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IZVLECEK

Joga je starodavni nauk o Zivljenju. Njen smisel in cilj je harmoniziranje telesa, uma
in duha in spiritualno ozaveS€anje posameznika. V sledeem delu se ukvarjam s
sistemom joge, ki vkljuCuje vadbo jogijskih polozajev, dihanje in najviSji mentalni
trening — meditacijo.

Joga je nadvse primerna disciplina urjenja telesa in uma, ki se lahko ucinkovito
umesti v trenazni proces Sportnega plezalca. Z jogijskimi polozaji izboljSujemo
motoricne sposobnosti, ki vplivajo na ucinkovitost plezalnega vzpona. Nau€imo se
gibanje povezovati z dihanjem. Pri tem se zavemo svojega telesa in diha, hkrati pa
pozivliamo ali sproS€amo telo in umirjamo um. Z meditacijo Se poglabljamo
zavedanje in zaCnemo zaznavati subtilnejSe plasti naSe zavesti. Posledi¢no
prihajamo v pristnejSi stik s samim seboj ter s pomocjo tega povecujemo psihiCne
sposobnosti in odpravljamo omejitve uma.

Delo je nastalo z Zeljo zdruziti dve tako kompleksni Sportni dejavnosti kot sta joga in
Sportno plezanje, v iskanju znanja na obeh podrodjih in z ljubeznijo po prakticiranju
le-teh. Z zbiranjem in preuevanjem domace in tuje literature ter s svojimi lastnimi
spoznaniji in izkusnjami sem Zelela prikazati in priblizati idejo o tem, da sta si na prvi
pogled dve precej razli¢ni dejavnosti v marsi¢em podobni.
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ABSTRACT

Yoga is an ancient science about life. Its purpose and goal is to create a harmony
between the body, mind and soul and spiritual awareness of the individual. In the
following pages | describe how yoga works, including yoga positions, breathing and
the most powerful spiritual training of all - meditation.

Yoga is very suitable training for the body and mind which can become a part of the
sport climber's training. Yoga positions improve motor skills which influence the
effectiveness of the climbing slope. We learn to connect the movements with
breathing while becoming more aware of the body and breathing while also
envigorating or relaxing the body and calming the mind. With mediation we only
deepen our awareness and we begin to sense the subtle layers of our
consciousness. Consequently, we become more in touch with ourselves, increasing
mental skills and eliminating limitations of our mind.

This work was written with a desire to combine the two complex sport activities such
as yoga and sport climbing in the quest for knowledge in both areas, and with love for
practicing them. By collecting and studying of Slovenian and Foreign literature, along
with my knowledge and experiences, | wanted to represent that at first glance two
quite different activities can be in many ways similar.
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1. UVOD

Sport je del mojega Zivljenja Ze odkar se zavedam svoje biti. Izhajam iz $portne
druzine, tako da sem se Ze kot otrok seznanila in vkljugila v veliko $portov. Sportni
nacin zivljenja in razmisljanja me je pripeljal na Fakulteto za Sport. Moja vedoZeljnost
pa me je vodila in me Se vedno vodi naprej, globlje, po Se ve€ znanja in vedenja.
Uzivam v iskanju znanja na raznovrstnih podrocjih, zanima me mnogo stvari,
predvsem tista podrogja, kjer obenem spoznavam samo sebe. Zelja po razvijanju
sebe me vodi k poglabljanju vase, v svojo dusevnost. Seznanjenje z jogo je bil prvi
povod, da sem zadela resni¢no odkrivati sebe, svojo notranjost. Se ve&, povezanost
telesne aktivnosti in dejavnosti uma in duha me je navdusila. Joga s svojimi elementi
- asanami, pranajamo, meditacijo - zajema tako Sirok spekter znanja in mozZnosti za
razvijanje razlicnih sposobnosti, da bi jo morali vkljuciti tako v Sportno vadbo kot tudi
v vsakdanje zivljenje. Joga je metoda, katera je iz mene izvabila le najboljSe, tako na
fizitnem, predvsem pa na umskem in psihicnem podrocju. Iz tega vidika sem se
odlocila v svoji diplomski nalogi povezati jogo s Sportnim plezanjem, s katerim sem
se v zadnijih letih tudi nekoliko poblize spoznala. Plezanje je $port, ki bo zame vedno
predstavljal izziv, ravno zato mi je tako privlaten. Ko sem v steni, je to zame
meditacija. Sooam se s svojimi dobrimi in Sibkimi to¢kami, strahovi; zavedam se
trenutka in svojega telesa. Ko plezam sem samo tam, moje misli in telo so
osredotocCeni le na problem v steni, ki sledi. In ko preplezam smer, ni popolnejSega
Sportnega obcutka.

Namen joge je, da v vsakem Cloveku zbudi in razodene njegove lastne sposobnosti.
Osvobodi in aktivira mogo¢ne duhovne in duSevne zaklade, ki so v vsakem
posamezniku, ki pa so jih nepravilna vzgoja, nezadostno razumevanje, malodusje in
pomanjkanje samozaupanja prekrili z vrsto zavor in ob&utki strahu. Clovek se
duSevno razbremeni, zaCne zaupati vase in s tem dosezZe telesno in dusevno
zdravje. Clovek zares ozdravi samo tedaj, e se ne prepusti tujim vplivom in
zdravilom, temveé sam obudi zdravilne moéi v sebi. Ce Zelimo biti zdravi, moramo v
svoje zdravje verjeti (Yesudian in Haich, 2004, st.50).

Clovek je najvegja skrivnost, ki jo spoznavamo le z najglobljim iskanjem lastnega
vi§jega jaza (Yesudian in Haich, 2004).

Celotni proces joge ni ni¢ drugega kot preobrazba telesa, ¢utov in duha od nizje v
vi§jo obliko bivanja (Mishra, 2001).



2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

V sledeCem delu se ukvarjam z vplivom vadbe joge na Sportnega plezalca. Za
izboljSanje Sportnega treninga plezalca je pomembnih veliko dejavnikov, tako fizi€nih
kot psihi¢nih. Razvoj motori¢nih sposobnosti je odvisen od nacina treninga. V ta del
treninga oz. priprave $portnega plezalca lahko vklju¢imo tudi vadbo joge.

Joga je veja indijske filozofije, poznana je Ze vec tisoc let in je celostna znanost o
zivljenju. Deluje na vse vidike Cloveka: na fizi¢ni, vitalni, mentalni, emocionalni,
psihicni in spiritualni. Joga stremi k popolni koordinaciji razli¢nih telesnih funkcij, kar
ugodno vpliva na celotno telo. S pomocjo joge pridemo v pristen stik s svojim
telesom in njegovimi potrebami.

Vadba joge prinasa telesne, Custvene in predvsem duhovne koristi. Na telesni ravni
vpliva na povec€anje gibalnih sposobnosti, izboljSuje obcutek za telesno drzo,
ozavesc€eno dihanje pa vpliva na izboljSanje koncentracije in zavedanje telesa.

Med plezanjem in jogo obstaja veliko podobnosti. Poleg telesnih sposobnosti, obe
dejavnosti zahtevata zavedanje trenutnega stanja duha, duSevno mirnost in
usmerjenost ter Zeljo po premagovanju osebnih meja.

Ena od najbolj znanih in poudarjenih koristi joge je zagotovo pot do boljSe gibljivosti
sklepov in hrbtenice, istoCasno pa izboljSanje elasti¢nosti miSic preko pravilnega
izvajanja asan in usklajenega dihanja. Ohranjanje gibljivosti pri Sportnem plezaniju je
bistvenega pomena za prepreCevanje poskodb, misicno ravnovesje in optimalno
delovanje. Bistveno pri plezanju kot pri jogi je razumevanje odnosa med dihanjem,
umom in telesom. Z u€enjem nadzora dihanja se lahko nau¢imo umiriti um in telo ter
ostati v sproS€enem, trenutnem in usmerjenem stanju misli. Pri plezanju nam joga
pomaga premagati mentalne izzive, sooCiti se s svojimi strahovi in preseci svoje
fiziCne in psihicne meje. Med izvajanjem asan se naucimo uporabljati dih za umiritev
nasega uma in najti svoj center moci in ravnotezja. Ta spretnost nadzora in dusevne
koncentracije se lahko uporablja med plezanjem za pomo& pri preprecevanju
tresenja, strahu, napetosti in pomanjkanja fokusa. Nadzorovano dihanje med
plezanjem prepreCuje miSi¢no utrujenost, nabiranje mleCne kisline v miSicah in
simptome anksioznosti (npr. hitro bitje srca, hiperventilacija, pretirana misi¢na
napetost ter zaskrbljenost, pomanjkanje koncentracije in samozaupanja itd.).

Sportni plezalec mora biti za dober rezultat umirjen, skoncentriran, z dobrim
zavedanjem in usmerjenostjo v svoj cilj. Eden od ucinkov vadbe joge je povecanje

koncentracije in zavedanja.

Joga, ki jo uporabljajo Sportniki kot regeneracijski trening oziroma kot aktivno
regeneracijo, pomaga izboljSati ucinke vadbenega procesa, dvigniti motoriCne
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sposobnosti na vi§ji nivo in izboljSati ucinkovitost tehni¢ne priprave. V regeneracijski
trening spadajo asane, ki raztezajo miSice, pranajama in meditacija (Lysebeth, 1979).

Namen diplomskega dela je najti povezavo med jogo in Sportnim plezanjem ter
vadbo joge vkljuciti v proces treninga Sportnega plezalca.

3. CILJI

Cilji diplomskega dela so slededi:

e predstaviti vpliv vadbe joge na motoricne sposobnosti in opisati izbrane asane, ki
imajo dolo¢en pomen za Sportnega plezalca;

e opisati pomen dihanja, meditacije in spro$€anja na psihicne sposobnosti Sportnega
plezalca;

¢ predstaviti vlogo joge v preventivi in kurativi poSkodb v Sportnem plezanju.

4. METODE DELA

Metode dela so deskriptivne narave, diplomsko delo je monografskega tipa. Pri
pisanju sem si pomagala z domacimi in tujimi viri iz razli¢nih medijev, predvsem pa z
literaturo monografskih publikacij in diplomskih del ter lastnimi izkuSnjami. Nalogi
sem dodala podrobne opise doloCenih asan ter slikovni material.

11



5. JOGA

Joga je druzina starodavnih hindujskih duhovnih urjenj, pri kateri z dihalnimi vajami,
telesnimi polozaji in mentalnim osredotoCanjem doseZzemo telesno in duSevno
uravnovesenost. Joga v dobesednem prevodu pomeni »zdruzevanje«, tudi »enost«.
Izvira iz Indije. Nastala je pred vec€ kot 5000 leti in je ena izmed najstarejSih naukov o
Zivljenju ter predstavlja pot k razsvetlijenju oz. globokemu spoznanju zivljenjskih
resnic. Takratni prebivalci, modreci, ki so ziveli v dolini reke Ind, so opazovali naravo
in izoblikovali vaje in polozZaje, s katerimi je Clovek dosegel sozvocje s samim seboj in
vzpostavil ravnotezje med energijo telesa, uma in duha. Obstajajo razlicni sistemi
joge: karma (joga dejanja), bhakti (pot predanosti), jnana (joga spoznanja, modrosti)
in radza joga (joga obvladovanja telesa in misljenja). Razlikujejo se le v izhodiS¢u,
bistvo in cilj pa sta pri vseh enaka: popolno spoznanje samega sebe. Slednje je
dosegljivo samo po poti brezpogojne samodiscipline.

Vse tehnike joge vplivajo na boljSi stik s samim s seboj kot tudi s sedanjim trenutkom.

Cilj joge je v budni spros€enosti, v uravnotezenosti med aktivnostjo in pasivnostjo. Z
jogo poskuSsamo najti ravnovesje med mocjo in fleksibilnostjo, med napetostjo in
sprostitvijo (Bertoncelj, 2007).

Sistem Joga vkljuCuje telesne polozaje (asane), dihalne vaje (pranajama), prehrano,
vadbo spro$€anja in mentalni trening (osredotoCanje, koncentracija, zavedanje) -
meditacija.

Del joge, katere izhodis¢e je telo, je t.i. hatha joga. Pot hatha joge je pot
spoznavanja telesa in vsega njegovega delovanja. Na Zahodu je najbolj uveljavljena
in prav zato se v nadaljevanju nanaSsam na ta sistem. Hatha joga je sestavljena iz
jogijskih polozajev, razli¢nih dihalnih tehnik in tehnik spros€anja ter meditacije.

Hatha joga (hatha — Sanskrit: silovit, moc¢an) je metoda, ki ¢loveku omogoci, da
obvlada svoje telo. Sestavljena je iz telesnega in duhovnega dela. Telesni del je v
glavnem sestavljen iz dveh elementov: polozajev (asan) in vodenega dihanja
(pranajame). 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 Clovekovega duha z visjih
ravni.

Vaje hatha joge so sestavljene iz treh sklopov: usmerjanja zavesti, pranajame in
asan. Vse tri dejavnosti je treba vaditi hkrati, ker nobena ni miSljena brez drugih
dveh. S preprosto osredotoCenostjo misli zavestno sprozimo energijske tokove v
poljubnih delih telesa. Med zavedanjem doloCenega dela telesa, se ta vzburi in se
odzove s S€emenjem, toploto in vecjim dotokom krvi (Yesudian in Haich, 2004).
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Vaje hatha joge tudi ucCinkovito odpravljajo strah. Dajejo podlago za
samoobvladovanje telesa. Telo se odzove na vsak dusSevni vzgib. Najprej se odzove
zivéni sistem in za vzdrzevanje Zivljenja iziemno pomembne Zleze z notranjim
izlo€anjem, ki so odlo€ilne za zavarovanje Zivljenja (Yesudian in Haich, 2004).

Konc¢ni cilj vadbe joge je, da smo ozavescCeni. Ko vadimo asane skupaj s pranajamo,
povsem podredimo telo nasemu nadzoru, hkrati pa moramo paziti tudi, da
discipliniramo razum: pasivni za okolico, osredoto&eni navznoter. Clovek mora razum
nenehno nadzirati, ne dopustiti da mu misli nenadzorovano begajo. Ce nas
obvladujejo nenadzorovane misli, izgubimo tla pod nogami in smo izroCeni
nesreCam. Skrivnost sreCe je odvisna od tega, koliko obvladujemo svoj razum in telo.
Vaje hatha joge nas naucijo popolnega obvladovanja telesa in energij, ki so v njem
(Yesudian in Haich, 2004).

Vadba joge ne sme povzrociti utrujenosti, nasprotno, povecuje Zivljenjsko silo in
vhemo.

»Joga se zaCenja pri telesu, konfa pa tako, da ga preseze.« (Swami Vishnu
Devananda, v Lidell, 1991).

5.1 ASANE (TELESNI POLOZAJI)

Asana pomeni telesni polozaj, v katerem dlje ¢asa spros€eno vztrajamo. Asane
povecajo usklajenost med telesom, dihom in umom ter usmerjajo k samemu sebi.
Imenujemo jih tudi dinamicne jogijske vaje. Pomagajo nam izboljSati zavedanje in
obvladovanje telesa in fizioloSkih procesov. U€inkujejo na miSice, sklepe, dihanje,
srce, ozilje, ziveni in limfni sistem, vse organe in Zleze in na duSevnost. Asane so
psihosomatske vaje, ki krepijo zivéni sistem in usklajujejo njegovo delovanje ter
utrjujejo dusevno stanje. Vadba asan pomirja, spros€a in vzbuja obcCutek notranje
svobode in miru (Maheswarananda, 2000). Ce Zelimo asane izvajati pravino in
obcutiti njihovo ucinkovanje, se moramo duSevno in telesno sprostiti. Pri izvajanju
asan je pomembno tudi dihanje in sicer mora biti usklajeno s telesnim gibanjem.
Dihanje postane poglobljeno, krvni obtok in presnova se pospeSita, vse to pa vpliva
tudi na spros€anje miSic. Ob vsakem izdihu Se zavestno spro§€amo miSice. Asane
izvajamo pocasi in zavestno, s popolnim jogijskim dihanjem. Ob tem bomo dosegli
zavedanje lastnega telesa in dobili nadzor nad njim. Po vadbi bomo tako obdutili
spro$¢enost in bomo polni energije.

S pomocjo doloCenega zaporedja gibov in jogijskih poloZajev si pridobivamo

gibljivost, mo€ in energijo. Sprostijo se telesne in duSevne napetosti, s tem pa se
nam odpre pot do miru, spro$€enosti in samozavesti (Joga, 2008).
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Vsaka asana ima tri faze: zavzetje, zadrzanje in opustitev polozaja. Bistvo asan je
zadrzevanje polozaja. Medtem ko vztrajamo v drzi, ostajamo mirni, dihamo pocasi in
globoko in smo popolnoma zbrani; sprostimo se. Osredotoamo se na telesni del, na
katerega asana najbolj uCinkuje in vanj usmerimo dihanje. V tem momentu smo
osredotoCeni le na dihanje in na doloCen telesni del, vse ostale misli odidejo. Ko
opusc¢amo polozaj, to storimo z obCutkom, obvladano, prav tako kot smo ga zavzeli.

Naslednja asana ucinkuje nasprotno kot predhodna. Vsaka asana dograjuje oz.
uravnovesa prejsSnjo. Vecina asan obenem krepi in razteza telo. Dinamicno izvajanje
asan je namenjeno predvsem pripravi telesa, dihanja in Zivénega sistema. Temu pa
ponavadi sledijo bolj zahtevne statiCne asane.

Pozitivni u€inki vadbe asan (Lidell, 1991; Mishra, 2001):

3 povecujejo proznost hrbtenice in gibljivost sklepov;

P izboljdajo misiéno vzdrzljivost in mo¢ ter ravnotezje;

% usklajujejo delovanje zlez in notranjih organov;

3 pospesujejo presnovo in spodbujajo delovanje limfnega sistema;

3 uravnavajo krvni obtok in krvni tlak;

P izboljdujejo prenasanje zivénih impulzov;

3 gistijo in osvezujejo koZo ter povedujejo telesno odpornost;

3 odstranjujejo toksine iz tkiv;

3 pomirjajo;

P izboljdujejo koncentracijo in razvoj spomina;

P povedujejo samoobvladovanje in samozaupanje;

¥ stasoma povzrotajo zavedanije toka prane, vitalne energije in pomembnosti
pranajame;

3 pozitivno misljenje;

¥ samozavedanje;

3 osvezujote spanje;

% dinamiéna mo¢ volje;

P razvoj osebnosti itd.

Med izvajanjem asan Zelimo, da je telo aktivnho in budno, dih in um pa ob tem
umirjena. Nauc€imo se obvladovati in inteligentno premikati posamezne dele telesa.
Tako pride do dobre komunikacije med telesom in umom, tako ju resnic¢no
povezemo. UCinkovitost asane ni odvisna le od tehnike, ampak tudi od duSevne
koncentracije, ki jo spremlja (Bertoncelj, 2007).

Med premorom med asanami se sprostimo in se spontano pojavijo ucinki, ki jih je

povzroCila prejSnja vaja: popusCanje napetosti misic, pospesitev krvnega obtoka v
delih, ki so bili skr€eni, pozivitev dihanja, sprostitev sklepov itd. Z nadzorom telesa
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razvijemo tudi nadzor uma, kar nas pripelje do boljSega zavedanja sebe in sveta
okoli nas.

