlocitvi, da se dokoncéno
umaknem, mi je bilo v sekundi jasno, da sem izkusil, preveril in dozivel v plezalni
srenji vse, kar me je resni¢no zanimalo, in to brez kakrdnekoli potrebe, da bi e kdaj
tako intenzivno deloval v tej smeri, ali, da bi moral komurkoli polagati raCune za
opravljeno delo. Sem resni¢no zadovoljen in pomirjen in prepri¢an, da mi je uspelo
na vseh- razliénih kakovostnih nivojih, na katerih sem deloval, vnesti tiste
spremembe, ki so omogocale napredek. Intuitivno vem, da za menoj stojijo rezultati,
Ceprav jih ne znam na pamet nasteti (so pa uradno evidentirani), ker nikoli nisem
delal nobene osebne evidence. Na vseh nivojih sem imel tezave, tudi tiste
nepotrebne, ker sem uveljavljal nepriljubljene spremembe -»umazano delo«, vedno
se je nekdo naSel, ki je delal proti interesom moje osebne filozofije treniranja, kluba
ali reprezentance, zadaj so se vedno skrivali prikriti osebni interesi oziroma privilegiji,
ki jih je posku$al uveljavljati.
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Ko sem ustvaril najbolj perspektivno mlado ekipo kluba, so mi jo poskus$ali speljati za
mojim hrbtom, kar sem predvidel, Se prej pa dal mladim lekcijo. Nato sem jim pa dal
proste roke, da so se lahko odlocili po svoji vesti in smo obstali skupaj. Potem so mi
speljali dve najboljSi plezalki, tudi tu je €as pokazal, da sem imel prav, kajti obe
plezalki sta me po prekinitvi sodelovanja prosili, e lahko nadaljujemo nedokon€ano
delo. Prav tako sem zadnje pol leta slutil, da se pripravla zamenjava na
selektorskem mestu, &eprav sem imel vse rezultate na svoji strani. KSP je samo
Cakala, kako se bom odloc€il po konCanem mandatu, saj sem resni¢no kolebal, ali bi
vodil reprezentanco $e en mandat. Se danes sem prepri¢an, da bi jo vodil, e bi se
zanjo odlocil, ne glede na to, da so za mojim hrbtom imeli druga¢no prikrito racunico,
ampak temu sem se Ze takrat samo nasmehnil, tako sem se oddahnil jaz in tudi Se
kdo, vseeno se mi pa zdi tovrstno pocetje nehigieni¢no. To so malenkosti, ki se mi
zdijo danes zanimive, drugaCe sem pa korektno sodeloval z vodilnimi, tako v klubu
kot KSP, imam lepe spomine. Se danes sem vesel, da sem vztrajal pri uveljavljanju
sprememb, da sem ustvaril visjo dodano vrednost, tudi za ceno kakSnega konflikta,
zamere in pritoZzbe, saj so plezalci lahko le na takSen nacin v vecji meri izkoriScali
svoje notranje rezerve. In to je tisto, kar me je Ze takrat prepricalo.

Vsak selektor kateregakoli Sporta mora svoje delo prilagajati vrhunskosti,
povpreCnost pa stalno preganjati iz reprezentance, ker zastruplja delovno in
emocionalno klimo. Samo takSen pristop omogoa mednarodno primerljivo
konkurenénost, ki selektivno pripravi vse akterje reprezentance, da delujejo na visjem
nivoju, da so sposobni pogledati preko osebnih in klubskih ???, vse z namenom, da
napredujejo kot posamezniki in ekipa, hkrati pa zascitijo blagovno znamko, ki se ji
reCe reprezentanca. Rezultat na svetovnem nivoju je najbolj posteno in objektivho
merilo, ki razvrsti tekmovalce oziroma ekipe po kvaliteti, ampak pri postavljanju in
izvedbi treningov pa je potrebno upoStevati tudi druge prav tako pomembne
okolis€ine, ki lahko prinesejo kvaliteto na daljSi rok, ki niso v neposredni povezavi s
plezanjem, ampak so bolj Zivljenjsko naravnane. Rezultat za vsako ceno -prek trupel-
me ni in me nikoli ne bo zanimal, pa Ceprav gre za vrhunski Sport.

3. Kako sedaj gleda$ na svoje trenerske &ase, ko si treniral Martino Cufar in
Natalijo Gros?

Skozi plezanje sem dozivel vse tisto, kar me je zanimalo in vileklo v plezalni Sport, kot
tekmovalec, trener mladih plezalcev in kot selektor ¢lanske mo$ke in zenske
reprezentance. Kot trener sem zacel iz ni¢, imel sem le svoje plezalne izkuSnje in
znanje, zato sem se bil prisilien sproti uliti na vsakodnevnih treningih, se tudi
dodatno samoizobrazeval, da sem lahko sledil potrebam, interesom in sposobnosti
otrok. Predpogoj vsakega treniranja je, da trener vzpostavi tako zahtevne in privlaéne
pogoje treninga, da imajo vadeCi moznost vsakodnevnega napredovanja, ne glede
na njihove zmoznosti, hkrati se pa radi vracajo na trening. Zelo podobno se je
odvijalo, ko sem treniral Natalijo in Martino in bil selektor moske in Zenke Clanske
reprezentance, le da sem moral vnaprej poznati, predvideti in uveljavljati dovolj
visoke standarde, kriterije, trende treninga, ki so bili primerljivi oziroma konkurencni
najboljSim plezalcem sveta.

Glede treninga, ki sem ga opravil ali samo z Natalijo, Martino ali z obema skupaj,
imam lepe spomine in dozivetja. Obe sta bili pripravljeni trdo delati ob vsej njuni
nadarjenosti, zato sem imel veliko priloznosti za poglobljeno in celostno razmisljanje
ozadja, ki se skriva za mojstrovinami, ki sta jih izvajali na tekmah in smereh v skali,
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hkrati pa vpliva, da sem jima v pravem &asu ponudil »pravo kost za glodanje«.
Obenem sem pa tudi izkoristil enkratno priloznost, da sem na podlagi njunih
povratnih informacij azurno Siril in poglabljal svoja strokovna obzorja, da sem se
dokopal do pomembnih novih spoznanj, ¢e sem hotel slediti napornemu tempu
napredovanja. Potrebno se je zavedati, da na tako visokem nivoju v koncnici
odloCajo detajli, malenkosti v plezalCevi pripravljenosti in realizaciji nastopa. Pri tem
ni §lo samo za plezalska spoznanja, ampak tudi za spoznanja in resnice, ki veljajo
predvsem v vsakodnevnem zivljenju. Menim, da smo skozi trening in vzajemno
sodelovanje eden drugega spreminjali na bolje, kot ljudje, Sportnici in trener, ampak
Cisto na razli¢nih podrodjih, saj sta Natalija in Martina razlicni osebnosti kot dan in
noc.

Ogromno sem se naudil, toliko, da sem delno spremenil mnenje glede vrhunskega
Sporta, Se posebno pa to velja za Zenski vrhunski Sport, ki ga podpiram samo $e pod
dolo¢enimi pogoji. Vse kar se odmika oziroma je v nasprotju z Zensko naravo in
vlogo mi je postalo tuje, nesmiselno, dolgo€asno, nepriviacno. Malo je Sportov, ki
nagrajujejo zenske vrline, zato so Zenske prisiliene prevzemati nacin razmisljanja in
obnasanja, ki je po naravi v domeni moSkega nacina Zivljenja. Specialni treningi
modi, vzdrzljivosti, stalno okolje krute zmagovalne mentalitete, tovrstne metode,
pristopi in razmere, v katerih delujejo, pocasi, vendar zanesljivo tlacijo in
zapostavljajo naravno Zensko vlogo, povzdigujejo in krepijo pa dominantno mosko
vlogo, Ce se zelijo kosati z najmocnejSo konkurenco na svetu. Psihi¢no, predvsem pa
tudi fiziCno postajajo zenske vse bolj podobne moskim, ne more biti drugace, saj se
zgledujejo po vsem tistem, kar v mosSkem vrhunskem Sportu prinasa uspeh. In
tovrstne posledice -hudi stranski u€inki zagotovo pustijo svoj pe€at na zensko psiho
in telo. Kako globok je ta odtis, je odvisno od tega, kako dolgo in v kolikSni meri se
Sportnice temu prepustijo. Pridobil sem toliko spoznanj, dozivetij in izku$enj in imel
dovolj veliko mero poguma, da sem na podlagi samostojnih izbir in odlocCitev
oblikoval osebni pogled oziroma pecat. In to je po mojem mneniju tisto, kar najvec
Steje, saj tega ne more posredovati nobena knjiga ali fakulteta. Brez sodelovanja z
Natalijo tega zagotovo ne bi spoznal, ker tako kompleksih stvari ne more$ povezovati
samo na podlagi teorije. To so edinstvene in unikatne stvari, ki jih ni mogoce
enostavno posploSevati na zelo podobne primere, lahko pa hitreje razberem
»bistvo« iz podobnih primerov ravno zaradi pridobljenega znanja in izkuSen,;.