Med dinami¢no fazo izvajanja asan se osredotoamo na:
3 pravilno tehniko,
P relaksacijo,
& dihanje,
3 enakomerno in po¢asno gibanje.

Med stati¢no fazo izvajanja asan se osredotoamo na:
P sproséeno nepremicnost,
3 stratedko tocko (doloden del telesa) uginkovanja asane (Lysebeth, 1979).

Jogijske polozZaje izvajamo v izbranem vrstnem redu, kjer vsaka asana spada na
svoje mesto, dopolnjuje ali poudarja prejsSnjo, pripravlja naslednjo ali kot protiutez
ustvarja ravnotezje. Kr€enju vedno sledi raztezanje.

Pravilno izvajanje asan je povezano z dihanjem. Zelo pomembno je, da postopoma
podaljSujemo izdih. Tako dihanje upoc€asni pulz in tako pomaga pri spros¢anju. V
vecji sproScenosti pa je telo zmozno Se dodatnega raztezanja.

5.2 PRANAJAMA (POPOLNO DIHANJE)

Dihanje je Zivljenje; je najpomembnej$a bioloska dejavnost organizma. Zivijenje je
nepretrgana ritmi¢na veriga vdihov in izdihov. NajpomembnejSi pogoj za uravnavanje
dihanja je discipliniranje ritma. Pri vadbi joge vedno dihamo v ritmu in ga pogosto
Stejemo. Umirjeno in globoko dihanje izboljSuje koncentracijo. Indijski jogiji doloCajo
ritem dihanja po bitju srca. Jogijsko dihanje Se posebej poudarja izdih, saj se pri tem
iz telesa izlo€ajo razli€ne odpadne snovi.

Prana je Zivljenjska vibracija, ki izpolnjuje univerzum (prana - Zivljenjska energija; pra
— prvobitno, na — energija, jama — nadzor, kontrola). To je vitalna energija, ki ni
snovna, vendar je v zraku. Z vsakim vdihom dobi telo poleg kisika tudi prano. lzvor
prane najdemo v dihanju, soncu, hrani ter pozitivnih mislih in Custvih. Prav tako je
shranjena v ¢akrah (energijskih sredis¢ih v telesu). Brezpogojna gospodarica prane
je misel. Misel je klju¢, s katerim odpiramo in zapiramo vrata Zivljenja. Ce si z
gojenjem nepravilnih misli povzro€imo bolezen, lahko z zavestno ustvarjenimi
pravilnimi mislimi ozdravimo (Yesudian in Haich, 2004).

Zavestno urjenje z discipliniranjem dihanja in miselno koncentracijo imenujemo
pranajama. Pranajama je temelj sistema hatha joge.
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Pri vdihu se moramo osredotocCiti na to, da sprejmemo vase vec¢ prane, pri izdihu pa
moramo biti pozorni, da svezo koli¢ino prane zavestno usmerjamo in enakomerno
porazdelimo v vse dele telesa oz. tja kamor priporo€a vaja. Prav tako lahko prano
usmerimo v poljuben del telesa s trdnim namenom, da ga okrepimo ali zdravimo.
Prana se nakopici tam, kamor je usmerjena zavest, kamor se osredotoCa pozornost.
Pri tistem, ki dihanje preobrazi v zavestno dejanje in zasleduje pot zraka v plju€a, se
bosta od stopnje do stopnje razvijali dojemljivost in sposobnost zaznavanja; ¢edalje
bolj bo postajal sposoben zacutiti pretanjeni tok prane (Lysebeth, 1979). Pranajama
prinasa kisik in energijo vsaki celici, poveCuje telesno odpornost, razstruplja
organizem ter poglablja spros€enost in omogoCa meditacijo. Prav tako izboljSuje
zavedanje (sedanjega trenutka) in obvladovanje samega sebe.

Dih je most med telesom in umom; je element, ki umiri telo in um in ju zdruzi v enost
(Thich Nhat Hanh, v Birch, 1995).

Pravilno dihanje pomeni dihanje skozi nos, zaprta usta in vdihavanje in izdihavanje s
polnimi pljuci. Pri tem popolnoma in naravno izkoristimo vso pljucno zmogljivost. Ko
izdihnemo, se trebuh skrci, prepona pa se pomakne navzgor in tako masira srce; ko
vdihnemo, se prepona pomakne navzdol ter tako masira trebusne organe. Pravilno
oz. popolno dihanje je sestavljeno iz treh faz: trebusno, prsno in klju¢ni¢no, ki se
povezujejo v tekoCi val, ki potuje pri vdihu od spodaj navzgor; pri izdihu pa ravno
obratno. Popolno jogijsko dihanje prek plju¢ in krvnega obtoka napolni vse telo s
svezim kisikom in prano. Jogijsko dihanje izloCa iz krvi ostanke presnove, povecuje
odpornost, pozivlja presnavljanje, obnavlja zZleze z notranjim izlo€anjem, zniZuje
visok krvni tlak, uravnava in upocCasnjuje delovanje srca ter pomirja celotni zZiveni
sistem. Pomembno je, da zrak vdihujemo skozi nos, saj se tako ocCisti, ogreje in
navlazi.

Popolno jogijsko dihanje spodbudi vse dihalne miSice k mocnemu delovanju in tako
vklju€i ves dihalni aparat, vsak pljuéni mesicek. Prsni koS se razSiri v svojem
naravnem obsegu in ker spodbudi k mo¢nejSemu delovanju zanemarjene pljuéne
miSice, se lahko okrepi sposobnost pljuc€. Pri tem prepona deluje pravilno in masira
organe v trebusni votlini, kar pospeSuje naravno delovanje le-teh.

Povrsino plinov za prehajanje med pljuénimi mesicki in krvjo poveCamo, kadar
globoko vdihnemo in vdihnjeni zrak zadrzimo. Tako pove€amo ucinkovito povrsino,
kajti vsi plju¢ni mesicki, ki ponavadi pri dihanju ne sodelujejo, se zdaj odpro. S tem se
poveca preskrba s kisikom v celothem organizmu (Lysebeth, 1979).

Pranajama, v katero so v€lenjena obdobja zadrzevanja diha, skladiS¢i velike koli€ine
prane in je zato izjemno dobrodejna za dihalne in prebavne organe kot tudi za kri in
celoten Ziveni sistem. Zadrzevanje diha temeljito Cisti pljuéne mesicke in jih spodbuja
k moc€nejSemu delovanju. Tako se ostanki presnove in strupene snovi, ki se kopicijo
v krvi, mocCneje izloCajo. Kolikor ve€ prane organizem po zaslugi dihalnih vaj
uskladisCi, ko telo miruje, toliko vel energijskega presezka lahko izkoristi med
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gibanjem. Energije, pridobljene s preprostimi jogijskimi dihalnimi vajami, organizem
krepijo in ga osvezujejo tako kot Sportne vaje, vendar ga hkrati tudi zdravijo
(Yesudian in Haich, 2004).

Popolno jogijsko dihanje sestavljajo tri vrste dihanja:
% spodnje ali trebusno dihanje (dihanje s prepono),
& srednje ali medrebrno (prsno) dihanje in
P zgornje ali klju¢ni¢no dihanje (dihanje s plju¢nimi vrsicki).

5.2.1 Trebusno dihanje

Zavest usmerimo v obmocje popka. Skozi nos pocasi vdihujemo, medtem se
trebusSna prepona spusti, trebuSna stena se izboci, spodnji del plju¢ pa polni z
zrakom. Pri izdihu trebuh moc¢no uvle€emo, pri tem iztisnemo zrak iz spodnjega dela
plju¢ skozi nosnici. Trebusno dihanje masira trebusSne organe, razbremenjuje srce,
znizuje krvni tlak, spodbuja prebavo ter uravnava Crevesno delovanje (Yesudian in
Haich, 2004).

5.2.2 Medrebrno dihanje

Zavest usmerimo k medrebrnim miSicam. Pocasi vdihujemo skozi nos, medtem
Sirimo prsni ko$. Ob izdihu se rebra spuscajo in tako iztisnemo zrak skozi nos. Pri
tem tipu dihanja napolnimo z zrakom le sredniji del plju¢. Med prsnim dihanjem se
zmanjSa pritisk na srce, poZivi se krvni obtok jeter, Zol¢nika, Zelodca, vranice in ledvic
(Yesudian in Haich, 2004). Tako dihamo v stresnih okolis¢inah, ko smo vznemirjeni in
napeti.

5.2.3 Kiljucni¢no dihanje

Zavest usmerimo v vrSicke plju€. Ko dvigujemo kljucnici in ramena, pride zrak v
zgornji del plju€. Pri izdihu poc€asi spustimo ramena in skozi nos iztisnemo zrak iz
plju€. Tu pride v plju¢a najmanjsa koli€ina zraka. Pri dihanju z vrSicki plju¢ se porabi
najveC energije, ucinek pa je najmanjsi. Pri tem dihanju krepimo Zlezo prizeljc ali
timus in temeljito prezracimo vrsicke plju¢ (Yesudian in Haich, 2004). Tako dihanje je
hitro in plitko, pojavi pa se v hudih stresnih situacijah, kot je moc€an strah.
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5.3 MEDITACIJA
Meditacija je najviSja tehnika v tradiciji joge.

Meditacija je stanje, v katerem je um umirjen in usmerjen k nekemu objektu. Za to je
potrebna vadba in vztrajnost. Nujno potrebno preusmeritev navznoter dosezemo le,
ko obrnemo pozornost pro€ od pomena misli in od vseh Cutnih zaznav. Tako se
lo€¢imo od svojih misli in opazujemo stanje duha. Osredoto€imo se na bivanje samo.
Med meditacijo zaznavamo vedno bolj pretanjeno, tiho miselno dejavnost, dokler
pozornost na koncu ne preide vsakrSne miselne dejavnosti in dosezemo popolno
notranjo umirjenost. V dolo€enem trenutku meditacije pride do popolne zdruZitve
objekta in subjekta. To je stanje, ko pride do resni¢ne joge — stanje enosti, ki presega
lastno telo, dih in um (Bertoncelj, 2007).

Meditacija je v bistvu koncentracija. Koncentracija pomeni stanje, ko smo v srediscu.
Klju€¢ zanjo je zavestna pozornost, osredotoCenost na eno samo toCko. Za to ni
potreben noben napor, Se ve€, vsak napor in vsaka Zelja, da bi se dvignili, samo
motijo postopek, saj pri tem zatnemo razmisljati. Med izvajanjem meditacije se
hrupnejSa miselna dejavnost poleze in zaCenjamo se zavedati tudi neznejSih, bolj
pretanjenih stanj misli. In ko se duh popolnoma umiri, ni ve¢ misli, na katere smo
obi¢ajno navajeni, temvec se znajdemo v stanju »Ciste zavesti, v tihem izviru vseh
misli. 1z meditacije se vrnemo z obnovljeno modjo in vitalnostjo, prerojeni in svezi v
svojih miselnih procesih. Meditiramo z namenom, da se vsega bolj zavedamo, tudi
nas samih, in jasneje gledamo na svet okrog nas.

Meditacija izostruje um, upoc€asnjuje sréni utrip in dihanje ter manjSa porabo kisika.
Prav tako upocasni razpadanje (mozganskih) celic (Joga uma in telesa, 1998).
Celotno telo se sprosti. Tako dobita telo in duh dodaten globok pocitek, v katerem se
nevtralizirajo vsakodnevne napetosti pa tudi Ze nakopiceni stresi. Pri tem pa se prav
ni¢ ne zmanjSa nasa budnost niti se ne zmanjSajo zaznavne sposobnosti. Meditacija
nam omogoca, da z dihanjem ponovno uravnotezimo vse sisteme in vzpostavimo
harmonijo v telesu. IzboljSa se naSe sploSno zdravstveno stanje, misli postanejo
jasnejSe, svoje sposobnosti lazje izrazimo in postanemo ucinkovitejsi pri delu. Ob
redni vadbi meditacije odkrijemo v sebi ve€ obCutka za smisel in mo¢nejso voljo, misli
pa se nam zbistrijo in zberejo, kar vpliva na celotno pocutje (Lidell, 1991). Med
izvajanjem meditativnih tehnik, ne glede na nacin, postopoma dosezemo stanje, ko
ve€ino svojega Casa prezivimo v meditaciji, ¢eprav smo drugace zaposleni. Kljub
temu, da sta telo in razum dejavna, se zavedamo notranje mirnosti in tiSine, ki je v
nas in se Siri navzven. V Zivljenju tako najdemo vec radosti, bolj ga znamo ceniti in
izpolniti. Meditacija je sredstvo, s katerim se Clovek duhovno razvija. Z meditacijo
dobimo dostop do neomejenega vira modrosti.
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Sest osnovnih zahtev za meditiranje (Maheshwarananda, 2001):
telo udobno miruje;

notranje energije so uravnotezene;

um je osredotoCen na neko tocko, mantro ali podobo;
misli ne begajo;

srce je mirno;

potrpeZljivo Cakanje brez priCakovan.

Meditacija znatno izboljSa zaznavanje in dojemanje okolice, povecuje sposobnost
koncentracije, kar nam pomaga pri razvijanju intelektualnih sposobnosti ter nasi
ucinkovitosti v vsakodnevnem zivljenju. Z redno vajo postanemo sposobni obvladati
svojo pozornost in sprejeti ve€ informacij na kateremkoli podroc¢ju, tudi v Sportu.
Postanemo sposobni osredotoCiti se samo na eno stvar v doloCenem trenutku.
Usmerjeno delovanje nam omogoci, da se odlikujemo na vsakem podrocju, ki si ga
izberemo. Uspeh je posledica vztrajnega delovanja in osredotoCene pozornosti, kar
razviemo s stalno meditacijo. Poleg fizi€nih in duSevnih koristi lahko torej z
meditacijo doseZzemo tudi uspeh v vsakodnevnem Zivljenju in izboljSamo zunanje
okolis€ine nasega bivanja.

FizioloSke spremembe izvajanja meditacije (Russell, 1988):

» umirjeno dihanje zaradi zmanj$ane porabe kisika,
upocasni se bitje srca za priblizno 5 utripov na minuto,
zmanjsa se minutni volumen srca za priblizno 25%,
zniza se krvni tlak,

mlec€na kislina se med meditacijo hitreje izlo€a iz organizma,
splosno izboljSanje zdravja,

zmanjSanje nespecnosti,

olajSanje pri astmi,

zmanjSana uporaba zdrauvil,

hitrejSi refleksi,

ostrejSe zaznavanje,

izbolj8ana koordinacija duha in telesa,

celovitejSi razvoj osebnosti,

rast ustvarjalnosti in inteligentnosti ter

izbolj8anje medsebojnih odnosov.

Meditacijo je najustrezneje izvajati v udobnem sedeem polozaju, Kjer je telo dovolj
sproS¢eno obenem pa Se vedno pozorno. Najbolj primeren je polozaj Lotosa -
Padmasana, pogosto pa se uporablja tudi t.i. pollotosov polozaj (lazja razli€ica).
PoloZaj lotosa je zaradi stabilnega ravnoteZja in izoliranosti podoben lotosovemu
cvetu. Izvajamo ga tako, da sedemo na tla, desno nogo pokréimo v kolenu in stopalo
poloZimo na levo stegno in peto ¢im bolj priblizamo trupu. Prav tako pokr&imo levo
nogo Vv kolenu, stopalo polozimo na desno stegno in peto priblizamo trupu. Zravhamo
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hrbet in se sprostimo. Roke polozimo na kolena in naredimo €in mudro (polozaj
prstov, kjer sta palec in kazalec sklenjena), zapremo oci in meditiramo. Popolna
simetrija telesa krepi harmonijo porazdeljevanja moci. Zavestno se osredoto€imo na
srce, dihamo enakomerno, negibno sedimo, in ne dovolimo, da misli blodijo, temvec€
jih »prisilimo«, da se podredijo nasi volji. Tako zavestno shranimo zelo veliko
ustvarjalne moci.

Meditacija je najuCinkovitejSa metoda za doseganje samospoznanja.
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6. SPORTNO PLEZANJE

Sportno plezanje se je najprej razvilo kot smer alpinizma, $ele kasneje se je
izoblikovalo v samostojno Sportno panogo.

Plezanje je gibanje, kjer za svoje napredovanje po strmem terenu uporabljamo noge
in roke. V lazjih smereh roke uporabljamo samo za ravnotezje, v tezjih smereh pa se
z njimi tudi pritegujemo in opiramo. V najtezjih smereh v&asih uporabimo le roke (npr.
pri prehodih Cez strehe) ali samo noge (npr. kadar smer dopus€a, da lahko
zagozdimo noge in stopala) (Leskosek, Ceci¢ Erpi¢, Cufar, Grilc, Guéek in Simonic,
2003).

Plezanje poteka v naravnih plezalis€ih ali umetnih stenah. PlezaliS¢a so navadno
nizke lahko dostopne nekrusljive stene, v€asih tudi samo balvani (nizki skalni bloki).
Umetne stene so nizke (»bolder« stene), kjer se ne uporablja vrvi ali visoke, kjer
veljajo ista pravila kot v plezaliS€u. Na umetnih stenah se odvijajo tudi (skoraj) vsa
tekmovanja.

Pleza se po plezalnih smereh. Plezalna smer je navidezno dolo€en pas v steni, kjer
poteka vzpon plezalca. Smeri so zavarovane z varovalnimi klini (svedrovci), ki sluZijo
varovanju, obenem pa nakazujejo priblizen potek smeri. Dolzine smeri so razli¢ne, od
nekaj metrov, po navadi pol raztezaja (35m), lahko pa tudi vec raztezajev. Smer
opremi opremljevalec smeri, ki namesti varovalne kline in sidriS¢e. Smer navadno
tudi prvi prepleza, poimenuje ter predlaga oceno teZzavnosti.

R

Slika 1 - naravno plezalisCe Slika 2 - umetna plezalna stena
(http://inspiredstone.wordpress.com/2010/05/19/smith-rock-tuff-climbing - slika 1)
(http://www.gea-on.net/clanek.asp?ID=1297&Poglavje=8 — slika 2)
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Obstaja vec razli¢nih zvrsti Sportnega plezanja:
« yklasiéno« $portno plezanje - Sportno plezanje v nizkih stenah, plezalis¢ih;
“ palvansko plezanje - na balvanih in spodnjih delih sten;
“ §portno plezanje v visokih stenah - odvija se v smereh, dalj$ih od enega
raztezaja, pogoj je, da so smeri ustrezno varovane s svedrovci in urejenimi
varovalisCi (Wikipedija, 2010).

V Sportnem plezanju je prosto plezanje edina veljavna oblika napredovanja. Prosto
plezanje se imenuje nacin plezanja, pri katerem uporablja plezalec za napredovanje
(plezanje navzgor, preCenje, sestopanje) samo svojo mo€, znanje, naravne
razClembe (oprimke, stope, poci, ...) ter trenje, ki ga omogoc€a skala oziroma stena.
Vsi tehni¢ni pripomocki (Klini, vponke, zati¢i, metulji...) sluzijo izkljuéno samo za
varovanje. Obstajajo pravila, ki opisujejo na kakSen nacin je bila smer preplezana.
Tako loCimo:
* na pogled: vzpon v prvem poskusu v neznani smeri (brez predhodnih
informacij);
* z rdeco piko: vzpon po predhodnih neuspesnih poskusih (»$tudiranje« smeri);
* na »flash«: enako kot vzpon na pogled, le da predhodno opazujemo drugega
plezalca v smeri ali pridobimo ostale informacije o smeri;
% top rope (z varovanjem od zgoraj): ta nacin ne predstavlja priznanega
uspeSnega vzpona, hnavadno se uporablia pri zaCetnikin  ali
pri »Studiranju« smeri.

Za ocenjevanje tezavnosti obstajajo teZavnostne lestvice, ki doloCajo zahtevnost
smeri. V Sloveniji se veCinoma uporabljala UIAA lestvica ter francoski nacin
ocenjevanja smeri (Wikipedija, 2010).

Dejavniki, ki vplivajo na plezalne zmoznosti (Goddard in Neumann, 1999):
 fiziCna pripravljenost (telesna mog¢, vzdrzZljivost, gibljivost, ravnotezje...);

psiholoski vidik (aktivacija, koncentracija, motivacija, strah...);

koordinacija in tehnika (koordinirane zmoznosti, tehni¢ne spretnosti...);

takticni vidik (izkusnje, znanje, inteligentni pristop, razporejanje...);

zunaniji pogoji (tip skale, zascita, oprema, podnebje...);

pogoji v ozadju (talent, zdravje, dostop do sten, razpoloZljiv ¢as...).

FFFFF
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6.1 TEHNIKA

Sportno plezanje je panoga, pri kateri je tehnika odlogilnega pomena. Za
napredovanje v plezanju se moramo nauciti, kako prihraniti moc¢, kako se gibati bolj
ucinkovito in kako z u€inkovito tehniko zmanjSati razsipanje energije. NajboljSi trening
za plezanje pa je plezanje samo.

S pojmom tehnika plezanja zaobjamemo gibanje plezalca v celoti: izbor raz¢lemb,
nacin njihove uporabe, hitrost izvedbe gibov in ritem v katerem si sledijo tehni¢ne
prvine. Pri Sportnem plezanju se posameznikova ustvarjalnost kaze v iskanju njemu
ustreznih gibov za napredovanje v plezalni smeri. Pri tem se vedno znova sooamo z
novimi gibalnimi problemi. Seveda obstajajo osnovni vzorci gibov, ki si jih z
motoricnim ucenjem vtisnemo v motoricni spomin. Osnova ucenja tehnike Sportnega
plezanja je napolniti motori¢ni spomin s kar najvec tak$nih vzorcev gibanj, da lahko v
pri sami izvedbi le Se minimalno prilagodimo (fina koordinacija). Osnova vseh
plezalnih gibov je najugodnejsi biomehanski polozaj v dani situaciji ter prilagajanje
lastnim morfoloSkim znacilnostim in motori€nim sposobnostim. Pri plezanju je tehnika
prijemanja oprimkov in tehnika obremenitve stopov osnova za uspe$no izvajanje
plezalnih prvin (Simoni€¢, 2004).

Tehniko gibanja lahko razdelimo na staticho in dinamicno. Pri dinamiCnem gre za
napredovanje v plezalni smeri z gibanjem trupa in ene ali ve€ okoncin naenkrat. Pri
statichem plezanju pa gre za postavitev trupa in treh okonCin v trenutni statini
polozaj z gibanjem le ene okoncine telesa (Simoni&, 2003). Pri vseh tipih smeri je z
vidika dinami¢nosti napor definiran kot kombinacija staticnega in dinami¢nega
miSiCnega krenja. V trenutku, ko plezalec preucuje mozne resitve gibalne situacije,
ki je pred njim, se miSice kr€ijo izometricno. Med napredovanjem pa premaguje smer
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Sila teze, ki jo mora plezalec med napredovanjem ucinkovito premagovati, je pri
plezanju najpomembnej$a. Ce ho&e plezalec v plezalni smeri napredovati, mora
delovati z vecjo silo, kot je sila teze, ki deluje nanj. Zaradi anatomskih znacilnosti
ClovesSkega telesa je bistvenega pomena, da kar najvecji delez sile teze premaguje z
nogami. KolikSen del sile teze premaguje z nogami pa je odvisno od polozZaja teziS€a
telesa in trenja, ki ga omogocajo opore nog (stopi) (LeskoSek idr., 2003).

Z razvojem plezanja je tehni¢nih elementov vse ve€ in proces pridobivanja novega
plezalskega znanja ni nikoli kon¢an. Ker gre pri Sporthem plezanju za reSevanje
skalnih in stenskih problemov brez pomoc¢i tehni¢nih pripomockov, torej izkljuéno z
mocjo in lokalno vzdrzljivostjio miSic rok, ramenskega obroCa, trupa in nog ter
uspesnostjo uporabe kakovostne in racionalne gibalne tehnike, so ti dejavniki tudi
klju€ni omejitveni dejavniki plezalske uspesnosti. Pri plezanju je odloc€ilnega pomena
vztrajati v naporu do vrha smeri in hkrati uspesno razreSevati stenske probleme, torej
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je ravno tako pomembna komponenta plezalske uspesSnosti ustrezna taktika ter
motivacija ob naporu.

Pri plezanju niso kriticno obremenjene velike miSicne skupine, kot je to velikokrat pri
drugih Sportih, temveC miSice in miSiCne skupine, ki upogibajo prste in povzroc€ajo
silo, s katero se plezalec drzi v steni. Eden izmed kljucnih dejavnikov uspesnosti pri
$portnem plezanju je torej specificna mo¢ in vzdrzljivost misic upogibalk prstov. Se
posebej to velja pri plezanju krajSih smeri in balvanskem plezanju, kjer so stenski
problemi sestavljeni iz nekaj gibov, ki ne zahtevajo velike lokalne vzdrzljivosti, temvec
produkcijo zelo velike sile v kratkem ¢asovnem obdobju. Kljub vsemu pa so tu tudi
druge misSicne skupine, Se posebno miSicne skupine zgornjih ekstremitet in
ramenskega obroca, ki so prav tako zelo pomembne pri plezalni aktivnosti.

Osnova plezalnega gibanja je nacelo treh opornih to¢k. To pomeni, da so v stiku s
steno trije udje; bodisi obe nogi in ena roka ali pa obe roki in ena noga. Prosti ud pa
je v gibanju na naslednjo oporo. Seveda pa pridemo dostikrat tudi v dvooporni
poloZaj: npr. roka - noga (eden od udov je obi¢ajno v gibanju na naslednjo oporo,
drugi prosti ud pa je v funkciji uravnotezenja telesa). Ko plezalec pricne z gibanjem,
mora tezo prenesti na eno nogo in tudi teziSCe telesa se mora pomakniti proti
navpicnici. Ce hode napredovati, mora teZo telesa najprej prenesti na eno nogo,
drugo pa ustrezno dvigniti in prenesti teZzo nanjo in na njej vzpostaviti ravnotezni
polozaj, nato pa prikljuCiti oz. visje dvigniti drugo nogo. Ker so noge anatomsko
prilagojene nosnji celotne teze telesa, mora plezalec teziti, da kar najvecji del sile
teze premaguje z nogami. Na ta nacin se tudi poveCa trenje nog in moznost
uspesSnega obdrzanja nog na stopih. V idealnem primeru roke sluzijo le za boljSe
ravnoteZje. KolikSen del sile teZe morajo premagovati roke, je odvisno od polozaja
plezalca (predvsem od polozaja teziSCa telesa gleda na navpiénico, ki poteka skozi
sredino med obremenjenima stopoma) pri neki plezalni prvini. V primeru manjsih
stopov je ravnotezni polozaj teZje vzpostaviti, zato je potrebno malo bolj obremeniti
roke.

6.2 PLEZALNE PRVINE

Pri plezanju ni predpisanih prvin. »Podane« imamo oprimke in stope oz. plezalno
smer, sami pa izbiramo kombinacije prvin, za katere mislimo, da bomo z njimi lahko
uspesno preplezali do konca te smeri. Postavitev telesa (v to so vstete tako tehnika
prijema, postavitve stopala, nog in zgornjega dela telesa) za izvedbo posamezne
prvine je odvisna od naklona stene (oz. stenske strukture), velikosti in razdalje med
oprimki (opora za roke), velikosti in razdalje med stopi (opora za noge) ter smeri
gibanja na nasledn;ji oprimek ali stop (Simoni¢, 2004).

Izbira ustrezne plezalne prvine je odvisna od posameznikove sposobnosti
zaznavanja in prepoznavanja plezalne situacije. Ta sposobnost je odvisna od
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posameznikovih motori¢nih sposobnosti (koordinacija, mo¢, gibljivost, ravnotezje) in
koli¢ine motori¢nih informacij v motorichem spominu (Lesko$ek idr., 2003). V dobro
plezalno tehniko spada tudi to, da plezalec ne razsipa moci in energije med
plezanjem smeri, ki je na meji njegovih sposobnosti. To namrec€ vpliva na plezalCevo
psihofizicno ravnovesje. Med plezanjem je poleg pravilno izbrane plezalne prvine
potrebno uporabljati tudi pravilno razmerje moci, gibljivosti in drugih motoricnih
sposobnosti, od katerih je odvisen uspesen vzpon (Moscha, 2004).

6.3 TELESNA PRIPRAVA SPORTNEGA PLEZALCA
6.3.1 Motoricne sposobnosti

Med gibalne sposobnosti, s katerimi je pogojena uspeSnost Sportnih plezalcev,
uvrs€amo mocC trupa, rok in prstov, gibljivost v ramenskem in kolcnem sklepu,
koordinacijo v smislu ucinkovitega reSevanja prostorskih problemov in ravnotezje
(Moscha, 2004).

Avtorja (Goddard in Neumann, 1999) dajeta poudarek trem motorinim
sposobnostim: moci, koordinaciji in vzdrzljivosti. Razliéni stili plezanja zahtevajo
razlicne motori¢ne sposobnosti. Pri plezanju balvanskih problemov je pomembnejSa
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€ne sposobnosti prepletajo. Moc¢ni plezalci
vC€asih manj skrbno uporabljajo svoje noge. Vzdrzljivi plezalci se gibljejo poCasneje in
si vzamejo Cas ter poiSCejo zaporedje, ki terja najmanj moci. Nas slog izhaja iz
spretnosti, pripomore pa tudi k razvoju nasih pomanijkljivosti.

6.3.1.1 MocC

NajpomembnejSa motoricna sposobnost in verjetno najpomembnejSa sposobnost
plezalca na sploh je mo¢€, tako staticna kot dinamicna in eksplozivna. Pri plezanju je
najpomembnejSa mo¢ zgornjih okoncin (upogibalke prstov in komolca) in
ramenskega obro€a. Potrebna je tudi mo€ drugih delov telesa, npr. trupa, vendar jo
je mogoce pri vec€ini plezalcev razviti do optimalne mere, medtem ko mora biti mo¢
prstov in rok ¢im vecja, predvsem mo¢ kratkih in dolgih upogibalk prstov (Zazvonil,
2009, povzeto po Leskosek, 1992). Plezalne sposobnosti se torej povecujejo s
povecCevanjem najvec€je moci prstov, misic rok in ramenskega obroc¢a ter vzdrZljivosti
v modi prstov.

Telesna moc€ je sposobnost ulinkovitega izkoris€anja sile miSic za delovanje proti
zunanjim silam. Vecja je moc, vecjo silo lahko razvijemo. Uporaba telesne moci je pri
plezanju relativha glede na tezo telesa. Za plezalca je bolj pomembno, da ima dobro

v
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pa veliko miSicno maso (dodatna teza) (Goddard in Neumann, 1999). Na primer
potrebujemo moc¢ rok, da lahko svojo tezo povleCemo Cez previs. Potrebujemo moc
prstov rok, da se drzimo za majhne oprimke na gladki steni. Mo¢ nam tudi omogoca,
da usmerimo silo na dolo¢eno mesto v steni in obenem izvedemo premik telesa oz.
omogocCimo oporo nasi tezi.

Slika 3 (http://www.gettyimages.com/detail/78058278/Comstock-Images)

Glede na to, kako se miSi¢na sila uporablja, se mo€ deli na tri osnovne oblike:
eksplozivna, repetitivna in staticna moc€. Eksplozivha mo¢ pride pri plezalcih do izraza
predvsem pri dinamicnih gibih ali ob zdrsu, ko poskusamo prepreciti padec s hitrim
gibom in prijemom bliznjega oprimka. Repetitivha moc€ je sposobnost dolgotrajnega
opravljanja dela, ki zahteva neprestano kréenje in spro$€anje miSic in je pogosto
potrebna v plezanju. Staticha moc&, ki ne vkljuCuje gibanja, pa pride do izraza
predvsem med drzanjem oprimkov, pri vztrajanju v plezalnih polozajih ter pri razlicnih
vesah (Moscha, 2004).

Za plezanje je pomembna predvsem moc¢ upogibalk prstov, in sicer v dveh oblikah:
kot absolutna in kot vzdrZljivostna. Prva se kaze v tem, da smo sposobni narediti
posamezne teZke gibe, druga pa v ve€ zaporednih gibov zmerne teZavnosti brez
vmesnih pocitkov.

VzdrzZljivost v mocéi je sposobnost vzdrZzevati mo¢ daljSe ¢asovno obdobje brez
utrujenosti. Ob vedji porabi moci veckrat prihaja tudi do anaerobnih procesov. Vecina
vzponov zahteva ucinkovito delo nog in stopal, trening vzdrZljivosti v moc€i pa je
najpomembnejSi za roke in prste.

Delimo jo na stati¢no in dinami¢no vzdrzljivost v moci. Pri stati¢ni je potrebno ¢im dlje
ohranjati izometri¢no kréenje. To se kazZe v visenju na oprimkih, medtem ko plezalec
razreSuje problem in poizku$a napredovati v smeri. Staticha mo¢ je omejena z
zmogljivostjo miSic, da premagujejo napor v okoli€inah velike okluzije (zmanjSan ali
prekinjen pretok krvi skozi miSice pri velikem naporu) (Kavzar, 2000).
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6.3.1.2 Vzdrzljivost

VzdrzZljivost je sposobnost, ki omogoCa, da se doloCen telesni napor (telesna
aktivnost) izvaja daljsi ¢as brez zmanjSanja njegove intenzivnosti (brez pojava
utrujenosti). Utrujenost pa skrajSuje €as za Sportno aktivnost dolo€ene intenzivnosti
(Zazvonil, 2009, povzeto po Lasan, 2004).

Medtem ko lokalna vzdrzljivost odraza zmoznosti in kakovosti znotraj posameznih
miSic (npr. podlahti pri plezalcih), se sploSna vzdrzljivost nanasa na sposobnosti
osrednjih organov, ki podpirajo telesno delo (Goddard in Neumann, 1999). Pri
plezanju pride bolj do izraza lokalna vzdrZljivost, predvsem miSice (upogibalke) rok in
prstov.

Pri Sportnem plezanju je ¢as plezanja od nekaj sekund (balvaniranje) do ve¢ kot pol
ure (dolge Sportnoplezalne smeri). Vec€ina vzponov pa se kon¢a od 2 minut (balvani)
do 15 minut (smeri). Pri plezanju deluje mnogo velikih miSic pri zmernih
obremenitvah, le nekaj manjSih pa deluje na svojih absolutnih mejah. Zato se srce in
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ni omejitveni dejavnik pri plezanju (Goddard in Neumann, 1999).

6.3.1.3 Gibljivost

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z najvecdjo amplitudo. Gibljivost pogosto
obravnavamo kot loeno motoricno sposobnost, potrebno pa se je zavedati, da ima
pomemben vpliv na nekatere druge sposobnosti. Ustrezna gibljivost nam med drugim
omogoc¢a optimalnejSi odnos navor - kot in delovanje miSiCne sile na daljSi poti. S
treningom gibljivosti pa vplivamo tudi na zmanjSanje togosti misi¢no - kitnega
sistema. Na ta nacin so kita in drugi elasti¢ni elementi bolj popustljivi in lahko shranijo
veC energije pri ekscentricno-koncentriCnih kontrakcijah. Zakr€enost in povisan tonus
antagonistov pa zmanjSuje ekonomiénost in gladko gibanje plezalca (Zazvonil, 2009).

Gibljivost se pretezno enaci s stopnjo gibljivosti ramenskega sklepa, hrbtenice (trupa)
in kolCnega sklepa. Prirojena gibljivost je majhna, nanjo pa lahko v veliki meri
vplivamo s specifi€nimi vajami. FizioloS8ka osnova gibljivosti je v velikosti in obliki
sklepnih povrsin, elasti¢nih lastnosti miSic in vezivnega tkiva. Nanjo pa vpliva tudi
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Edini nacin, da pove€amo pasivni obseg gibanja sklepa (obseg, ki ga dosezemo z
zunanjo pomocjo) je podaljSevanje miSic z razteznimi vajami. Pri prevelikem raztegu
se sprozi refleks na nateg in miSica se skr¢i, kar prepreCi nadaljnje raztezanje. Da pa
je napredek v pasivni gibljivosti uporaben v skali, ga morajo spremljati vaje, ki v teh
novih obsegih gibanja gradijo mo€¢ miSic na nasprotnih straneh sklepov, torej
antagonisticne misice (Goddard in Neumann, 1999).
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Gibljivost pomaga pri (Zazvonil, 2009):
“ visokem stopanju, razkorakih, iztegovanju, doseganju preko streh, krizanju
rok...;
najboljSi postavitvi teziS€a blizu skale pri plezanju v navpicnih stenah;
ucinkoviti uporabi polozaja za pocCivanje (zatikanje pete);
preventivi pred poskodbami;
delovanju miSice na daljSi poti;
ve(ji elastiCnosti tkiv, boljSi prekrvavitvi in hitrejSi regeneraciji;
uravnotezenju miSi¢nega tonusa ter vecji ekonomicnosti gibanja.
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Gibljivost plezalcu omogoc€a, da postavi svoje telo optimalno glede na polozaj v skali
in najucinkovitejSe izrabi moc¢. BoljSa gibljivost omogoca SirSo uporabo razli¢nih gibov
in tehnike plezanja ter zmanjSa moznost poskodb. Predstavlja tudi dejavnik za
optimalno izkoriS€¢anje mocCi (doloCa oddaljenost tezisCa telesa od stene in s tem
navor). Pri pomanjkanju gibljivosti moramo kompenzirati z vec¢jo porabo moci in
vzdrZljivosti. V neki raziskavi je bilo ugotovljeno, da je mogoce le z odli¢no gibljivostjo
v kolénem sklepu telo potisniti ¢im bliZje plezalni povrSini in tako teZisCe telesa ¢im
bolj priblizati najvecji obremenitvi stopov (Ulaga, 1999).