Skozi Natalijin trening sem spoznal nekatere stvari, ki so se mi zaCele upirati, Se
preden me je po vec kot skoraj Stiriletni prekinitvi ponovno zaprosila za sodelovanje.
Privolil sem samo in edino zato, ker je obljubila, da bo vzporedno napredovala tako
na plezalnem kot osebnem podrocju, da se pri treningu ne bo fizino izCrpavala z
prekomerno dolgotrajnimi treningi, ter da bo dodano vrednost pridobila na tehni¢ni in
psihiCni pripravljenosti. Vedel sem, da ima minimalne moznosti, da se ponovno
prebije v sam svetovni vrh, ker se je ob visokih priakovanjih vrnila v slabem
psihicnem stanju, telesno iz&rpana, hkrati pa je sama sebi vsaj priznala, da je za$la v
slepo ulico brez izhoda, saj so ji nakopiCeni plezalni in osebni problemi samo Zrli
energijo in koncentracijo; e vedno pa je v sebi nosila Zeljo in voljo, da se dvigne in
ponovno dotakne vrhunskosti. Popolnoma ji je uspelo na zadnjem gibu zadnjega
balvanskega problema v finalu evropskega prvenstva, leta 2008. Ni bilo lahko,
ampak vseeno sem dobil tisto potrditev, da sem vseskozi imel pravo usmeritev
treninga od otroskih, mladinskih let, do Clanske reprezentance, ne glede na vso
kalvarijo, s katero se je morala vseskozi sooCati na svoji plezalski poti, v€asih si
mislim tudi »terapiji«.
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Sodelovanja z Martino je bilo sila drugaéno, glede na to, da sem z njo sodeloval ob
koncu njene bogate plezalne kariere. Na nekaterih podrocjih mi je odprla oci, o
katerih se mi ni prej niti sanjalo, da sploh obstajajo pri tako inteligentni in nadarjeni
plezalki. PrepriCan sem bil, da se nima ve¢ Cesa novega nauciti, potem ko je v
plezanju Ze dosegla prakticno vse. Poudarek je bil na popolnoma drugih podrocjih
kot pri Nataliji, zame nekaj drugacnega, verjetno tudi zanjo. Sodelovanje je bilo
kratko, ampak zelo, zelo koristno in pou¢no za oba.

Pri tempu dela, ki ga danes opravljam, tezko verjamem, kako zelo intenzivno sem bil
angaziran v plezalnem svetu od 1992 do 2011 leta (z vmesno skoraj 4-letno pavzo);
poleg treninga iz dneva v dan, petek in svetek, sem se vzporedno posvecal Studiju,
sluzbi ali druzini, prostega ¢asa zase mi je ostalo prekleto malo. Redko kdaj sem s
tezkim srcem odSel na trening, Ceprav veckrat lagen ali utrujen takoj po sluzbi,
ampak sam trening me je v glavnem napolnil in dodatno miselno aktiviral. Danes ni
denarja, da me kdorkoli pripravi v kaj podobnemu tempu, ker je vse skupaj bilo, ¢e
potegnem ¢rto, resni€no naporno, bilo je pa vredno!

4. Kaj meniS, da je bistvo Sportnega plezanja in kaj menis, da je bistvo
vrhunskega Sportnega plezanja, Ce je med njima zate kaksna razlika seveda?

Bistvo Sportnega plezanja je osvojiti vrh smeri oziroma napredovati proti vrhu z
najmanj$o porabo energije. SliSi se enostavno, na kljuénih mestih, v konc&nici proti
vrhu smeri ali v najbolj stresnih situacijah pa zelo komplicirano, in tezko uresnicljivo.
V vec kot 20-letni plezalni praksi sem imel to priloznost, da sem to videl tako pri
otrocih zacetnikin kot pri vrhunskih plezalcih, ampak ne tako pogosto, kot se
marsikomu zdi. Mojstrstva se lahko marsikdo dotakne, kontinuirano so ga pa
sposobni izvajati na daljSe ¢asovno obdobje le redki genijalci (cela smer, celotno
sezono, veclletno obdobje). Vsakdo lahko preseze samega sebe, ampak samo
najvecji mojstri so sposobni v stalno spreminjajoem se fizikalno zelo zahtevnem in
stresnem plezalnem okolju, ko se spogledujejo z mejami svojih zmogljivosti, reagirati
Zz najmanj$o porabo energije, saj so sposobni vnaprej spoznati oziroma predvideti
nacin razmi$ljanja in obnasanja, da problem pravoCasno zaznajo in na podlagi
avtomatizma tudi razreSijo. V trenutkih resnice, ko se tekma lomi, pravi mojster,
intenziven napor spreminja v lepoto gibanja, usklajenost telesa in duha se aktivira
sama od sebe in poteka »brez« napora, obc&utkov utrujenosti in bolecine,
avtomati¢no v kratkem €asu vzpostavijo ravnotezni polozaj zaradi napacne izbire ali
izvedbe gibov, postavitev telesa, napacnih odlo€itev, negotovosti, neodlo¢nosti,... ,
navadni smrtniki se pa najveckrat pretirano zana$ajo na zavestne odlocitve, ki so pa
lahko tudi napacne in nepravocCasne, sledi prekomerna napetost in utrujenost in vecja
poraba energije. Vrhunski plezalci imajo zelo malo tezav z obvladovanjem ravnotezja
na steni, saj z zaupanjem v svoje sposobnosti in  pravo mero tveganja in
koncentracije obvladajo tudi najtezje plezalne situacije. Do najvisje stopnje mojstrstva
se dokoplje samo tisti, ki se je pripravljen izpostaviti v vsem svojem bistvu.