Gibljivost je Se zlasti pomembna v kol¢nem sklepu. Dobra gibljivost nam omogoc€a,
da lahko tezZiSCe telesa pomaknemo nad stojno povrSino in s tem obcutno
razbremenimo roke. Sirok razkorak pa je pogosto tudi nujen za dobro plezanje v
zajedah, Sirokih kaminih in v ploS€ah ter nam vC€asih omogo€a odliCen pocitek
(LeskoSek idr., 2003). Do izraza pride tudi pri postavljanju stopala na visje lezeCe

stope (tudi do visine pasu ali celo visje) ter v polozaju »Zabe«.

i
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Slika 4 (http://www.wétchmojo.com/blog/health/tag/rock%ZOcIimbing)

Vaje za vzdrzevanje gibljivosti je treba izvajati na zaCetku in po kon€anem treningu.
Vaje izvajamo lahkotno, pocCasi in brez kakrsnekoli boleCine. Raztezne vaje izvajamo
pred plezanjem, da ogrejemo in omeh¢amo miSice. NajboljSi Cas za vadbo gibljivosti
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z raztezanjem pa je po zakljuCku plezanja. Temeljito ogrete miSice so za trening
raztezanja najbolj dovzetne. Takrat se namre¢ miSice obnavljajo, brez raztezanja pa
se skrajSujejo (Goddard in Neumann, 1999).

Raztezanje spodnjega dela telesa (Goddard in Neumann, 1999):

“ Primikalna misi¢na skupina — miSice notranjega dela stegen, ki vle¢ejo noge
skupaj. Njihovo raztezanje izboljSa obseg gibanja v bocnem razkoraku in pri
obracanju nog navzven. Pr. trikotnik.

“ Podkolenske misSice — tecejo od kolena do zadnjice po zadnji strani stegen.
Gibljivost teh miSic izboljSa stopanje na stope, ki so visoko ter postavljanje v
oporne polozaje (npr. plezanje poci). Pr. predklon.

« Zadnjicne miSice — velike, mo¢ne miSice, ki vleCejo stegno navzdol in
pomagajo vle€i noge narazen v oporne polozaje. Njihovo raztezanje izboljSa
zmoznosti visokega stopanja na oprimke. Pr. polovi¢ni zasuk.

« Koléne miSice — teCejo iz spodnjega dela hrbta skozi trebuh na stegno.
Delujejo pri dvigu noge navzgor. ZakrCene kolCne miSice otezkoCajo v
kolEnem sklepu nagib nazaj ali nagib zgornjega dela telesa nazaj, ko stegna
ostanejo vzporedno z navpicno steno. Pr. razprte klesce.

Raztezanje zgornjega dela telesa (Goddard in Neumann, 1999):

“ Raztezanje bicepsov. Pr. navzgor obrnjena deska.
Raztezanje tricepsov. Pr. kravji gobec.
Raztezanje prsnih misSic, sprednjega dela ramen in podlahti. Pr. kolo.
Raztezanje zadnje strani ramen in zgornjega dela hrbta ter vratu. Pr. plug.
Raztezanje rotatornih misic. Pr. piramida.
Raztezanje zadnje strani deltoidne miSice in velike hrbtne miSice. Pr. klesce.
Raztezanje trebusnih misSic (predvsem po vzponih, ki so zahtevali visoko
napetost telesa, kot so previsi in strehe). Pr. kobra.
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6.3.1.4 RavnoteZje

Ravnotezje je sposobnost ohranjanja ali vzpostavljanja stabilnega polozaja telesa v
prostoru.

Na sposobnost ravnotezja vplivamo predvsem z velikim Stevilom vadbenih enot po
metodi velikega Stevila ponovitev. Pri plezalcih je pomembno za ohranjanje telesa v
ravnoteZznem polozaju med izvajanjem razliCnih plezalnih prvin ter pri vzpostavitvi
ravnoteZja v enem izmed plezalnih poloZajev (Moscha, 2004).

Plezalec se mora nauciti postavljati svojo telesno tezo optimalno glede na moznosti

polozaja telesa v steni in konstantno iskati ravnotezni polozZaj, sicer porablja prevec
energije in moci (Balteri, 2001).
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Vzdrzevanje ravnotezja in tekoCega gibanja je bistvenega pomena pri plezanju.
Plezalec mora ohranjati ravnotezje na majhni povrSini, medtem ko Zeli doseci
naslednji oprimek.

Pri plezanju moramo v Cim krajSem cCasu vzpostaviti ravnotezni polozaj. Vsako
neravnovesje, ki je posledica napacCne izbire ali izvedbe kombinacije gibov,
postavitve telesa ter napacnih odloCitev, prej ali slej vodi v poveCano telesno in
psihicno napetost. Napetost povzroCa Se vecjo izgubo ravnotezja, ki ga moramo
ponovno vzpostavljati z dodatno uporabo moci. Posledica pa je utrujenost ter
nenatanéni ali napaéni odgovori na plezalne zahteve (Jensterle, Cufar in Gros,
2006).

6.3.1.5 Koordinacija

»Koordinacija je sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajana kompleksnih
gibalnih nalog in je posledica optimalne usklajenosti delovanja vseh ravni osrednjega
Ziv€evja in skeletnih misSic. Koordinacija zahteva optimalno ¢asovno in prostorsko
povezanost obeh sistemov, kar se kaze v minimalni porabi energije in s kasnejSim
pojavom utrujenosti. BoljSa koordinacija je posledica vecje usklajenosti delovanja
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159).

Dokazano je, da imajo ljudje s StevilnejSimi gibalnimi izkuSnjami na voljo vec
podatkov o razlicnih oblikah gibanja in s tem ve€ mozZnosti za zdruZevanje teh v
nove, kvalitetnejSe gibalne odgovore na polozaje, v katerih se znajdejo (Mdéscha,
2004).

Koordinacija in tehnika sta najpomembnejSi v Sportnem plezanju. Tehnika izvira iz
nacina, na katerega telo nadzoruje fizi€no gibanje — izvira iz sposobnosti koordinacije
(povezovanja) gibov. Izbira gibov in poloZajev telesa ter hitrost, s katero so izbrani, je
tisto, kar loCi dobrega plezalca od slabSega.

Plezanje lahko opredelimo kot koordinacijsko zahtevno, saj mora centralni ziveni

sistem v danem trenutku med seboj primerjati veliko Stevilo gibalnih programov, med
katerimi mora izbrati najprimernejSega v dani situaciji (Kavzar, 2000).

6.3.1.6 Hitrost
Hitrost je sposobnost izvesti gibanje v najkrajSem moznem &asu. Razvoj hitrosti je

vezan na razvoj eksplozivne modci in tehnike gibanja. V Sporthem plezanju hitrost ni
bistvenega pomena, izjemoma v tekmovalnem hitrostnem plezanju.

30



Sportno plezanje je zelo raznolika $portna panoga, ki od plezalca zahteva dobro
razvite vse motoriCne sposobnosti. Plezamo lahko previsne, navpi¢ne, kratke ali
dolge smeri — po majhnih ali velikih oprimkih. Vendar pa je tako kot pri vsakem Sportu
potrebno najti harmonijo med mocjo, ekonomicnostjo in tehniko. Cilj je izboljSati
kondicijsko pripravo $portnika. Povecati miSi¢no hipertrofijo in aktivacijo (zgornjega
dela telesa, rok, ramenskega obro¢a in hrbta), vzdrZljivost v moci, aerobno
vzdrZljivost, staticno moc, gibljivost in izvajati preventivno vadbo (korekcija nepravilne
telesne drze v prsnem delu hrbtenice in izboljSati stabilnost ramenskega sklepa). Pri
Sportnem plezanju se mora idealno stanje plezalnih sposobnosti nenehno prilagajati
razli€nim plezalnim situacijam. Za uspesnost v plezanju se moramo zavedati svojega
telesa, nauciti se moramo obcutiti telo, koordiniranih gibanj, vzpostavljanja ravnotezja
in optimalnih polozajev telesa v steni (Balteri, 2001).

6.3.2 Osnovna in specificna priprava Sportnega plezalca

Osnovna priprava je tisti del priprave, ki vsebuje manj specificna vadbena sredstva,
toda vecje Stevilo razlicnih sredstev in metod ter vec¢jo vadbeno koli¢ino. Ta priprava
omogoc€a ustvarjanje kakovostne in Siroke bioloSke podlage, ki se kaZe v visoki
razvitosti osnovnih motori¢nih sposobnosti. Osnovna priprava je nespecifiCha in
v€asih tudi nima neposredne zveze z zahtevami izbrane Sportne panoge. Osnovna
priprava mora izpolnjevati tri zahteve:

“ izbolj$ati mora ustrezne motoricne sposobnosti, na katerih temelji izbrana
Sportna disciplina;

“ razvija splo$no vzdrZljivost, ki je temelj za prehod na viSje vadbene ravni
(omogoca povec€anje tudi drugih zahtev vadbe, ki temeljijo na poveCanem
Stevilu ponovitev, vecji intenzivnosti ...);

 vkljucevati mora dopolnilna sredstva in kontrastno (kompenzacijsko) vadbo; ta
sredstva in metode pripomorejo k izboljSanju specificnih motoricnih
sposobnosti, ki so pri Sportniku manj razvite ali pa jih je zaradi specifiCnosti
Sportne vadbe treba Se posebej izboljSati.

Specialna priprava je logi¢no nadaljevanje osnovne priprave. Za¢enja se z uvajanjem
specialnih vadbenih sredstev in obremenitev. Sportnik poveduje svoje motoriéne
sposobnosti, da bi kar najuspesSnejSe premagoval tekmovalni napor. V ta namen
izbira specialne vaje in pogosteje simulira tekmovalni nastop. Koli€ina vadbe presega
tisto, ki jo zahteva tekmovanje, zato se takSen napor premaguje po delih. Specialna
priprava mora izpolnjevati tri zahteve:
% zahtevo o biomehaniki enakosti in (ali) podobnosti izbranih motori¢nih nalog
tistim, ki jih zahteva uspesen nastop na tekmi;
% zahtevo o podobno napornih vajah, kot je napor, ki ga $portnik premaguje na
tekmi;
% zagotoviti mora nenehno povecevanje napora vadbe tako glede koli¢ine, kot
tudi intenzivnosti.
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Vrhunski rezultat se uresnici Sele tedaj, ko taksni vadbi dodamo vadbo tehnike v
razliénih razmerah, ki jih zahteva tekmovanje, ter takticno in psiholoSko pripravo
Sportnika (Zazvonil, 2009, povzeto po USaj, 1996).

Raznolikost vadbe je pomemben del plezalCevega napredovanja, pomeni tudi manj
poskodb, boljse zdravje in boljSe sposobnosti. Ce imamo razli¢ne tipe plezalnih dni
ali treningov, nam to omogoca plezati ali vaditi varneje (Goddard in Neumann, 1999).

6.3.3 Ogrevanje pred plezanjem

Postopno ogrevanje poplaca plezalca z izboljSanjem vzdrzljivosti in z energijo za
preostanek dneva ter zmanjSa ¢as obnavljanja po plezanju. Ogrevanje z razSirjanjem
kapilar, ki hranijo miSice, izboljSa krozenje krvi. Aktivnost in pretok krvi ogreje miSice
in vezivna tkiva ter jih naredi bolj proZne in odporne proti poSkodbam, navlazi sklepe
in jih pripravi na obremenitve.

Ogrevanje potrebujemo, da pripravimo svoj zivéni sistem na koordinacijo in tehnike,
ki jih plezanje zahteva.

NajboljSe ogrevanje za vsako vrsto plezanja je lazja oblika tistega, kar bomo poceli
bolj intenzivno pozneje (Goddard in Neumann, 1999):
“ peSacenje do pecine, ki mu sledijo dve do stiri lazje smeri;
gibanje sklepov skozi ves njihov obseg gibanja, z lahkimi vzponi;
splosno ogrevanje, npr. nizko intenzivni tek;
razgibavanje vseh sklepov v celotnem obsegu gibanja (npr. joga);
lahki vzponi;
rahlo raztezanje vsake problematicne ali zakr€ene misice oz. miSi¢nega
podrocja, Se posebej delov, ki so okrevali po poskodbi (npr. joga).
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ZacCeti je treba s splo$nim ogrevanjem celega telesa. Na zaCetku je to nekaj minutni
tek ali skakanje s kolebnico, v plezalis€ih to nadomestimo z daljSim dostopom.
Ogrevanje je nujno ne le za prepreCevanje poskodb, temvec tudi za optimalno
izvedbo treninga. Ogrete miSice razvijejo vedjo silo, kite pa so bolj elasti¢ne in tako
bolj odporne na stresne situacije. Sledijo dinami¢ne raztezne vaje - razna krozenja za
ramena, komolce, zapestja, kolke, kolena, gleznje. Pri specialnem ogrevanju
raztezamo predvsem stati€no in to tiste miSice, ki jih bomo najve¢ obremenjevali.
Najprej moramo zajeti vse vecje miSicne skupine trupa, rok in nog, na koncu sledi Se
raztezanje podlahti in prstov, tako upogibalk kot iztegovalk. Sem spada tudi joga.
Plezati zaénemo lazje smeri z velikimi oprimki, potem pa tezavnost pocasi
stopnjujemo.

Ogrevanje nam pomaga uravnavati psiholosko aktivacijo in jo pripeljati na najboljsi
nivo.
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6.3.4 Ohlajanje po plezanju

Najbolj optimalno ohlajanje je zmanj$ana intenzivnost aktivnosti in raztezne vaje (npr.
joga) ter hkratno spro$€anje utrujenih misic. S tem ohranjamo fleksibilnost misic ter
pospesSimo odstranjevanje strupenih produktov presnove in regeneracijo.

6.4 PSIHICNA PRIPRAVA SPORTNEGA PLEZALCA

Psihi¢na priprava mora potekati vzporedno in skupaj s fizicnim treningom. Ucinkovita
psihiCha priprava nam omogoca, da nase telo, misli in ¢ustva obvladamo tudi v
najbolj stresnih okolis€inah. V sploSno psihi€no pripravo vklju€imo tehnike
sproScanja, avtogeni trening, vizualizacijo itd. Pri psihicni pripravi se sreCamo tudi z
mentalno trdnostjo, motivacijo, obvladovanjem stresa, anksioznosti (tesnoba; obcutje
negotovosti; priCakovanja ¢esa neugodnega, brez stvarnega zunanjega razloga).
Tako hitreje in bolje izkoristimo nase fizi€ne sposobnosti. Smisel v plezalni aktivnosti
zacutimo Sele takrat, ko v prvi vrsti odkrijemo zadovoljstvo in uzitek v aktivhosti sami
na racun zmanjSanja prekomernega stresa.

Splodna psihiCna priprava zajema celoten proces spoznavanja in u€enja psihicnih
spretnosti kot so samozaupanje, pozornost in koncentracija, aktivacija, mentalna
trdnost itd. ter psiholoskih metod kot so sprosc€anje, postavljanje ciljev, vizualizacija
itd., s pomocjo katerih izboljSujemo kvaliteto psihi¢ne pripravljenosti. Nasa naloga je,
da izberemo tiste psihiCne spretnosti, ki izboljSajo nas plezalni nastop. NajboljSa
psihiCna priprava je zagotovo kvaliteten trening pri visoki osredotoCenosti na
konkretne naloge in cilje, kjer ob¢utimo napredek (Jensterle idr., 2006).

Psihi¢na priprava prinasa koristi kot so telesna in dusevna sprostitev, vec¢ja zbranost,
ravnoteZje med napetostjo in sprostitvijo, ve€jo samokontrolo, laZzje premagovanje
naporov, povecano sposobnost prenasanja bolecCine ter hitrejSo obnovitev energije
(Jensterle idr., 2006).

Um vpliva na nase dojemanje, misli in stanja. Posredno, a Zivljenjsko usmerja nase
gibanje in igra odlocilno vlogo pri oblikovanju nasih dejanj. Lahko vpliva pozitivno ali
negativno na nasSe sposobnosti in je tako pomembna komponenta, ki vpliva na
uCinkovitost nase izvedbe na vseh podrodjih Zivljenja, tudi v plezanju. Telo in um
nista lo€ena, temve€ sta medsebojno povezana in soodvisna. Na katerikoli steni se
plezalec sooCa s tveganjem in strahom ter odlo€nostjo in izkuSnjami na drugi strani.
Ce smo sposobni plezati odloéno in s pozitivnim pristopom, pri tem porabimo man;
moci in obcCutimo manj strahu. Zaupanje v lastne sposobnosti in premagovanje
strahu tako omogocata plezalcu prekoraciti zavore lastne moci oz. nemoci. Vendar
pa je strah do doloCene mere nujen, da smo bolj osredotocCeni in previdni. Tu nastopi
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adrenalin, kar izbolj$a nase sposobnosti. Ce pa dopustimo strahu, da nas prevzame,
smo zelo dovzetni za napake ali celo padec. Ce razmisliamo o padcu je velika
verjetnost, da bomo padli.

Stabilna psiha je zmoznost, da premagamo strah pred padcem in preplezamo neko
razClembo, za katero vnaprej vemo, da je tezavna. Pri plezanju to pomeni
premagovanje lastnih omejitev. Meja posameznika je subjektivha, vsak sam oceni
tezavnostno stopnjo, ki jo zmore in varno prepleza. V dolo€enih situacijah prestopimo
med plezanjem v »viSje stanje« in preplezamo nemogoc€e. Takrat smo se sposobni
drzati z enim prstom in stati na navpi¢ni gladki steni, vsem fizikalnim pogojem
navkljub. Duh takrat premaga fiziko. Takih posvecenih stanj ni veliko, ampak plezalcu
zadoSCa ena sama taka izkuSnja. Premaknitev v »viSje« psihi¢no stanje vzpodbudi
notranje rezerve, ki se aktivirajo v mejnih okolisCinah.

Na idealno plezalCevo stanje vplivajo dejavniki, kot so koncentracija, ustrezna
aktivacija (vzburjenost centralnega zZivénega sistema, na katero organizem odgovori
z doloeno stopnjo motoricne pripravljenosti), samozaupanje in samozavest,
sproSc¢enost, motivacija ter predanost.

V idealnem nastopnem stanju smo med plezanjem osredotoCeni samo na ucinkovito
in hitro predvidevanje in reSevanje plezalnih situacij ter se v ¢im vecji meri
prepustimo avtomatizmom, ki poskrbijo za najboljSo izvedbo. Sposobnost hitre in
ucinkovite menjave koncentracije in sprostitve ter aktivacije poskusamo z razli¢nimi
strategijami mentalne priprave obdrzati skozi celotno plezanje. Na klju¢nih mestih
vedno pride do izraza naSe samozaupanje in obCutek za pravo mero tveganja.

Stopnjo samozaupanja poveamo ko: postanemo telesno mocnejsi in vzdrZljivejsi;
nadzorujemo tok pozitivnih misli in odstranjujemo negativne; se osredotoimo na
doseganje ciljev in vizualizacijo uspesnega plezalnega nastopa; zmanjSamo stres in
anksioznost s pomocjo sproS€anja itd. Samozaupanje pride Se posebej do izraza
takrat, ko se sooCamo s svojimi pomanijkljivostmi, napakami, neuspehi ali kadar nasa
forma ni najbolj stabilna. Ce si v celoti zaupamo, se naravnost sooamo s problemi in
razmiSljamo, kako iz negativne narediti pozitivno situacijo. Tako v tezkih situacijah
izzivu odgovorimo s pozitivnimi Custvi (Jensterle idr., 2006).

6.4.1 Mentalni trening

Z vizualizacijo (predstavljanje miselnih slik) plezanja poskusamo vgrajevati gibalne
vzorce v svoje motoriéne zapise. Ce si Zivo predstavljamo gibanje ali se poistovetimo
s plezalcem, ki ga gledamo, potujejo ustrezni ziv€ni signali v naSe miSice prav tako,
kot Ce bi dejansko izvajali gibanje. To kaze, da vizualizacija aktivira motori¢ne zapise,
ki kontrolirajo to gibanje. Ker uporaba utrdi zapise, lahko mentalni trening izboljSa
naso tehniko. Vadba z mentalnim treningom nam bo prav tako pomagala zmanjsati
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negativna priCakovanja. PonavljajoCe slike uspeSnega mentalnega treninga pa so za
nase telo modeli uspeha, ki jim je potrebno slediti. Ko v mislih izvajamo zaporedija
gibov, ne sme biti nobenih to¢k obotavljanja, kajti e obstajajo v vizualizaciji, se bodo
verjetno pojavile tudi med plezanjem (Goddard in Neumann, 1999).

Veckratno mentalno (dejansko) ponavljanje vzorca Zivénih impulzov vgradi
posamezne gibe v motori€ni spomin in povzro€i, da se shranijo kot motoricni zapisi.
Vsaka ponovitev okrepi motori¢ni zapis za doloCeno zaporedje gibov in zmanjSa
potrebo po zavestnem nadziranju. Enako velja za odstranjevanje ze avtomatiziranih
napak (Jensterle idr., 2006).

Napacne odloCitve in slabo plezanje iz preteklosti nas v€asih Se dolgo preganjajo, v
mislih se nam te stvari Se kar prikazujejo. Kadar stopimo v podobne okolisCine, se
nase sposobnosti zato zmanj$ajo. S ponovno vizualizacijo negativnih izkusenj iz
preteklosti in njihovo nadomesSCanje z zaZelenim vedenjem lahko presezemo te
omejitve.

6.4.2 Usmerjenost k cilju

Konkretni cilji avtomaticno usmerijo naso pozornost v Zzeleno smer, pozitivho vplivajo
na na$o motivacijo in osredotogenost. Ce hotemo v sebi odkriti neomejene
sposobnosti, si moramo zastaviti dovolj visoke cilje, ki nam bodo v izziv in nas bodo
potisnili preko nasih meja. Predanost in vztrajnost ter stoodstotna prepriCanost v
doseganije cilja, pri Cemer se ne smemo osredotocati na ovire (pretirana primerjava z
drugimi; uresniCitev predstav, ki jih imajo drugi o nas itd.) (Jensterle, 2006).
Usmeritev k uspehu z izboljSevanjem plezal€evega Custvenega in miselnega okolja
omogoca boljSe gibanje. Dolo€anje pozitivnega cilja nudi miselni model uspeha, ki ga
telo predvideva in se zanj pripravlja (Goddard in Neumann, 1999). 1z usmerjenosti k
uspehu si lahko ustvarimo za plezanje najboljSe psihicno okolje.

Le sami si postavljamo psihiCne omejitve, kajti nasi mozgani ne vedo €esa smo
sposobni, dokler jim tega ne povemo. Misli namre€ upravljajo nase telo. Zelo
pomembno je, da se zatnemo zavedati in kontrolirati misli, ki nas spremljajo vecCino
Casa. Nacin, kako obcutimo in presojamo samega sebe, ustvarja naso samopodobo.
Nauciti se moramo realno oceniti svoje prednosti in pomanjkljivosti. Napredek je
mogo€ le z veliko mero samodiscipline in vztrajnosti. Kadar smo samozavestni,
plezamo spros¢eno, mirno in osredotoCeno, natan¢no in tekoCe, v primernem ritmu in
tempu ter ohranjamo mehkobo plezanja celo ob najtezjih stresih. U€inkovito, hitro in
natancno reSujemo tudi najteZje plezalne probleme. Prav samozavest bistveno vpliva
na rezultat naSega notranjega nasprotja med upanjem in strahom ter med uspehom
in neuspehom (Jensterle idr., 2006).
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6.4.3 Koncentracija

Koncentracija ali osredotoCanje je usmerjena pozornost. Zahteva vadbo zoZevanja
polja pozornosti. K temu pripomore tudi sproS¢enost. Koncentracija je osredotocenje
duha na nek zunanji predmet ali notranjo toCko v telesu. Vsebuje dve fazi:
odstranitev vseh drugih misli oz. ciljev, razen ideje cilja ter upoCasnjenje toka misli in
njegovo osredotoCenje na idejo cilja. Za uspeSno plezanje je zelo pomembna
sposobnost hitre in u€inkovite menjave koncentracije in sprostitve.

Koncentracija v plezanju pomeni, da usmerimo misli, Custva ter gibanje delov telesa
proti zelenemu cilju in jih na predmetu osredotoCenja dlje zadrzimo. Med vadbo
moramo obdrzati pozornost usmerjeno na to¢no doloCen cilj, kljub moteCim
dejavnikom (misli, zvoki..) (Moscha, 2004). Plezalec mora biti sposoben svojo
pozornost povsem osredotociti na kinesteticne zahteve posameznega giba, ne da bi
v _manj intenzivnih trenutkih smeri izgubil pregled nad celovitostjo raztezaja. V
situacijah, ki zahtevajo popolno osredotoCenje in maksimalne sposobnosti, pa svojo
pozornost zoZi in izklju€i vse, razen trenutnih gibov, ki jih izvaja. Pozornost je ozko
usmerjena na naslednji oprimek, ki ga moramo natan¢no prijeti, na majhen stop, ki
ga moramo najbolije obremeniti, na enakomerno dihanje, pozitivne misli, na
sprosc¢eno in tekoCe gibanje. Ko smo popolnoma osredoto€eni, pozabimo na vrv,
zasCito, padec in na gibe, ki bodo sledili trenutnim. V laZjih predelih pa sprostimo
odveCno napetost ter pozornost razSirimo na pocitek in pripravo na prihajajoCe
tezave.

Najprej pozornost usmerimo nase, na dihanje, na roke, Sele ko Cutimo, kako
utrujenost odteka iz rok, pogled usmerimo na mesto, ki nam dela tezave in naredimo
nacrt, kako ga bomo preplezali. Nato vloZimo vso energijo na problem in ga
preplezamo brez odlaSanja. Veckrat se moramo odrecCi udobju in tvegati, kajti brez
tega ni napredka. Ce nam ne uspe premagati smeri, smo sigurno premagali sebe
(Jensterle idr., 2006).

Preden vstopimo v smer, v mislih preplezamo celotno smer, ko pa smo se enkrat
odlepili od tal, pozornost usmerimo na »potovanje« in ne na cilj. Verjeti moramo
vase, da smo smer sposobni preplezati, da se vidimo na vrhu. Ko pa smo enkrat v
smeri, moramo biti osredotoCeni le na metre pred sabo, na svoje telo, na postavitev
nog in lahkotno prijemanje oprimkov (Jensterle idr., 2006).
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zahteva vso nasSo pozornost. Zato zahteva uspeh v tezavnih delih smeri na pogled
zmoznost zoZzenja pozornosti na samo tiste gibe, ki jih izvajamo in postavitev drugih
skrbi vstran. V kritiCnih trenutkih, ko nas vzpon na pogled potisne na meje
zmogljivosti, mora biti naSe zavedanje osredotoCeno na eno samo tocko v €asu, ki ne
vklju€uje niCesar drugega, kot razvijajoCi se trenutek sedanjosti (Goddard in
Neumann, 1999). To je meditacija!
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»Zbranost je tako popolna, da vse izgine, vse postane nepomembno, edino pri
plezanju sta telo in duSa celota in si pomagata. Misel omogoca telesu gibanje in mo¢
telesa nudi misli izkusnje in zaupanje v delo, ki ga opravljas, in vero, da ga bo$ dobro
opravil. Edino pri plezanju so moje misli do konca zbrane in usmerjene v en sam
centimeter resnicnosti...... , toda sedaj, v tem trenutku, je dosezena harmonija, ki jo
Ze skoraj pozabljamo: narava, telo in misel so postali eno, sluzijo drug drugemu in se
dopolnjujejo. Plezanje je Sola za Zivljenje, Sola za ljubezen.« (Zaplotnik, 1983, st. 79).

6.4.4 Strah (pred padcem)

Strah je eden najpomembnejsSih dejavnikov, ki zmanjSujejo sposobnosti. Pojavi se, ko
smo negotovi. Negotovost pa je izzvana zaradi izpostavljenosti, pomanjkanja moci,
slabe varnosti, izgube zaupanja v varovanje ali pri plezanju prezahtevnih smeri.
Posledice so pogosto Stevilne blokade in prekinitev tekoCega gibanja ter prekomerna
potroSnja energije. V plezanju nas ta strah odvraCa od poskusov gibanja, ki je blizu
meja nasih zmoznosti, posledicno onemogoCa napredek. Kaze se kot: Ziv€nost,
izguba koncentracije, neekonomi¢no plezanje, utrujenost itd.

Ce ima smer, ki jo posku$as$, oceno, ki je znotraj tvojih potencialov na pogled, je
nezmoznost samo iluzija, ki ti prikriva oCi in nudi opravi€ilo za vdajo (Goddard in
Neumann, 1999). SoocCanje s strahom je poglavitho za vsakega plezalca, kajti
dolgoro¢no ne bomo nasli uzitka v plezanju, ¢e ne bomo zaupali v svoje sposobnosti
spopadanja s kakrsnokoli situacijo (Strobl & Zeller, 1997).

PlezalCeva/tekmovalCeva resniCna bitka se dogaja znotraj njega samega, ko se
zaradi zaznanega strahu bori s krpanjem svojih lastnih sposobnosti. Ce se zaveda$
svojih najvecjih Sibkosti v razlicnih plezalnih slogih, ali Sibkosti, ki se prikazejo, ko si
pod pritiskom, lahko oblikuje$ za sposobnosti bistvene cilje, ki ti Sibkosti pomagajo
kar najbolj zmanjSati (Goddard in Neumann, 1999).

DoloCena mera strahu je ustrezna zaradi vecje pazljivosti, vendar pa je vecji strah
nerazumen in neustrezen ter omejujo¢. Utemeljeni strah nam omogoc€a, da
spoznamo in presodimo nevarno situacijo in da se brez ustrezne priprave ne
zazenemo slepo v situacijo, ki je ne obvladamo. Padec pogosto poveca strah, Ceprav
vemo, da ni pravega razloga. Najlaze se znebimo tega omejujoCega strahu tako, da
se znajdemo v situacijah, kjer je velika verjetnost za varen padec.

Pretiran strah in anksioznost mozZgane »ohromita«, zato se odzivamo le z bolj
enostavnimi in zavrtimi miselnimi vzorci, kar nas zadrzi dale¢ od naSih potencialov.
Neuspesno sooCanje s strahovi upocCasni proces motoricnega ucenja in s tem
onemogoca napredek (Jensterle idr., 2006). V takSnih situacijah, kjer nas strah
ohromi, je najboljSa metoda zavedanje sedanjega trenutka, ki ga spremlja
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osredotoCenje na umirjanje dihanja, uvid situacije, nato umiritev, kar pripelje do
ustvarjalnega reSevanja situacije.

Situacijo, v kateri nas postane strah, moramo znati spreobrniti v izziv, kajti le tako
lahko odlo¢no reSujemo problem v smeri.

Ce smo jih pripravljen pogledati, nam napake bolj odkrito in naravnost, kot katerikoli
drug del naSega plezanja, pokazejo izhod iz Sibkosti. Za resnien napredek jih
moramo sprejeti, kot sprejemamo svoj uspeh (Goddard& Neumann, 1999).

Martina Cufar (Rehberger, 2009): »Mislim, da z izku$njami iz plezanja dopolnjujem

tiste iz joge in obratno. Predvsem me je joga naucila prisluhniti sebi, Ziveti s tokom in
slediti intuiciji. Kar je za plezanje in za zZivljenje nasploh zelo pomembno.«
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7. VPLIV VADBE JOGE NA IZBOLJSANJE MOTORICNIH SPOSOBNOSTI
SPORTNEGA PLEZALCA

7.1 POVECANJE GIBLJIVOSTI

V zadrZevanju jogijskega polozaja uporabliamo predvsem pasivho staticho
raztezanje, pri katerem zelo pocasi in postopoma povecCujemo dolzino miSice.
Refleks na nateg se ne izzove in miSica se lahko raztegne preko svoje normalne
dolzine. Ko dosezemo mejo raztegljivosti miSic, se ta lahko Se raztegne, toda le
pocasi. Cim bolj bo misica spros&ena, tem bolj se bo raztegnila. Bolj prozna misica je
sposobna razviti tudi ve¢jo mo¢ od krajSe, zakr€ene miSice. Po€asno, postopno in
neprekinjeno raztezanje sprosS€ene miSice sprozi celo vrsto koristnih ucinkov: iz
miSice iztisnemo venozno kri. Venozni krvni obtok pa je odvisen predvsem od
zaporednega kréenja in sproS€anja miSic, ki s stiskanjem ven potiskajo kri proti srcu
(Lysebeth, 1979).

Pri plezanju je potrebno redno raztezati celo telo, tako zgornji del telesa kot spodnje
okoncine, ker njihova vecja gibljivost v vseh sklepih omogoca vecjo razbremenitev
rok. Pomembne so tudi trebudne in hrbtne misice. Najbolj celostno in sistemati¢no
delujejo na vse dele telesa, Se posebno na hrbtenico, prav raztezne vaje iz joge.
Raztezanje zagotavlja tudi dobro pocutje, saj obstaja povezanost med zmanjSanjem
miSi¢ne napetosti in zavestno psihi¢no sprostitvijo.

Ker se nekatere miSice oz. skupine miSic med vsako asano raztezajo, moramo
osredotociti pozornost nanje ter jih skrbno sprostiti pred in med raztezanjem, ki pa
mora biti poasno in progresivno. Bolj ko doZivllamo asane, bolj smo zbrani in
pozorni, bolje se sprostimo in bolje raztegnemo miSice. Brez bolecin in hitreje
postanemo gibCni. Taka skoncentrirana pozornost je tudi odli¢na vaja za dusevno
kontrolo in priprava na radza jogo (Lysebeth, 1979).

Asane pomagajo razbremenjevati vse telesne sklepe, kosti pa nameScajo na
ustrezna mesta (Lidell, 1991). Asane spodbujajo delovanje miSic, vezi, hrustancev in
sklepnih ovojnic. Tonus vezi in vezivnega tkiva sklepov naras€a, ko napenjamo
miSice; njihovo proznost pa povecCujemo s pretegovanjem in raztezanjem. Notranja
plast sklepne ovojnice izloCa vel sklepne tekoCine, ki prehranjuje sklepe.
UravnoteZzeno gibanje ohranja proznost hrustancev, medvretencnih ploscic in
hrustanénih obro¢kov — meniskusov (Maheshwarananda, 2001).
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7.2 KREPITEV IN OBNAVLJANJE MISIC

Natan¢no delo nog je najpomembnejSe pri tehniki plezanja, postavitev stopal je
kljucnega pomena. Joga nas uci, da se zavedamo nog. Drze v jogi okrepijo miSice
nog ter dajejo trdnost in ravnotezje. Brian Cooper (Asana — Comfortable, stable pose,
2010) pravi: "Kot v vseh asanah, je namestitev stopal temeljnega pomena za
ohranjanje lahkotnosti, stabilnosti in dinamicnosti." Enako velja za plezalce.

V jogi je prisotna tako repetitivna moc, v najvecji meri pa stati¢na moc, ki se odrazata
med vadbo asan. Moc razvijamo z dvigovanjem telesa in njegovih delov na razlicne
nacine in v razlicnih kombinacijah. Z izvajanjem asan se enakomerno krepijo agonisti
in antagonisti.

Regeneracija po treningu je zelo pomembna, saj je potrebno organizem ¢im hitreje
obnoviti po naporni vadbi, odstraniti simptome utrujenosti in za prepreCevanje
poskodb. Joga, ki jo uporabljajo Sportniki kot regeneracijski trening oziroma kot
aktivno regeneracijo, pomaga izboljSati ucinke vadbenega procesa, dvigniti
motori¢ne sposobnosti na visji nivo in izboljSati uCinkovitost tehniCne priprave. V
regeneracijski trening spadajo asane, ki raztezajo miSice; kakor hitro pa se
raztezanje preneha, miSica zavzame normalno prostornino in »vsrka« svezo kri, ki
miSico oCisti in nahrani. PoCasni gibi in globoko dihanje oskrbujejo miSice s kisikom in
preprecCujejo, da bi se v vlaknih nabrala mle¢na kislina. Poleg tega pa pranajama in
meditacija uCinkujeta tako na telesno kot na duSevno sproscenost, kar pospesi
regeneracijo (Pustovrh, 2007).

Ko se pri asanah ritmicho menjavata raztezanje in kréenje oz. pretegovanje in
sklanjanje, se v Zilah prekinja pretok krvi in limfe. Ko se pretok sprosti, kri in limfa
vdreta v organe. Oskrba s kisikom in hranilnimi snovmi se izbolj$a, odpadne snovi pa
se izlocijo hitreje (Maheshwarananda, 2001).

7.3 1ZBOLJSANJE RAVNOTEZJA

Moc€ trupa, ki jo razvijamo z jogijskimi asanami, odloCilno vpliva na ravnoteZje.
Stabilizacija in krepitev tega dela telesa pripomore k boljSemu ravnotezju in s tem
optimalnejSi postavitvi nog in rok v plezalni smeri.

Stabilnost telesa pozitivno vpliva na vecjo umirjenost in osredotoenost miselnega
toka, s tem pa si razvijamo obclutek obvladovanja in zavedanja telesa (Bertoncelj,

2007).

Velik del jogijskih polozajev vzpostavlja in poveCuje ohranjanje ravnotezja, Se
posebej stojeci polozaji.
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7.4 KOORDINACIJA

Vaje, ki poudarjajo poc€asno, koordinirano gibalno zavedanje, so najboljSe za
uCinkovito postavljanje telesa v steni in usklajeno delo rok in nog. Omenjeno gibanje
je prisotno tudi pri vadbi asan.

7.5 VZDRZLJIVOST

V praksi joge povecujemo plju¢no kapaciteto, sréni utrip v mirovanju se zmanjsa,
prav tako pa se povecCa oskrba miSic s kisikom. Med izvajanjem jogijskih polozajev
tezimo k temu, da se Cas vztrajanja v poloZaju povecuje, in s tem povecCujemo
vzdrzljivost dolocenih miSic.

Joga dosega celostno zdravje Sportnika preko asan in pranajame, ki masirata in
povecCata prekrvljenost notranjih organov in Zlez, obenem pa z meditacijo dobro
vpliva na razstrupljanje telesa. Slednja je dobrodoSla pri treningu vzdrZljivosti, pri
katerem se v krvi nabira mlecna kislina in drugi presnovni produkti.

Tako plezanje kot joga na Cloveka vplivata celostno. Vendar pri plezanju bolj
obremenjujemo dolo¢ene misice, kar lahko pripelje do neravnovesja v telesu. Te
miSice se pogosto zakrc€ijo, kar nam prepreCuje, da bi izkoristili vso njihovo moc,
hkrati pa lahko pride do posSkodb. Pri jogi pa, kot sem Ze vecCkrat omenila, z asanami
krepimo in raztezamo miSice telesa. Pomembno pa je tudi dejstvo, da pri tem
vkljuéimo tudi miSice, ki jih pri plezanju zanemarjamo, s tem pa vzpostavljamo
miSicno ravnovesje celotnega telesa in obenem izboljSujemo telesno drzo ter pretok
energije po telesu. Joga tudi pospesSuje regeneracijo (vecji dotok kisika v miSice in
mozgane — pranajama) in izlo€anje strupenih snovi iz telesa.