V globokem pomenu besede ni razlike, razlike se pojavljajo samo zaradi razli¢nih
potreb, razlogov interesov, motivacije, zmoznosti, za katere se plezalec odloCi v
kolikSnem obsegu, in kako intenzivno se bo ukvarjal s Sportnim plezanjem. Bolj kot
se plezalec pribliZzuje mojstrstvu, globlje in bolj celostno razume povezave in vlive, Ki
delujejo nanj, in s katerimi vpliva na okolico. Vecina spreminja in izpopolnjuje le
samega sebe, svoje znanje, redki pa doprinesejo nekaj novega k razumevanju,
spreminjanju, dopolnjevanju Ze obstojeCega. Pravo razumevanje se Sele pojavi, ko
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zZnamo svoje znanje povezati z realizacijo v praksi, vendar obstaja razlika med
razumeti in kaj omogoca delovanje in delovati na osnovi pravega razumevanja.

5. Se vedno si v trenerskih vodah, le da sedaj v nogometu, kjer ugis, trenira$ in
vzgaja$ mlade fante v moze, tako na nogometnem igris€u kot v Zivljenju. Kaj
je tvoja filozofija treninga in vzgoje sedaj? Se je filozofija v em spremenila v
primerjavi s ¢asom, ko si treniral mlade v Sportnem plezanju?

Treniram ekipo kadetov v NK Zelezniki. Trening mi niti priblizno ne vzame toliko
Casa, energije in truda, kot sem ga posvetil Sporthemu plezanju. Delam v drugacnih
okolis¢inah, cilji in smisel treniranja so prilagojeni sposobnostim, interesom, motivaciji
skupine mladih fantov, ki so se pred leti odloCili za nogomet. Delo vseeno resno
jemljem in ga tudi dopolnjujem v tolikSni meri, kot je potrebno, ker je imeti previsoke
cilie ravno tako nespametno kot imeti prenizke. V vseh teh letih mi ni uspelo
prepri¢ati vseh mladostnikov ekipe in njihovih starSev, da je potrebno redno in resno
obiskovati trening, ampak Se nisem obupal. V tako majhnem kraju se lahko zgodi, da
odhod enega fanta v drug klub, ali e kdo preneha trenirati, da ekipa razpade zaradi
nezadostnega S$tevila igralcev za tekmo. In tu je velika sprememba v primerjavi s
plezanjem, pri individualnem Sportu lahko dela$ tudi samo s posameznikom, pri
nogometu pa posameznik predstavlja 11 fantov za tekmo.

Osnovna osebna filozofija treninga je ostala takSna, kot sem se jo posluzeval pri
Sportnem plezanju, razli¢na je le toliko, kolikor sta razli¢ni Sportni panogi. Spremenila
so se le sredstva treninga, principi so pa razli¢ni le toliko, kot jih pogojuje kolektivnost
-individualnost nogometa oziroma Sportnega plezanja. Vse skupaj sem samo
nadgradil s kolektivno strategijo, igro, taktiko in tehniko, taktiko, ostale stvari pa samo
prilagodil drugi Sportni panogi. Tako kot pri plezanju velja tu Se toliko bolj, da se
najboljsi trening izvaja v druzbi najboljSih, saj v taksSni skupini veljajo visji standardi
kondicijske, tehni¢ne, takti€ne in psihiCne pripravljenosti, in takdni pogoji vadbe
zahtevajo vecjo koli€ino, intenzivnost, osredotoCenost treninga. Vadecli so bolj
motivirani in skoncentrirani na vadbene naloge, hkrati pa jih prisotna konkurenca
navaja na zdravo tekmovalnost oziroma jih postavlja v stresne situacije, ki so zelo
podobne tekmovalnim pritiskom pred, med in po tekmi. Na podlagi natanénih,
aktualnih in konkretnih povratnik informacij se posamezniki primerjajo med seboj, se
ucijo eden od drugega, predvsem se pa ucijo iskati enostavne, ucinkovite, unikatne,
virtuozne reSitve. Pri nogometu je pedagoska vloga na treningu zelo podobna, le bolj
je poudarjeno vzpostavljanje ustrezne emocionalne klime posameznika in ekipe, tako
na treningu kot tekmi, na tekmi pa ima trener tudi vlogo stratega vodenja tekme, ki jo
pa pri plezanju ni. Pri plezanju je dovolj, da posameznik potegne ekipo naprej, pri
nogometu pa more ekipa potegniti posameznika naprej, Ce Zelim, da se trening
vzpostavi na visjo raven. 5 fantov na treningu pomeni 60% trening, deset fantov 80%,
16 fantov 90 %, 24 fantov pa 100%, Ce ilustriram razlike. Pri plezanju sem vse
zasluge za rezultat, ki jih dosezejo tekmovalci, pripisoval le njim. Tekmovalci ga na
steni vedno priborijo sami, torej samo najvecji mojstri obdrzijo hladno glavo in vroce
srce za optimalne resitve. Pri nogometu pa vse zasluge za rezultat pripisujem samo
ekipi, saj na tekmi med seboj povezani posamezniki ustvarijo tisto ¢vrsto in ekipno
harmonijo, ki v interakciji vseh igralcev daje najboljsi igralni izkoristek. Vse je bolj
zapleteno, ker se skupina nenehno spreminja, dozoreva, kot se spreminjajo in
dozorevajo odnosi med igralci s to¢no doloCenimi nalogami, ki so hierarhi¢no
razdeljene po znanju, sposobnostih in prioritetah, vsi pa podrejeni ekipi (obrambni,
vezni, napadalni igralci, igralni in moralni vodja igre).
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Sam sem le odgovoren, da postavljam dovolj zahtevno okolje in pogoje za vadbo in
tekme, da tekmovalci bolje razumejo in obvladajo stresne okolis€ine treninga, igre in
tekme, da v &im vecji meri izkoristijo svoje potenciale in pripravljenost, ki jo
natrenirajo skozi pripravljalno obdobje. Tekmovalci pa morajo sami pri sebi zacCeti
razmi$ljati, kaj vse bi lahko spremenili, popravili, nadgradili, da bi dosegli tisto vec, v
kar mogoce prej sploh niso verjeli. VadeCe vseskozi u€im samostojnega razmisljanja,
odlo¢anja in reSevanje konkretnih problemov, da znajo med razli¢nimi moznostmi
izbrati, najprimernejSe in najucinkovitejSe, ampak ta naloga je pri nogometu veliko
bolje zahtevna.

6. Tvoja knjiga “Z glavo in s srcem do vrha”, ki je izSla Ze leta 2006, je Se vedno
ena izmed temeljev slovenskih literature na podrocju psiholoSke priprave
Sportnega plezalca. Bila je nadgradnja tvojega diplomskega dela. Ima$ v
nacrtu za prihodnost Se kak$no knjigo, kjer bi v njej zdruzil teorijo s prakso
dela na tvojem podrocju in o ¢em bi pisal, ¢e bo$ kdaj?

Glede na to, da sem zacasno izstopil iz plezarije, se mi je v tistem €asu posvetila,
utrnila se mi je misel, da vsebino svoje diplomske naloge osvetlim in nadgradim.
Najprej sem stopil v stik z Martino, kasneje pa $e z Natalijo, da vsaka svoje izkusnje,
Martina s plezanjem v skali, Natalija s tekmovalnimi izkuSnjami, preplete s mojo
filozofijo treniranja. Koncept knjige je v celoti moje delo, vnaprej sem pa zZe vedel, da
bo Sla v prodajo samo, €e zraven povabim Martino in Natalijo, Ze prepoznavni
plezalki v svetovnhem merilu, da obogatita vsebino knjige. Lahko reCem, da sem
izredno zadovoljen, da nam je s skupnimi mo&mi uspelo ustvariti avtorski izdelek, ki
nudi mnogo informacij, napotkov, razmisljanj, ki so lahko v pomocC ljubiteljem
plezanja, tudi Sporta.

Ali se bom Se kdaj lotil ¢esa podobnega, Se ne vem. Mogoc€e se mi pa res Se kdaj
utrneta Zelja in misel, da bi Se kaj napisal. Na silo se knjige ne da napisati, sicer jo
lahko, ampak velike vrednosti zagotovo nima. S tem intervjujem sem priSel do
spoznanja, da so me vpra$anja dobesedno potisnila naprej- »prisilila«, da sem zacel
razmi$ljati in delovati na viSjem nivoju, najprej sem pa moral osveziti spomin, da sem
lahko zacel sploh odgovarjati. Potreboval sem izziv, da se dodatno aktiviram; nekaj
podobnega, le mocnejSega, je potrebno, da nastane knjiga. V Sportu in Zivljenju je
pac tako, enkrat damo ve€ od sebe, drugi¢ manj, vedno znova je potrebno izstopiti iz
svojih okvirjev, e Zelimo delovati na visjem nivoju.

7. Kaj meni§ o ideji, da bi ples in plesne zvrsti, predvsem balet, aktivho
vklju€evali v razvoj mladih Sportnih plezalcev? In kaj menis o tem, da joga
osvaja tudi plezanje in pripravo tudi v nasem Sportu?