Skrivnost trajnega uc€inka »upocasnjene« vadbe na miSice in ves organizem temelji
na gradilni moci zavesti. Taka vadba, ki poteka s pomocjo avtosugestije in miselne
osredotoCenosti, bo zaradi sofasnega duhovnega vpliva delovala na miSice in
organizem neprimerno mocneje kakor brez teh vplivov (Yesudian in Haich, 2004).
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8. ASANE V PRIPRAVI NA SPORTNO PLEZANJE

8.1 STOJECI POLOZAJI

Ucijo nas pravilne telesne drze, obvladovanja telesa in pravilne prerazporeditve teze
telesa ter sposobnosti zavestne in nenasilne uporabe misi¢ne napetosti in sprostitve.
Ucijo nas pravilne uporabe miSicne aktivnosti nog in obvladovanja premikanja
medenice. Zravnana drza telesa je pomembna tudi zaradi izvajanja pravilnega
polnega dihanja, kar pomeni, da so ohranjene naravne krivine hrbtenice, Ki
omogocajo naSemu okostju, notranjim organom in miSicnemu tkivu pravilen polozaj
in lego. Stojeci polozZaji so naCeloma bolj zahtevni polozaiji, ki aktivirajo Zivéni sistem,
saj je potrebna relativno velika miSi¢na aktivnost (nog in trupa) in budna pozornost pri
pravilni uporabi celotnega telesa. I1zboljSujejo koncentracijo in ravnoteZje (Bertoncelj,
2007).

8.1.1 Polozaj bojevnika — Virabhadrasana

Izvedba: |z stoje sonozno se predklonimo in se z rokami dotaknemo tal v bliZini
stopal. PokrCimo kolena, pri tem pa desno nogo dvignemo od tal in jo rahlo
zanozimo. Levo nogo pocasi iztegnemo in poravhamo trup tako, da bo vzporeden s
tlemi, hkrati pa ob tem dvignemo tudi zanozeno nogo do vodoravnega polozaja; roke
vzro€imo. Zadrzimo nekaj vdihov in izdihov ter vajo ponovimo Se z drugo nogo.
Koristni ucinki:

3 vpliva na ravnoteZje in telesno drzo;

3 krepi stegenske, trebudne, hrbtne misice in misice zadnjice;

3 krepi gleznje;

3 poveca gibljivost kolénih in ramenskih sklepov;

3 predstavlja trening koncentracije.

\,
Slika 5 (http://preobrazba.aktivna.si/telo/video-8-lekcija-polozaj-delfina-in-vzravnana-

stoja)
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8.1.2 Polozaj plesalca — Natarajasana

Izvedba: V stojeCem polozaju dvignemo desno nogo nazaj in jo primemo z desno
roko za glezenj. Pokréimo 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;

izboljSuje ravnoteZje in koordinacijo;

spodbuja zbranost.

3

Slika 6 (http://www.yogapilates.it/tag/yoga-torino/page/2)

8.1.3 Polozaj iztegnjene noge vstran - Utthita Hasta Padangusthasana

Izvedba: Stojimo sonozno. Pokréimo desno nogo in primemo njen palec z desno
roko. Z izdihom s pomocjo roke stegnemo desno nogo vstran. Odpremo se v kolku.
Leva roka lovi ravnotezni poloZzaj oz. ostaja v boku. ZadrZzimo polozaj, nato
zamenjamo nogo.

Koristni ucinki:

krepi noge in gleznje,

razteza notranjo in zadnjo stran nog,

izboljSuje gibljivost v kolcnem sklepu,

izboljSuje ravnotezje in koncentracijo.

88 s
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Slika 7 (http://www.doctorjana.com/asanas.htm#)

8.2 PREDKLONI
8.2.1 Predklon — Padahastasana

Izvedba: Stojimo sonozno. Vdihnemo, nato se med izdihom iz medenice
prepognemo naprej, v predklon (hrbet je raven) in polozimo dlani ob/pod stopala.
Trebuh ¢&im bolj priblizamo stegnom. Glava prosto pada navzdol. V polozaju
ostanemo do 3min.

Koristni ucinki:

raztegne celoten zadnji del telesa od zatilja do noznih prstov,

stimulira hrbteni¢ne Zivce,

stimulira trebusne organe,

pozivlja celoten ziveni sistem,

poveca dotok krvi v mozgane,

krepi center za ravnoteZje v notranjem usesu.

3
3
3
S
S
3

Slika 8 (http://ashtanga-zagreb.com/pada-hastasana-1)
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8.2.2 Polozaj piramide — Parsvottanasana

Izvedba: Stojimo v izkoraku, z desno nogo naprej. Nogi sta iztegnjeni in stopala na
tleh. Desno stopalo je v smeri naprej, levo pa priblizno 45 stopinj v levo stran.
Sklenemo dlani za hrbtom. Nato se iz medenice z ravnim hrbtom prepognemo
naprej, k desni nogi (glavo priblizamo kolenu). Sklenjeni roki iztegnemo in potisnemo
nazaj, za glavo. Vztrajamo v polozaju in nato zamenjamo stran.

Koristni ucinki:

razteza hrbtenico ter ramenski sklep,

odpira prsni del in ramena,

razteza celotno zadnjo stran nog ter zadnjico,

razteza miSice stopal in ahilovo tetivo,

razteza dvoglavo misico (biceps),

stimulira trebusne organe,

izboljSa drzo in obCutek za ravnoteZje.

LR R R

e
{~

Slika 9 (http://yogawithjanet.com/stand.html)

8.3 ZAKLONI
8.3.1 Polmesec - Ardha Chandrasana

Izvedba: Zacnemo na kolenih z rokami ob straneh. Z levo nogo napravimo izpadni
korak naprej, stopalo leve noge je na tleh. Desno nogo do konca iztegnemo nazaj,
prsti stopala pog&ivajo na tleh. Cim bolj uslogimo hrbet in nagnemo glavo nazaj. V
kon€nem polozaju dvignemo roke nad glavo, komolci so iztegnjeni. Dlani so nekoliko
narazen. Zadrzimo. V zacetni poloZaj se vrnemo tako, da spustimo roke na tla,
pritegnemo levo nogo nazaj k desni in pokleknemo. Nato ponovimo polozaj na drugi
strani.
Koristni ucinki:

3 upogiba in krepi celotno skeletno strukturo,

P razteza celoten spredniji del telesa,

3P razvija ob¢utek za ravnotezje (Saraswati, 2009).
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a.net/gallery/album/Advance-Course)

Sika 10 (http://wWw.yoga-indi

8.3.2 Polozaj goloba - Eka Pada Rajakapotasana

Izvedba: Smo v opori kle€no spredaj. Potegnemo desno nogo naprej med roke, jo
pokréimo in polozimo koleno na tla pred sabo. Stopalo je blizu sramne kosti. Levo
nogo iztegnemo nazaj. Zaklonimo se in pogledamo navzgor. Medenico ne smemo
zasukati vstran. Vztrajamo v polozaju in nato zamenjamo nogi.

Koristni ucinki:

raztegne upogibalke kolka,

raztegne zadnjiCne miSice,

raztegne sprednji del trupa,

odpre prsni koS in ramena,

ohranja gibljivost hrbtenice.

Slika 11 (http://www.yogaflavoredlife.com/styles-poses/pigeon-pose-makes-me-
smile.html)

46



8.3.3 Kobra - Bhujangasana

Izvedba: Lezimo na trebuhu, dlani polozimo na tla ob ramenih, komolci so pokréeni in
ob telesu. S popolnim jogijskim vdihom pocasi dvignemo glavo vznak, pri tem pa si
pomagamo s hrbtnimi miSicami, roke so za oporo. Obmocje popka ostaja na tleh.
Zadrzujemo dih (7-12 sek.), nato se med izdihom pocasi spus€amo na tla. Zavest
usmerjamo na celotno hrbtenico.

Koristni ucinki:

popusc€a togost hrbtenice, popravi se morebitna ukrivljenost hrbtenice;
razteza trebusSne misice;

vpliva tudi na globoke trebusne in hrbtne miSice;

boljSa prekrvavitev hrbtenjace;

krepi zgornji del hrbta od vratnih vretenc do pasu;

deluje zlasti na gibljivost ledvenega dela;

odpre prsni koS in ramena;

izboljSa statiko prsnega kosa (Lysebeth, 1979).

C3
C3
Cs
Cs
Cs
C3
C3
Cs

Slika 12 (http://www.iyogalessons.com/video/#yoga_1165)

8.3.4 Kobilica — Shalabhasana

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:

3 krepi misice hrbta ter medeni¢ne misice;

3 poveca gibljivost hrbta, zlasti ledvenega dela;

P mocno prekrvavi spodniji del trebuha in ledveni del;

3 krepi misice ramen in rok;

3 krepi koncentracijo in vztrajnost.
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Slika 13 Slika 14
(http://Iwww.a2zyoga.com/yoga-poses/shalabhasana.php - slika 13)
(http://www.ashtangayoga.info/practice/asana-sequences/advanced-a-series-sthira-
bhaga/item/viparita-shalabhasana - slikal4)

8.4 SEDECI POLOZAJI

Omogocajo pravilno pokon¢no lego hrbtenice, ki je predpogoj za pravilno delovanje
ziv€nega sistema. Na telesni ravni taksni polozaiji izrazito vplivajo na gibljivost kolCnih
sklepov, kolen in gleznjev. Pravilno izvedeni sedeCi poloZaji omogocajo dobro
koncentracijo in budno zavedanje dogajanja tako okrog sebe kot v samem sebi. Iz
fizioloSkega vidika je pravilna lega hrbtenice pomembna zaradi tega, da lahko
notranji organi ostajajo v pravilni legi ter tudi zato, da lazje polno dihamo (Bertoncelj,
2007).

8.4.1 Polozaj kravjega gobca — Gomukhasana

Izvedba: Sedimo na tleh; noge pokréimo v kolenih in jih prekrizamo, eno na drugo;
stopala so ob bokih. Desno roko iztegnemo navzgor, pokréimo in sezemo za hrbet.
Komolec je ob uSesu. Pokréimo levo roko ter sezemo za hrbet, poskuSamo jo dvigniti
¢im viSje med lopatice. Dlan leve roke je obrnjena stran od hrbta. Primemo se za roki
0z. s prsti. Polozaj zadrzimo za nekaj dihov. Ponovimo na drugo stran.

Koristni ucinki:

aktivno razteza zunanje kol¢ne miSice in miSice zadnjice,

povecuje gibljivost ramen ter sproS¢a napetosti v ramenskem obrocu,

razteza triglavo misico (triceps),

odpira prsni kos in stimulira dihalne funkcije,

krepi zapestja in prstne Clenke.
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Slika 15 (http://www.mdsystems.us/SPINALDE-COMPRESSION.htm)

8.4.2 KleSce — Paschimottanasana

Izvedba: Sedimo na tleh; noge so skupaj in popolnoma iztegnjene. Dlani poloZzimo na
stegna. Ob vdihu iztegnemo roke nad glavo. Ob izdihu se sklonimo, izhodis¢e
gibanja je v kolku, hrbet ostaja raven. Primemo se za palca stopal ali iztegnemo roki
Se dlje ter dlani poloZzimo na tla. Noge v kolenih ostajajo iztegnjene, glava pa se
dotakne kolen. Vztrajamo v polozaju, ob vecji sprostitvi lahko telo Se bolj
raztegnemo. Ob vdihu se vzravhamo v prvotni polozaj.

Koristni ucinki:

3 ohranja in izboljSuje proznost hrbtenice (mo¢na nategnitev misic ob hrbtenici
iztisne iz misic kri, kar pri povratku v normalni polozaj povzro€i naval krvi in
pospesi prekrvavitev hrbteni¢nega mozga);
izboljSuje hrbteni¢no statiko in popravi telesno drzo;
krepi hrbtne misice;
raztegne celotno zadnjo stran telesa,
pozivlja ves organizem.

Razlicice: KleSCe z dvignjenima nogama, Razprte kleSCe (raztezamo Se kol¢ne
miSice).
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Slika 16

(http://www.tracis.info/tracis.info.pictures/Seated%20Forward%20Fold%20%28Pasch
imottanasana%?29.jpg)
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Slika 17 - Razprte klesce (http://www.marylandyoga.com/forward_bends.htm)

8.4.3 Predklon v sedeCem polozaju - Janu Sirsasana

Izvedba: Sedimo na tleh; noge so iztegnjene. Pokr€imo levo koleno in levo stopalo
potisnemo k notranji strani desnega stegna. Leva peta je blizu sramne kosti. Trup
priblizamo desni nogi in ga poravnamo v smeri iztegnjene noge. Stopalo lahko
objamemo z obema rokama. Sprostimo vrat in ramena ter poravhamo hrbtenico.
Vztrajamo nekaj vdihov in izdihov, nato vajo ponovimo Se na drugo stran.
Koristni ucinki:

P razteza miice zadnje strani stegen in hrbtne misice,

P poveduje gibljivost kolkov in kolenskega sklepa,

P razteza stranski del trupa in ramenski sklep.

¥ Razli¢ice: Parivritta Janu Sirsasana.

Slka18 Slika 19 - Parivritta
(http://www.katsaksyoga.com/category/asanas/forward-bends/janu-sirsasana)

8.5 ZASUKI

Zasuki so najucinkovitejSe vaje, saj sprosSc€ajo najgloblje plasti hrbtnih misic. Ob
hrbtenici so kratke miSice, ki povezujejo vretenca in so zelo obremenjene. Ker
potekajo pre¢no, na njih najbolj u€inkujejo prav zasuki (Maheshwarananda, 2001).

8.5.1 Trikotnik - Utthita Trikonasana

Izvedba: Stojimo raznozno, priblizno meter narazen. Desno stopalo je obrnjeno za 90
stopinj v desno stran. Vdihnemo in roke odro¢imo v viSino ramen. Med izdihom se
nagnemo na desno stran in polozimo desno dlan ob desno stopalo. Sprednji del
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trupa in medenica gledata naprej. Nato obrnemo glavo navzgor proti levi roki.
Zadrzimo polozaj. Med vdihom se zravhamo in ponovimo polozZaj Se na drugo stran.
Koristni ucinki:

povsem razteza hrbtenico vstran;

razteza miSice stranskega dela trupa in boke;

razteza notranjo in zunanjo stran nog;

daje proznost bokom, hrbtenici in nogam;

pozivlja delovanje hrbteninih zivcev, trebusnih organov in Crevesja;

omili in odpravi bole€ine v ledvenem delu;

krepi miSice nog in gleznjev;

krepi obCutek za ravnotezje.

Razli¢ice: obrnjeni trikotnik — Parivritta Trikonasana.

I E

Slika 20 - Utthita Slika 21 - Parivritta
(http://tw-yoga.blogspot.com/2008/02/trikonasana-triangle-pose.html - slika 20)
(http://www.ashtangayoga.info/practice/secuencia-de-asanas/basic-sequence-
fundamental-positions/item/parivritta-trikonasana - slika 21)

8.5.2 Polozaj poSevnega kota - Baddha Utthita Parsvakonasana

Izvedba: Desna noga je v izpadnem koraku naprej, roki sta v opori spredaj. Desna
noga je v kolenu pokréena do pravega kota, leva noga pa je iztegnjena. Stopalo leve
noge je postavljeno pravokotno na smer desnega stopala. Obe stopali sta na tleh. Z
desno roko sezemo prek desnega kolena ter pod njim za hrbet. Zasukamo hrbtenico
vstran in z levo roko sezemo ¢ez hrbet. Z desno roko se oprimemo zapestja leve
roke (za hrbtom). Pogled usmerimo navzgor. Vztrajamo v polozaju, nato zamenjamo
stran.
Koristni ucinki:

P razteza in krepi noge, kolena in gleznje;

¥ razteza kolke, stranski del trupa, prsi in ramenski sklep;

3 popolnoma zasuka hrbtenico po vzdolzni osi;
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3 povecuje vzdrzljivost v modi nog.

Slika 22 (http://yoga-stretch-and-tell-group.fitsugar.com/How-Do-Bound-Extended-
Side-Angle-7246026)

8.5.3 Polovi¢ni zasuk — Ardha Matsyendrasana

Izvedba: Sedimo na tleh; desno nogo pokr¢imo in stopalo polozimo ob zunanjo stran
levega kolena, levo nogo pa pokréimo v kolenu. Leva peta naj se dotika desne strani
medenice. Zadnjica lezi na tleh. Hrbet je vzravnan in sproSCen, levo nadlaket
poloZimo na zunanjo stran desnega kolena in se primemo za desni gleZzenj. Ob
izdihu obrnemo trup in glavo ¢im bolj v desno. Desno roko polozimo za hrbet in
pogledamo preko desne rame. Lahko se tudi primemo z rokama. Vztrajamo v
poloZaju. Asano ponovimo Se na drugo stran.

Koristni ucinki:

raztegne vse hrbteni¢ne miSice in kite,

preprecuje ali odstranjuje utrujenost misic,

ohranja in izboljSuje gibljivost hrbtenice vstran,

razteza zunanje miSice stegen in kolke,

sproSca najgloblje plasti hrbtnih misic,

masira prebavne organe.

S
3
3
3
s
S

Slika 23 (http://www.iyogalessons.com/video/)
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8.6 OPORE NA ROKAH
8.6.1 Pav - Mayurasana

Izvedba: Kle€imo; razmaknemo kolena, stopala pa obdrzimo skupaj. Sklonimo se in
se opremo na dlani, prsti rok so usmerjeni proti stopalom. Komolce in podlakti ¢im
bolj medsebojno priblizamo ter na njih naslonimo trebuh. Prsni koS lezi na nadlakteh.
Iztegnemo noge in stopala. Dvignemo noge od tal in jih uravnotezimo; trup in noge
so vzporedno s tlemi. Teza telesa je na dlaneh, z njimi ohranjamo ravnotezje.
Vztrajamo v polozaju, nato se vrnemo v zacetni polozaj.

Koristni ucinki:

izrazito krepi miSice rok,

krepi celotno miSicevje telesa in prepono,

pritisk komolcev masira notranje organe,

razvija ravnotezje telesa,

krepi koncentracijo.

Lol AR
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Slika 24 (http://yogapeeps.com/main/2009/yoga-in-mexico-during-swine-flu-h1nl-
outbreak/404)

8.6.2 Vrana — Kakasana

lzvedba: Cepimo, s priblizno 50cm razmaknjenimi stopali. Komolci so med koleni,
dlani pa postavimo plosko na tla pred stopala. Usmerimo pogled v to¢ko na tleh, da
laZe obdrzimo ravnotezje. Nato se nagnemo naprej, skréimo komolce in se nanje
naslonimo s koleni. Dvignemo stopala od tal in ostanemo v ravnoteZju na rokah.
Koristni ucinki:

krepi roke in ramenski obroc,

mocno krepi misice podlakti in zapestja,

razteza podlakti in zapestja,

krepi miSice hrbta,

razvija obCutek za ravnoteZje,

izboljSa koncentracijo.