Plesa se je potrebno uciti sproti in spontano v Zivljenju, od majhnega naprej, saj
otroku omogoca tisto spontanost, ritmi¢nost, lahkotnost... , e posebno, ¢e je otrok
resnicno v stiku z samim seboj, ker z lahkoto uskladi telo in duha ritmu glasbe. Na
tem ni nikoli prepozno zacet delati, ampak ne kot naporen dodaten trening, ampak
kot del tistega nacina Zivljenja, ki poudarja praznovanje, veselje in radost.

Joga je trenutno modna muha v zahodnem svetu. Joga vse bolj vkljuCuje

dinami¢nost, ki pa je znacilnost zahoda, zahod pa vse bolj vkljuCuje pocasnost
oziroma stati¢nosti, ki pa je znaCilnost vzhoda. Vsakdo moro sam pri sebi naijti, kaj
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mu ustreza. Kdor samo »papagajsko« in mehansko izvaja katerokoli vajo, tudi vaje iz
joge, nima kaj dosti u€inkov od same vadbe. Dokopati se je potrebno do ozadja, do
tistega smisla, da to¢no vec in Cuti$, zakaj nekaj po¢nes ali pa ne. Sam sem skozi
leta razvil svoj sistem vaj, ki mi sprosti in napolni telo in duha v zelo kratkem €asu in
to kjerkoli, kadar zacutim, da je potrebno, da se na takSen nacin osvezim. Prijazni
strokovnjaki, polni hitro pridoblienega znanja obljubljajo hitre ucinke, cCudezne
recepte, magi¢ne resitve, na ljudeh pa je, ali to kupijo, ali pa ne, sam imam tako
visoko postavljene kriterije, da hitro presodim, kdo prodaja meglo, kdo pa znanje, ki
je vredno mojega zanimanja.

8. Z Natalijo Gros sta pri dodatnem treningu moci uporabljala desko za prste in
drog z utezmi. Bi tudi danes izbral to sredstvo za poveCanje moci prstov in
ramenskega obroa ob vseh dodatnih mozZnostih, kot so fitnes, sistemska
stena, kampus board in kaj je bil glavni namen izbire teh dodatnih sredstev v
procesu treniranja?

Med trendi treniranja mocCi so zadnja leta predvsem kampus deske, deske za
treniranje moci prstov, ter tudi razni drogovi, viseCi krogi, trakovi razli¢nih
intenzivnosti in $e in Se bi lahko nastevala. Trendi gredo tudi v smer treniranja
akrobatike, gimnastike. Kako kot trener in pedagog sprejemas novitete na tem
podrocju?

Toliko sem iz plezanja, da sploh nisem ve¢ na tekoem z vsemi dodatnimi moznosti,
ki ponujajo izboljSanje specialne kondicijske pripravljenosti. Vem le, da jih je na
trziSCu polno, da vse obljubljajo bliznjice do rezultata. Pri treningu sem vedno dajal
veC in posebno pozornost tehniki plezanja na sami plezalni steni, vse ostalo sem
koristil toliko kot je bilo nujno potrebno. Glavni namen je bil najprej izboljSati bazi¢no
moc, potem pa Se specialno moc€ prstov in ramenskega obro¢a. Ampak pri treningu
specialne moci splodno je Natalija morala biti zelo pozorna, saj je hitro zacutila
bole€ino v kak8nem prstu. Ta segment treninga se mi nikoli ni zdel bistven. Sem
videl mocne plezalce, da bi lahko oprimke lomili, pa so se hitro zvrnili s stene.

Podpiram vse, kar vodi v boljSe obvladovanje telesa in duha, ampak je potreben
temeljit predhodni premislek, kaj in koliko je sploh potrebno in smiselno vkljuciti v
plezalni trening. Na trgu je vseh vrst strokovnjakov, vsak svoje propagira in prodaja,
zato je treba biti zelo previden, saj z vkljuCevanjem dodatnih in drugaénih vsebin
lahko razbije$ monotonost in obogatis plezalni trening, lahko pa ga samo Se bolj
obremenis, Ce je izbor vsebin presirok ali napacen.

9. Kaj te ob gledanju plezalca na steni najbolj impresionira kot trenerja in kot
gledalca?

Samo in edino mojstrsko, virtuozno dovrSeno gibanje, ko se intenziven napor
spreminja v lepoto gibanja, usklajenost telesa in duha se aktivira sama od sebe in
poteka »brez« napora, ko se na podlagi avtomatizma realizira najboljSe plezanje, ko
sta mo¢ in vzdrZljivost samo v podporo gibanju z najmanjSo porabo energije.
Vrhunec tovrstnega plezanja pa so izvenserijske, virtuozno izvirne poteze, odlocCitve
in reSitve na najtezjih plezalnih mestih proti vrhu. Redkim je dana ta moznost,
potrebujejo prave gene, 100% predanost plezanju in treningu ter psihicno mo¢, da
vse to zdrzijo in realizirajo.
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10.Kaj meni$ o tem, da bo plezanje leta 2020 verjetno postalo olimpijski Sport in
bodo razdelili komplet medalj za kombinacijo? Se ti zdi, da utegne to dejstvo
vplivati na trende Sportnega plezanja ali morda na kaj drugega?

Olimpijsko gibanje se po mojem mnenju Ze dolgo ¢asa odmika v napa¢no smer, saj
so v ospredju predvsem politiCni in ekonomski interesu izbranih posameznikov,
podjetij in korporacij, Sportniki pa so prepusceni pravilom, ki jih postavljajo ljudje
institucij, predvsem za svoj prestiz in korist, ne glede na kon¢no ceno, ki jo vedno
placajo davkoplacevalci iz mestnih in drzavnih proracunov ter organizator. lzredno
pomembna se mi zdi e ena znacilnost modernih olimpijskih iger, saj tezijo k brisanju
razlik in enotnosti med evidentno razli¢nim, e ponosni so na zdruZevanije in brisanje
mej, ne glede na to, da se za tem lahko skrivajo velike pasti za ohranitev civilizacije.
Ze stari Grki so se zavedali namena in krepitve posameznikove in druzbene
raznolikosti.  Tudi simboliCne geste modernih olimpijskih iger so skregane z
realnostjo, ki jo diktira Sportna in medijska industrija.

Geslo 'vazno je sodelovati, ne pa zmagati' je ena velika »nategovancija« Sportnikov,
ki tekmujejo za Cast in slavo, medtem ko so avtomati¢no izvzeti iz delitve financnega
kolaCa, ki se ustvari na podlagi prodaje olimpijskih in TV-pravic. Olimpijske igre naj
prezivijo na podobnem sistemu, kot prezivi NBA ali NHL, organizator naj pokrije vse
stroSke, hkrati pa tudi razdeli finanéno pogaco med glavne udeleZence, brez katerih
iger sploh ni. Ne morem verjeti, kako so Sportniki zaslepljeni, e vemo, kaksen
financni kola¢ so sposobni NBA-jevci in NHL-jevci izposlovati pri lastnikih klubov, da
so sploh pripravljeni igrati. Za celo 1-2 % manj$e financne pogace so se pripravljeni
pogajati, Ce vemo, da se dobicek deli priblizno 50% med igralci in lastniki.

Zdaj pa konkretno k vprasanju. Glede na to, da nameravajo razdeliti samo en
komplet za kombinacijo, ki sestoji iz teZzavnosti, balvanov in hitrosti, je bolj ali manj
razvidno, da so funkcionarji IFSC sprejeli slab kompromis samo zato, da bodo lahko
rekli, da so plezanje pripeljali v olimpijsko druzino, sprejeli so vée¢no politicno, ne pa
strokovno odloCitev. Ne predstavljam si, da bi na pri smu€anju podelili komplet
medalj samo za kombinacijo (slalom, veleslalom in smuk), za posamezne discipline
pa ne, meni se zdi smesni in trapasto, skregano z smislom samega plezanja. Se pa
ne ¢udim, ker Ze takrat, ko sem bil selektor, funkcionarji IFSC niso sledili trendom
tekmovalnega Sportnega plezanja, veCkrat sem se vpras$al, ali so funkcionarji glavni
akterji plezalnega spektakla, ali pa so to Sportni plezalici.

11.Kako se po tvojem mnenju razlikuje mosko in Zensko plezanje in kaj bi
svetoval enim ali drugim pri plezanju?

Na koncu najveCkrat odloCijo malenkosti, pri moskih toliko bolj in vecCkrat, ker je
moska konkurenca S$irSa in mocnejSa. PogreSam vec tehni¢no izvrstno podkovanih
plezalcev, predvsem pa plezalk, saj vse preve€ bazirana na moci in vzdrzljivosti, le
redki so sposobni brezkompromisnega, tekoCega, lahkotnega, odlo€nega, tehni¢no
dovrSenega plezanja tudi na najtezjih mestih. Temu kriteriju bi se moral prilagodit
trening in tudi postavljanje smeri, ampak vse to, pa zahteva drugaCen pristop,
potrebno je veC potrpezljivosti, €asa, energij in znanja, ker se ucinki ne pokazejo tako
hitro, kot ¢e vse temelji predvsem na modi in vzdrzljivosti. Smeri bi morale biti
postavljene tako, da odlo¢ajo tehni€ne spremembe in psihiCha stabilnost, da bo
plezanje postalo Se bolj dramaticno. Smeri se preveC prilagajajo povprecnim
plezalcem, namesto, da bi se vrhunskim, saj tekmovalne smeri omogocajo, da lahko
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plezajo »ziherasko«, Se posebno pri puncah, saj lahko v nedogled pocivajo in
poskusajo, kar je slabo za napredek, predvsem pa dolg€as za gledat.