Lol AR I R
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Slika 25 (http://angelalee1122.blogspot.com/2007/07/blog-post_9003.html)

8.6.3 Navzgor obrnjena deska — Purvottanasana

Izvedba: Lezimo na hrbtu; noge so skupaj. Dlani polozimo na tla ob ramenih (prsti
gledajo v smeri stopal). Vdihnemo; med izdihom pa se dvignemo s tal ter iztegnemo
roke. Telo je ravno. Glavo rahlo zaklonimo. Zadrzimo poloZzaj.

Koristni ucinki:

krepi roke, zapestja in ramena;

raztegne misice rok (biceps) in ramenski sklep;

raztegne prsni del in hrbtenico;

krepi noge in zadnijico;

izboljSuje ravnoteZje in miSi€no vzdrzljivost;

povecuje zbranost.

FaR AR AR R

Slika 26 (http://kintoyoga.blogspot.com/2008/11/purvottanasana.html)

8.6.4 Skleca — Chaturanga Dandasana

Izvedba: Smo v opori kle€no spredaj. Dvignemo kolena; telo je v ravni liniji. Roke so
stegnjene. Nato se pocCasi z rokami spustimo do polozaja, kjer je telo vzporedno s
tlemi. Komolci so v pravem kotu in tesno ob telesu. Pogled usmerimo v tocko pred
seboj. Zadrzimo polozaj.

54



Koristni ucinki:
3 krepi celotno telo,
¥ mocno krepi roke (biceps in triceps) in zapestja.

Slika 27 (http://lyoga-connection.com/blog/?p=1785)

8.7 OBRNJENI POLOZAJI

Obrnjeni polozaji mocno pospesujejo krvni obtok pri neznatnem misSi€nem naporu.
Telesna teZza pospeSi cirkulacijo venozne krvi, ki sicer miruje. Namesto, da bi se kri
borila proti gravitaciji, se z njeno pomocjo vrne v srce. PovecCa se tudi pretok krvi
skozi mozgane.

8.7.1 Sveca — Sarvangasana

Izvedba: Lezimo na hrbtu. Ob telesu iztegnjene roke opremo na tla in med
vdihovanjem pocasi dvigujemo skupaj stisnjene noge (brez upogibanja kolen) dokler
niso iztegnjene navpic¢no navzgor. Nato dvignemo Se trup in ga podpremo z rokama
pod lopaticami. V konénem polozaju so trup noge in stopala v navpiéni liniji. Telo
poCiva na ramenih in tilniku. Brado pritisnemo ob prsni ko§. Dihamo s trebuhom. V
poloZaju vztrajamo toliko ¢asa, dokler to po¢nemo brez truda. Pri spuS€anju najprej
pocasi spustimo noge in nato Se trup.

Koristni ucinki:

s pritiskom brade ob grodnico stimulira $€itnico in uravnava njeno delovanije;
poudarjeno deluje na Sc¢itnico, ob&¢itnico, hipofizo in prizeljc;

razteza in krepi vratni del hrbtenice in tilnik;

korigira napake v splodnem ravnotezju hrbtenice;

razbremeni pritisk na spodnji del hrbta;

pospesuje razstrupljanje telesa;

»prisili« k trebuSnemu dihanju;

uravnovesa telesno tezo;

osvezi in okrepi zivéni sistem;

preprecuje Zilne krce, ki so vzrok mnogim glavobolom;

preprecCuje kréne Zile;

gladi in odpravlja gube na obrazu;
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P hrani lasisée...

Slika 28 (http://www.thehealthage.com/yogic-management-for-hypothyroidism/0323/)

8.7.2 Plug — Halasana

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 polozZaju vztrajamo, dokler se ne naprezamo. V
zacetni polozaj se spustimo pocasi v obratnem vrstnem redu.
Koristni ucinki:
3 krci notranji del in razteza zunanji del hrbtenice;
3 v razliénih fazah vaje je pritisku izpostavljen vsak del hrbtenice, tako se krvni
obtok temeljito osveZi, okrepi pa se tudi dotok krvi v najpomembnejSa ziv€na
sredi$Ca in Zivéne celice vzdolz hrbteniénih vretenc;

3 obnovi modi;

P poveca pritisk na vrat in ¢itnico ter Se bolj raztegne vratni del hrbtenice;

P razteza in izboljSuje proznost celotne hrbtenice;

P razteza miSice zadnjega dela nog;

P okrepi pas trebudnih misic;

P pozivlja in pomlajuje;

P s pritiskom na $citnico, se dotok krvi vanjo poveéa in njeno delovanje se
uravna;

% izboljSuje delovanje prebavnega trakta in normalizira metabolizem;

% spodbuja Zlezo prizeljc - timus in okrepi imunski sistem.
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Slika 29 (http://www.marisolhume.com/gpage.html)

8.7.3 Stoja na glavi — Shirshasana

Izvedba: Smo v opori kle€no spredaj. Roke polozimo na podlakti. Sklonimo se naprej
in polozimo glavo v dlani, z nogami se zravhamo, se opremo na podlahti in se s kolki
dvignemo v zrak pri tem pa s seboj povleCemo tudi noge. Ko je trup v navpicni legi,
upognemo kolena in dvignemo noge v navpicnico. Celotno telo je zravnano. V
polozaju vztrajamo toliko Casa, dokler se ne naprezamo. Pri spuSCanju najprej
upognemo noge in nato preidemo v kle€eci polozaj. Za nekaj trenutkov polozimo Celo
na pest, da kri zacne znova teci po ustaljenih poteh.

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;

ureja delovanje hipofize in hipotalamusa,;

ureja delovanje Scitnice, ki uravnava metabolizem;

izboljSa hrbtenicno statiko;

izboljSa delovanje vseh Cutil ter umirja delovanje uma;

upocasnjuje dihanje in srcni utrip;

razbremenjuje srce, saj kri iz noznih ven naravno doteka v srce, zato Crpanje
ni potrebno;

krepi hrbtenico, vrat in ramena,;

razbremeni spodnji del hrbta,

izboljSuje vid;

pomlajuje...

8PP 893S
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Slika 30 (http://www.marisolhume.com/gpage.html)

8.7.4 Stoja na rokah — Adho Mukha Vrksasana

Izvedba: Opora €epno spredaj; dlani poloZzimo na tla v Sirini ramen. Z zravnanimi
komolci se nagnemo naprej in ob vdihu sunemo z eno nogo kvisku nad glavo. Sunek
dvigne tudi drugo nogo, nato obe zadrZimo v ravnotezni tocki. Telo je v ravni navpicni
liniji. Za ohranjanje poloZaja so roke ves Cas aktivne, telo je napeto, glava pa v
rahlem zaklonu. V stoji lahko tudi hodimo po rokah.
Koristni ucinki:

e krepi miSice rok, zapestja in prstov;

e krepi trup in ramenski obroc;

e izboljSuje ravnotezZje;

e izrazito poveca krvni obtok proti mozganom;

e izboljSuje koncentracijo in spomin.

Slika 31 (http://www.marisolhume.com/gpage.html)
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8.7.5 Kolo — Chakrasana

Izvedba: Lezimo na hrbtu. Pokréimo noge in poloZimo stopala na tla ¢im blizje
medenici. PoloZimo dlani ob ramenih na tla in se opremo na roke, prsti so obrnjeni
proti stopalom. Dvignemo telo, na tleh ostanejo le dlani in stopala. Dlani ¢im bolj
priblizamo stopalom. Roke in noge ¢im bolj iztegnemo. Vztrajamo v polozaju ter se
nato vrnemo v zacetni polozaj.
Koristni ucinki:

3 krepi zapestja, roke, gleznje, noge, zadnjico in hrbteni¢ne misice;

3 izboljsa gibljivost hrbtenice in ramenskih sklepov;

P razteza koléne, trebusne in prsne misice;

P razteza zapestja, podlakti in biceps.

Slika 32 (http://www.cursillo-canada.org)

8.7.6 StreSica — Adho Mukha Svanasana

Izvedba: Opora kle¢no spredaj. Upremo se na dlani, stegnemo noge in spodvijemo
prste na nogah ter dvignemo zadnjico. Vrat je sproScen in pogled usmerjen v prste
na nogah. Teza telesa je razporejena med stopali in dlanmi. Telo je v obliki ¢rke A.
Ramena potisnemo proti stopalom. Ce lahko, spustimo cela stopala na tla. Zadrzimo
polozaj.
Koristni ucinki:

3 krepi misice rok in nog;

3 razteza celoten zadnji del telesa, od stopal do ramen, vkljuéno s sprednjim
delom rok;
poveca pretok krvi proti mozganom;
preprecuje mentalno in splosno utrujenost;
prebudi telo in um;
izboljSa koncentracijo in spomin.
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Slika 33 (http://yogaroom.ru/asana2/untitled11.php)
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9. VPLIV VADBE JOGE NA PSIHICNE SPOSOBNOSTI SPORTNEGA PLEZALCA

Joga je v svoji naravi tudi oblika psihologije, ki se je oblikovala vec€ tiso€ let nazaj, da
bi posamezniki bolje razumeli osebne izkuSnje iz zivljenja in sveta okoli sebe.
Medtem ko tradicionalno joga obravnava filozofijo in duhovnost, jo lahko
obravnavamo tudi kot obliko psihologije, ker obravnava nekatera najbolj globoka
vprasanja Clovekovega Zivljenja. Joga vodi Cloveka do spoznanj o sebi in svoji naravi.
Samoodkrivanje se zacne na fiziCni ravni in raziskuje funkcije Cloveskega telesa.
Nadaljnje pa vodi v odkrivanje delovanja uma. To sta temelja za samozavedanje ter
dostop do vecjega znanja o bolj subtilnih procesih v ¢loveku. Skozi tisoCletja je joga
postajala sistematiCna praksa, ki vodi v duhovni razvoj in samorealizacijo. Do tega pa
pridemo le, Ce je naSe telo zdravo. Za to je odgovorna vadba jogijskih polozajev,
dihanje in pravilna prehrana. Sele na podlagi zdravega telesa se lahko podajamo na
viSje prakse discipliniranja uma in duha, kjer se osredotoCamo na mentalne vidike
obstoja, razvilamo koncentracijo in dosegamo »Ciste mislic. Tu pridemo v stk z
najvisjo tehniko joge, meditacijo (Shivajnanam, 2010).

Omeijitve pri plezanju imajo pogosto opraviti z umom in ne s telesom. Ce bi vsak dan
namenjali ¢as tudi meditaciji, lahko usposobimo um, da proizvede veC pozitivnih
Custev, da smo manj zaskrbljeni in se dozivljamo v danem trenutku. Zavedanje uma
(misli, Custev, Zelja, dejanj, namer, predstav, priCakovanj) precej koristi nasemu
plezanju. Raziskave so pokazale, da se leva stran prednjega dela mozganov aktivira,
ko oseba zacuti pozitivha Custva. Meditacija povzro€a enak ucinek, pove€a namrec
aktivnost tega dela mozganov, ki je povezan s pozitivnimi Custvenimi stanji in
zmanjSano anksioznostjo (Dhyana (Meditation), 2010).

Eden izmed ciljev jogijskih vaj je, da sprostimo in aktiviramo telesne potenciale. Pri
tem je nujno, da se na nekaj koncentriramo. Z usmerjanjem uma na doloCeno
podrocCje telesa ali na dih se ucinek doloCene prakse poveca. V€asih za koncentracijo
uporabljamo tudi eno od ¢aker oz. energijskih centrov. Pri plezanju v smeri se ravno
tako osredoto€amo na bistvene in odlocilne informacije, s tem pa odvratamo motnje,
ki pridejo v naso zavest.

NajucinkovitejSa metoda za izboljSanje koncentracije je meditacija.

Z zavedanjem pri plezanju in vadbi joge dobimo vpogled v misli, Custva, namere,
navade, dihanje, gibanje, ravnotezje in sodelovanje uma in telesa. Zavedanje
pridobimo skozi samostojno u€enje in opazovanje. Smo pozorni na tok misli, smo
odprti in pozitivnih misli. Ko smo pozorni vidimo situacije takSne kot so, brez sodb,
brez projekcije starih miselnih vzorcev. Ce smo pozorni, ko plezamo, se ne borimo,
ampak se sooCamo s plezanjem v tistem trenutku, kar pomeni sprejemanje izkuSenj,
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ki se odvijajo, takSnih kakrSne so. To sprejemanje in zaupanje gradi trdne temelje
samozaupanja. Biti pozoren je doZivljanje stanja zavesti, kjer ni mote€ih dejavnikov
ali pricakovanj. Meditacija se zaCne z zavedanjem dihanja, kajti dih nas usidra v
sedanji trenutek. Ce misel, ob&utek, &ustvo, slika ali zvok pridejo v naso zavest, ga
prepoznamo in nato pustimo, da gre iz naSega zavedanja. Ne sledimo vsebini, ne
poskuSamo je razumeti ali razCleniti ali je zadrzati. Le opazujemo in ne reagiramo. Po
nekaj Casa prakse ugotovimo, da imamo misli in obcCutke, ki se ponavljajo in so
avtomatski. Na primer strah med plezanjem pogosto prihaja iz predstave, kaj se
lahko zgodi; pozornost pa nam omogoca, da se zavemo teh miselnih vzorcev ali
tistega, kar sprozi

strah, in ustvarimo prostor za pozitivha Custva (Mindfulness Meditation, 2010). S
prakticiranjem meditacijskih tehnik in enakomernega dihanja se je telo sposobno
zavesti trenutnega stanja, umiriti um in tako ustrezno reagirati. Prav tako gre pri
meditaciji v veliki meri in dolgoro¢no za to, da se sooCimo s svojimi psihi¢nimi
omejitvami (od koder izvira strah) in jih v prvi vrsti sprejmemo, Sele s tem pa jih lahko
odpravljamo. Kajti, ko se nehamo upirati, vse izgubi svojo moc, tako tudi strah. Torej
meditacija je tehnika, ki jo lahko uporabimo tudi med plezanjem. Nenazadnje
izboljSuje koncentracijo, ki je med plezanjem tako zelo pomembna.

Koncentracija je direktno povezana s spominom. Vecja, ko je koncentracija, globlje
so sledi v mozganih, ki jih pus€a vsebina, na katero smo se koncentrirali (Slavinski,
1999).

Ce smo osredotodeni na posamezni del telesa, vedno doseZzemo dvojni uéinek —
izboljSamo koncentracijo in pove€amo energijski pretok v tem delu telesa. V stik s
sedanjim trenutkom najhitreje pridemo, ko pozorno zaznamo svoje telo in dihanje
(Bertoncelj, 2007).

Pri vajah, ki se delajo zavestno, je nujna sposobnost predstavljanja (imaginacije) in
premagovanje odpora iz podzavesti: svojih dvomov, negotovosti (Yesudian in Haich,
2004). Skrivnost tvorjenja vidnih predstav je predhoden pogoj za kontrolo dusevnosti,
za ucCenje v umetnosti misljenja, za pridobivanje oblasti nad samim seboj (Lysebeth,
1979).

Sportnik mora biti za dober rezultat umirjen, skoncentriran, z dobrim zavedanjem in
usmerjenostjo v svoj cil. Ena najbolj znaCilnih lastnosti joge je povecanje
koncentracije in zavedanja. Ze pri dinamiéni fazi asan se misli osredoto¢ajo na
pravilno tehniko, relaksacijo, dihanje in enakomernost, v statichem polozaju pa Se na
sproS¢eno nepremicnost in staticno to¢ko asane. Zavedanje sebe in svojega telesa
ter koncentracija se tako povecujejo in v popolni vadbi joge (v kombinaciji s
pranajamo in meditacijo) dosezejo vrhunec (Pustovrh, 2007).
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Ucenje je najbolj uCinkovito, kadar odstranimo vse nepotrebne in odvracalne misli iz
svoje zavesti tako, da se lahko osredotoCimo na obcutek gibanja in dinamiko svojega
telesa. »PriCakovanja postanejo nepomembna in predsodki izginejo. Miselna energija
je osvobojena primerjav med dejanskimi in pricakovanimi izidi. To zahteva globoko
izkustvo, da si varen in da so vsi mozni izidi dobri. Takrat je plezanje dragoceno.
Plezanje samo postane osrednji namen in pot, tako za napredek, kot za uZitek. Taka
usmeritev prinasa uspeh in tudi napake. To pa je edina pot, ki vodi do zadovoljstva v
plezanju.« (Goddard in Neumann, 1999). Tako stanje lahko dosezemo z vadbo joge,
najintenzivneje med vadbo meditacije ter dihanja v povezavi z vadbo asan. Joga je v
tem primeru orodje, s katerim dosegamo stanje zavesti, ki je podobno stanju zavesti
med plezanjem.

»Razvoj plezanja gre v dveh smereh: v teZavnost in estetiko.« je na filmskem

festivalu v Trentu (2009) dejal Chris Sharma. »Moj cilj je povezati oboje. Ko sem
polno motiviran je plezanje zame Cista meditacija. Kot pri jogi«.
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10. SPROSTITVENI VIDIK JOGE V SPORTNEM PLEZANJU

10.1 STRES V SPORTNEM PLEZANJU

Stres je odziv organizma na stresor, potencialno Skodljiv drazljaj. Ta je lahko zunaniji,
npr. nepriCakovan odlom oprimka ali notranji, npr. pretreniranost. Organizem se
odzove s t.i. reakcijo »boj ali beg«. Ko mozgani zaznajo potencialno Skodljivo
dogajanje, se povec€a izloCanje hormonov: adrenalina, noradrenalina in kortizola,
pojavijo pa se tudi nekateri telesni znaki kot so: povecCan srcni utrip, pospesSeno
dihanje, povecan krvni tlak, pospesSeno sproS€anje glukoze. Hkrati se kri usmeri v
Zivljenjsko pomembne organe in miSice. Pri odzivu na stres se kazejo tudi vedenjske
prilagoditve kot so: pove€ana budnost, previdnost in koncentracija, zmanjSa pa se
dovzetnost za obcCutek bolecine. V takih okolis€inah smo sposobni iz svojega telesa
iztisniti ve€, kot v normalnem stanju. Pri tem gre za obvladovanje stresnih okolis€in,
kot t.i. prijazni stres, kjer so plezalne sposobnosti za obvladovanje vecje od plezalnih
zahtev. Za to moramo imeti popolno zaupanje v svoje sposobnosti, ki premaknejo
stresno reakcijo v obmocje prijaznega stresa. Pri neobvladovanju stresa pa previada
t.i. Skodljivi stres, kjer so plezalne zahteve vecje od nasih sposobnosti. Le od nasega
dojemanija in nacina, kako se spoprimemo s pritiski iz notranjega in zunanjega okolja,
je odvisno, ali bo nek dogodek prerasel v stresor (Jensterle idr., 2006). Bolj, ko je
posameznik sposoben kontrolirati lastne zaznave in s tem vpliv stresnih dejavnikov,
boljSa bo njegova plezalna uspesnost.

Zaskrbljenost nas zakr€i in onesposobi hitro in uc€inkovito menjavanje koncentracije
in sprostitve. Ze najmanj$e negativne misli pa lahko zmanj$ajo plezalno uspesnost.