Vsi udelezenci naj se v prvi vrsti zavedajo, da je plezanje, predvsem izrazito tehni¢ni
Sport, in temu naj se prilagodi trening in tekmovalne smeri. Plezanje v skali je dusa
plezalnega Sporta, saj omogoca stik s prvinskostjo, in ¢im veC€ te prvinskosti naj
plezalci prenesejo na umetne plezalne stene in tekmovanja. Plezanje v skali
omogoca najbolj naravno ucenje plezanja, zato naj plezalci plezalno tehniko najprej
izpopolnjujejo v skali, Sele nato na umetni plezalni steni, ki omogo¢a bliznjice do hitre
pridobitve moci in vzdrZljivosti.

Bistvo plezanja je enako za moSke in Zenske, razlikuje se v izvedbi, ki pa naj pri
moskih temelji na moskih principih in vlogah, pri Zenskih pa na Zzenskih. Tekmovanje
samo po sebi prisili plezalce, da se bolj posluzujejo moci in vzdrzljivosti, hkrati pa
pozabljajo na tehni¢no dovrSenost, Se vedji problem se pa pojavlja pri Zzenskah, ki se
vse bolj zgledujejo po moskih. Dolgo€asno in nezanimivo mi je gledati »nabildanega«
plezalca, ki kot natreniran »stroj« na silo napreduje proti vrhu, namesto da bi svojo
silo realiziral skozi tehniko. Se bolj porazno pa mi je gledati Zenski »stoj, namesto, da
bi skozi plezanje realizirala Zenske vrline, torej prikazala dovr$eno, elegantno,
lahkotno gibanje v pravem ritmu in tempu.

12.Kaj bi mladim Sportnim plezalcem svetoval na njihovi poti napredka ter kaj bi
svetoval rekreativnim Sportnim plezalcem kot izkuSen trener z dolgoletnimi
izkusnjami in znanjem?

Mlade plezalce je potrebno nauditi, da je bistvo treninga vzgoja, ki celostno
obravnava mladega nadobudneza, da bo razumel, da je plezanje kot aktivnost in igra
pomembnejSe kot zmagovanje. Zmaga ne sme imeti prednostnega pomena,
pomembnejse je, da so mladi del vsega, kar se v plezalis€ih ali tekmah dogaja, da
realizirajo oziroma se naucCijo udejanjati svojo trenutno pripravljenost na
kondicijskem, tehni¢nem, takticnem, psihi€nem in vzgojnem podrocju, da se ucijo
premagovati predtekmovalna, tekmovalna in potekmovalna stanja, ki jih izzovejo
plezalne - tekmovalne okolis€ine, predvsem pa nepredvidljive in nepriCakovane
teZzave in provokacije. V plezalnih smereh-tekmah se ucijo boriti brezkompromisno, v
optimalnem bojevniSkem duhu, s pravo stopnjo tveganja in po svojih najboljsih
moceh po pravilih Sportnega obnasanja. Bistvo vzgoje pa je oblikovanje trdnega
znacaja.

Najpomembneje pa je, da plezajo za svoje veselje, uzitek, zabave in duSo, saj
navdusenje, uzivanje, sprejetost, koristnost in pomembnost povzro€i in omogoc¢a, da
dalj Casa ostajajo notranje motivirani v smeri spoznati-znati, doseci-preseci in izkusiti-
posredovati, skratka, ¢e razumejo smisel svojega pocetja, vztrajajo in plezanje
vzljubijo in ga v skladu z svojimi sposobnostmi in cilji vzamejo za svoj nacin Zivljenja,
drugace lahko prehitro odnehajo. V takih okolis¢inah pride rezultat najveckrat sam od
sebe, kot svoje vrstna nagrada, Ce se le potrudijo osredotoCeno in zagnano trenirati v
vse bolj zahtevnih okoljih in pogojih vadbe, ne glede ali gre za mlade, rekreativne ali
vrhunske plezalce, razlike vidim le v vloZzenem trudu, €¢asa, napora in denarja ter
genskih potencialih posameznikov. Vsako »zmago« je potrebno izbojevati vedno
znova, pot do nje pa je vedno drugacna.

122



Plezanje ponuja veliko raznovrstnih priloZnosti in izzivov, da stopijo plezalci na pot
zavedanja, razumevanja, izpopolnjevanja, potrjevanje ali celo preseganja svojih
potencialov in spretnosti, ki jih potem lahko s pridom izkoristijo tudi v vsakdanjem
Zivljenju. Vedno se lahko kaj novega naucijo, kar jim da nov smisel in motiv, da se
naprej uzivajo pri raziskovanju in odkrivanju najvecjih skrivnosti plezanja in Se globljih
resnic o samem sebi. Pot navzgor in Sirino je pri plezanju vedno odprta za
ustvarjalne, zvedave, igrive, potrpeZljive in Zeljnih novih znanj in spretnosti.

. Yo d*‘\‘ 2
Slika 48. Skupen portret ob koncu tekmovalne sezone 2008 v Kranju (osebni arhiv,
foto: Urban Golob).
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