Motoricno ucenje in reSevanje problemov potekata najhitreje, kadar nismo pod
stresom ali anksiozni, torej v sproS€enem stanju. V stresnih situacijah in v fazi
utrujenosti so na razpolago samo najvecCkrat uporabljeni in v spomin vtisnjeni
motori¢ni zapisi. Bogata zaloga teh zapisov nam omogo€a, da prepoznamo in
izvedemo gibe, ki jih zahteva posamezna plezalna situacija. Za ucinkovito uporabo
motori¢nih zapisov je potrebno, da opustimo razmiSljanje o gibih in pustimo
podzavesti in obCutkom, da nas vodijo. Tudi kadar gibi niso avtomatizirani, jih
najbolje reSujemo in se najhitreje vratamo v odvisnost motori¢nih zapisov, ¢e smo v
sproS¢enem, mirnem in zaupljivem duSevnem stanju. S kontroliranjem napetosti s
pomocjo globokega dihanja in pozitivnho vizualizacijo ter procesno orientacijo,
ustvarjamo idealno okolje za pospesen proces ucenja (Jensterle idr., 2006).

PlezalCeve psihi¢ne zavore so najvecja ovira pri njegovi sprostitvi.
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10.2 SPROSCANJE V SPORTNEM PLEZANJU

Sprostitev je odsotnost psihi€ne in telesne napetosti. ResniCna sprostitev mora biti
trojna: telesna, psihi¢na (miselna in Custvena) ter duhovna; vse pa so med seboj
tesno povezane (Jensterle idr., 2006).

Sportno plezanje je izrazito tehniéni $port, zato najmanj$a prekomerna misi¢na
napetost zmanjSa ucinkovitost plezanja, ki se kaze v neucinkoviti plezalni tehniki,
katere posledica je neekonomiCna poraba energije. NajboljSe plezamo, ko smo
popolnoma umirjeni.

Pri Sportnem plezanju lahko uporabljamo razlicne tehnike sproS€anja: progresivna
miSiCna sprostitev, avtogeni trening, hipnoza, rituali, vizualizacija, joga (spro$€anje z
dihanjem, meditacija) itd. Glavni namen vseh tehnik je doseci usklajenost med
telesom, dihanjem in duSevnostjo. V tej nalogi se osredoto€amo na uporabo joge ko
sprostitvene tehnike v Sportnem plezanju.

Za dobro plezanje je pomembna sposobnost telesne relaksacije, saj zahteva
plezanje posebne motoricne aktivnosti, kjer morajo biti miSice spros€ene. Pri tem je
pomembna tudi umirjenost, kjer odstranimo anksioznost in se nauimo prenasati
tezavne situacije in obvladati pritisk.

SproSc€anje je v jogi enako pomembno kot pravilno izvajanje vaj. Vsaka vadba naj bi
se zacCela in koncala s kratkim spro$Canjem, za kratek Cas pa se sprostimo tudi med
posameznimi asanami. Jogijske vaje morajo biti usklajene z dihanjem in izvedene
zelo pozorno, da je njihov u€inek na telo, duh in zavest popoln (Maheshwarananda,
2000).

Sprostitev je del urjenja v jogi. Resni¢na sprostitev zajema telesno, miselno in
duhovno sprostitev. To lahko doseZzemo tako, da se ulezemo v polozaj trupla, nato
pa izmenoma zategujemo in popus€amo miSice vsakega dela telesa, od stopal do
glave. Sele ko smo obéutili napetost, lahko ob&utimo spro$éenost. Da bi se sprostili
in zbrali um, dihamo enakomerno in se osredotoCimo nanj. Ko se spros€amo, dobimo
oblutek, da smo lahki in topli, razblini se misicna napetost. Ob tem nastanejo
nekatere fizioloSke spremembe: telo porablja manj kisika in izlo€a manj ogljikovega
dioksida, povecCa se dejavnost parasimpati¢nega Ziv€evja, simpaticnega pa zmanjsa,
tonus misic popusti, zmanjSa pa se tudi utrujenost ter upoc€asni sréni utrip (Lidell,
1991).

Najprej moramo pozorno obcutiti kje so napetosti v telesu, Sele tako si lahko
omogoc¢imo, da se proces sprostitve res zgodi. Sposobni moramo biti, da se
prepustimo sedanjemu trenutku, se notranje odmakniti od preteklosti in prihodnosti,
da lahko ob&utimo samega sebe v stanju »tukaj in zdaj« ter umirimo delovanje uma.
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V stanju popolne osredotoCenosti se zelo intenzivno zavedamo sedanjega trenutka,
vsega pomembnega okoli sebe, moteCe dejavnike pa popolnoma potisnemo v
ozadje.

Najbolj pomembno je, da se med plezanjem naucCimo zavestno sprosCati samo tiste
miSice in miSiCne skupine, ki so po nepotrebnem ali prekomerno napete. Pri
stresanju (npr. v kratkih trenutkihn med doseganjem naslednjega oprimka) najprej
skréimo, potem pa sprostimo miSice rok in ramenskega obroca (Jensterle idr., 2006).
Ucinki sprosS€anja so vedji in daljSi, Ce je pred sprostitvijo miSic prisotno tudi njihovo
intenzivno krcenje. Ta kombinacija kr€enja in sproSCanja je osnova napredujoCe
miSi¢ne sprostitve. Spro§€¢ena misica pa ima boljSe pogoje za obnavljanje.

Spros€eni smo, ko so nasa Custva usklajena z nasimi dejanji. Ko nasa ustvarjalnost
ni v skladu z nasSo osebnostjo, se pojavi napetost. Napetost je vzrok neugodja in
porablja veliko energije. SproS€anje je v neposredni povezavi z energijo. Omogoca
nam, da se osvobodimo odvecne napetosti, anksioznosti, negativnih misli in ostalih
motenj, ki nas oddaljujejo od optimalne aktivacije in koncentracije pred, med in po
plezanju.

Sproscanje ima mnogo pozitivnih u¢inkov na telo in duha (Jensterle idr., 2006):
% izboljSuje krvni obtok, presnovo in druge regenerativne procese;
zmanjSa porabo kisika in drugih hranljivih snovi;

zmanjSuje misicno in psihi¢no utrujenost;

zmanjsuje bolecino;

izboljSa kvaliteto spanja;

izboljSa koncentracijo;

spodbuja ustvarjalnost in spomin;

izboljSuje koordinacijo;

izboljSuje zavedanje kinesteticnih obCutkov in hitrost odzivanja;
izboljSuje ucCinkovitost motoriCnega ucenja;

zmanj$a moznost poskodb misic, kit in sklepov.

Spros¢ena misica se bolj prekrvavi, zato se celi€no dihanje poveca in telesna toplota
naraste (Lysebeth, 1979).

Telesna sprostitev pripravlja psihi¢no sprostitev, kar povzroci Se intenzivnejSo telesno
sprostitev. Stanje telesne relaksacije je vzletis€e za odkrivanje ¢udovitega notranjega
sveta, ki je najviSje doZivetje telesne joge, toCka, kjer se stika z duSevno jogo
(Lysebeth, 1979).
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Asane, relaksacija in meditacija blaZzijo reakcije na stres in izloCanje adrenalina. Med
in po vadbi asan sproSceno stanje izkoristimo za vizualizacijo oz. meditacijo, kjer Se
bolj poglobimo naso sprosScenost.

10.3 SPROSCANJE Z DIHANJEM

Vsaka sprememba v telesnem, Custvenem, mentalnem in duhovnem svetu se odraza
v dihanju. Velja tudi obratno, kadarkoli se spremeni dihanje, se spremeni gibanje,
zavest, Custvovanje in misljenje.

Za optimalno funkcioniranje potrebujemo ogromno energije, ta pa lahko nastane le
ob zadostni koli€ini kisika. Dobra preskrba s kisikom pospeSi kroZenje krvi in nam
omogoca vec€jo mobilizacijo energije, zato se pocutimo moc¢nejSe, bolj sveZe in tudi
bolj samozavestne. Mirno in enakomerno dihanje pomirja, spros€a in usklajuje telo,
misli in Custva, hitro in plitko dihanje pa povecuje Zivénost, napetost in bolecino.
Pravilno in sproScujoCe dihanje nam odpravi prekomerne telesne in psihiCne
napetosti pred, med in po plezanju. Umirjeni in napolnjeni z energijo se tudi lazje
koncentriramo.

Z vsakim zavestnim in popolnim izdihom Se bolj poglobimo telesno in mentalno
sproscenost.

V strahu in zaskrbljenosti plezalci pogosto dihajo plitvo, hitro in neenakomerno.
PlezalCevo gibanje in polozaji v€asih zahtevajo tudi popolno prekinitev dihanja. Ko so
trebusne miSice obremenjene z ve€ kot polovico njihove maksimalne telesne modi,
dihanje ni ve€ mogocCe. Pri tem je tezko ostati miren. Ravno v taksnih situacijah je
pomembno, da miSice dobijo zadostno koli¢ino kisika. Zaradi pomembnosti dihanja
lahko plezalci veliko pridobijo, ¢e se naucijo dihati uCinkovito ter se tako vrnejo v
tekoCe, enakomerno dihanje, takoj za vsako nujno prekinitvijo (Goddard in Neumann,
1999). Pri tem je pomemben ¢im hitrejSi prehod na enakomerno, globoko dihanje, pri
¢emer se umiri tudi um in tako je plezalec sposoben mirno in preudarno reagirati v
doloCeni situaciji. OsredotoCenost na dihanje nam prav tako pomaga ohranjati
koncentracijo in samokontrolo v dani situaciji.

Preko povezanega gibanja in dihanja plezalec razvije kontinuiteto zavedanja diha in
se seznani s tem, kako se osredotoCiti, zaupati vase, imeti tekoCe in kontinuirano
gibanje od enega do drugega oprimka oz. stopa. Biti ozave$€en in osredotoCen
plezalec pomeni, da imamo sposobnost usmeriti 0oz. preusmeriti toCko opore na
specifiCen del stopala, tudi pri najbol;j kriticnih premikih.

Ko se zaCenjamo v stresnih situacijah zavedati svojega dihanja, preprecujemo
pasivnost in avtomaticnost odzivanja uma (Bertoncelj, 2007).
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Ozave$&eno dihanje nam pomaga, da se zavemo nasih misli, ustev in ob&utkov. Ce
je zavest razvita, lahko dih postane mocan vpogled v to, kako sta nase telo in um v
interakciji.

O pravilni tehniki dihanja in njegovih koristnih ucinkih sem pisala Ze v poglavju o
pranajami.

10.4 POLOZAJ TRUPLA — SHAVASANA (POLOZAJ ZA SPROSTITEV)

Izvedba: Lezimo na hrbtu, noge so razmaknjene priblizno 40cm, roke so spro$cene
in oddaljene od telesa za 45 stopinj, z dlanmi obrnjenimi navzgor. Glava je v ravni
liniji s hrbtenico. Sprostimo vse miSice telesa in smo nepremicni. Zapremo odci,
prenesemo pozornost na dihanje, ki je globoko, umirjeno in enakomerno. V lekciji
joge izvajamo polozaj na zaCetku in na koncu, za kratek ¢as pa tudi med asanami.
Koristni ucinki: SproZi sprostilni odziv telesa in uma, izboljSa telesno zavedanje ter
stik z notranjim delom samega sebe. Sprosti in uravnovesi Zivéni sistem, umiri razum,
odpravlja telesni in dusevni stres.

—= A

Slika 34 (http://www.yoga-teacher-training.org/tag/modifications-for-shavasana)
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11. VADBA JOGE KOT PREVENTIVA IN KURATIVA PRI POSKODBAH V
SPORTNEM PLEZANJU

Organizem $portnika se mora nenehno prilagajati novim obremenitvam. Ce so
obremenitve prevelike in se telo ne more prilagoditi, pride do patoloskih sprememb,
ki se kazejo v obliki bole€in, kasneje pa tudi kot degenerativni proces posameznih
delov gibalnega sistema. MiSice, ki jih med treningom krepimo oz. katere so pri
plezanju najbolj aktivne, je treba redno raztezati, sicer postanejo krajSe, kar je
nevarno za poskodbe; zmanjSa pa se tudi moC kr€enja, saj je optimalna dolzina
misSice pogoj za razvoj maksimalne moci.

Pri Sportnem plezanju govorimo predvsem o dveh vrstah poSkodb: akutne in kroni¢ne
poSkodbe. Akutne poSkodbe so na primer zlomi kosti, ki so najveckrat posledica
padca; kroni¢ne poskodbe pa so posledica ponavljajoih se manjSih poSkodb oz.
mikroposkodb. NajpogostejSe so poskodbe miSic in vezivhega tkiva prstov rok,
komolcev, ramenskega obroca ter razlicne deformacije stopal in prstov nog (Moscha,
2004).

Joga ni le raztezanje, temveC je raztezanje s funkcionalnimi premiki, ki ustvarjajo
vecjo gibljivost, vecjo prilagodljivost in ve€jo mo€ v gibanju miSic in sklepov. Lahko
reCemo, da joga deluje nasprotno ponavljajo€im gibanjem, ki povzro¢ajo togost miSic.

Pri preventivi akutnih posSkodb joga lahko pomaga le v tej meri, da se bolj zavedamo
telesa in situacije pri kateri lahko pride do poskodbe in s tem mogoc&e prepre€imo
doloCeno Skodo oz. ustrezno reagiramo. Z vadbo joge postanemo spretnejSi in
gibljivejSi ter tako sposobni zmanjSati velikost poskodbe ali jo celo prepreciti. Po
poskodbi pa nam omogoc€i hitrejSo vrnitev v normalno stanje pred poskodbo, s
ponovno vzpostavitvijo ravnovesja moci in fleksibilnosti poSkodovanega dela (Birch,
1995).

PonavljajoCe se poskodbe lahko trajno zmanj$ajo telesne sposobnosti. Z razvojem
varne opreme in dvigom ravni tehnike se je moznost poSkodb pri padcih moc¢no
zmanjSala, povecale pa so se poskodbe gibalnega aparata zaradi preobremenitve.
Vecina Sportov, tako tudi plezanje, krepi in obremenjuje le doloene miSice. Pri
plezanju so najbolj obremenjene miSice in kite upogibalk prstov, zapestja in
komolcev. Veliko plezalcev se osredotoCi le na njihov trening, pozabi pa na
antagonisticne miSice. Pogosto pride do togosti in velikega neravnovesja v njihovi
modi, kar onemogocCi napredek in privede tudi do posSkodb. Ravno zaradi tega
moramo raztezati in s tem povecevati fleksibilnost ter krepiti tudi miSice telesa, ki
neposredno ne sodelujejo pri sami aktivnosti. V nasprotnem primeru je moznost
poskodbe velika. Slaba drza tudi vodi v neravnotezje moci in gibljivosti. Pri pravilni
drzi pa so razli¢ni deli telesa pravilno poravnani in tako povzroajo minimalen stres
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na telesna tkiva. Poleg tega dobra drza zahteva manjSo miSi¢no aktivnost. Vadba
joge izboljSa misSi¢no ravnovesije ter drZo celotnega telesa.

Za preventivo pred posSkodbami je poleg mocnih stabilizacijskih miSic, miSiCnega
ravnovesja, dobre gibljivosti in spocitosti organizma pomembno tudi dobro ravnotezje
Sportnega plezalca. Joga s svojimi ravnoteznostnimi asanami nudi kakovosten
trening.

11.1 PREPRECEVANJE SPORTNIH POSKODB

e oOgrevanje,
e gibljivost,
e vaje za mocC.

11.2 POMEN OGREVANJA

Ogrevanje povzro€i razSiritev kapilar in s tem izboljSa prekrvavitev. To ogreje miSice
in vezivna tkiva. Pri tem postanejo bolj fleksibilne in odpornejSe proti poSkodbam,
navlazijo pa se tudi sklepi, ki so tako bolje pripravljeni na obremenitve. Ogrevanje
moramo zato zdruZiti z vajami raztezanja in tako pove¢amo obseg gibov. Vse vaje
izvajamo pocasi, da ne izzovemo refleksnega kréenja miSice. Vadba stati¢nih
jogijskih polozajev in dinamiéna jogijska vadba je nadvse primerna za pripravo telesa
na nadaljnjo plezalno aktivnost.

11.3 POMEN VAJ ZA MOC

Kljub temu, da je plezanje Sport, pri katerem miSica skoraj nikoli ni obremenjena na
enak nacin, in da pri plezanju doloCene smeri sodeluje mnogo miSic v zelo
kompleksni koordinaciji, je za plezalce koristno, da del priprav posvetimo tudi
treningu koordinacijsko enostavnih vaj za moc€. Pridobliena mo¢ se sicer ne bo
neposredno odzrcalila v napredku v dolo€eni plezalni smeri, ima pa trening moci Se
druge pozitivne vplive (Cufar, 2003):

“ mocnejSa miSica lahko absorbira ve¢ energije kot Sibkej$a, preden doseze
toCko, kjer se vlakna zacnejo trgati;

“ krepitev miSice krepi tudi druge strukture okrog sklepa, kar je lahko
pomemben dejavnik preventive pred poskodbami. Tetivam in vezem se po
treningu moci poveca teza, debelina in trdnost;

“ vezi se hitreje celijo, e je v rehabilitacijo vkljuéen trening modéi. To je
pomembno pri prepreCevanju ponovne poskodbe;
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“  pri treningu modi hipertrofija miSice poveca koli¢ino kolagena v misici, tako se
misSici poveCa elasti¢nost in jo varuje pred moznim zmanjSanjem KoliCine
kolagena, ki se zgodi pri treningu vzdrzljivosti;

“ vecja aktivnost v Sportu povzroci bolj moc¢ne kosti, kar je pomembno dejstvo
pri zlomih in preobremenitvenih stresih;

“ trening moci miSic kot dinami¢nih stabilizatorjev pomaga pri zmanjsevaniju
ohlapnosti v sklepih.

Joga s svojimi asanami nudi ucinkovito in uravnotezeno vadbo moci in gibljivosti.

Da se izognemo poskodbam, je poleg dobrega ogrevanja pri treningu treba
upoStevati tudi druga pomembna nacCela, kot so: uporaba bandaznih trakov,
prenehanje treninga ob boleCinah in pred popolno utrujenostjo, izogibanje koncnih
polozajev sklepov pri treningu z maksimalnimi obremenitvami, spros€anje in masaza,
pravilno in uravnoteZzeno prehranjevanje, zadosten spanec in pocCitek ter
programiranje treninga, ki preprecuje pretreniranost.

11.4 NAJPOGOSTEJSE POSKODBE PRI SPORTNEM PLEZANJU

Tipicne poskodbe plezalcev se seveda nanaSajo na dele telesa, ki so pri plezanju
najbolj obremenjeni. To so zgornje okoncine, ramena in hrbet. Seveda so pogoste
tudi poskodbe nog, predvsem pri padcih na tla. Najpogostejsa je poSkodba gleznja, ki
se zelo pogosto zgodi med treningi in tekmami na balvanskih stenah kot posledica
padca na blazine. Omeniti je treba Se deformacije stopal, zaradi pretesnih
plezalnikov. Ne gre le za estetsko deformacijo, temveC lahko povzroc€ijo boleCine v
stopalih, kasneje, zaradi porusene statike telesa, pa se prenasajo na hrbtenico
(Cufar, 2003).

NajpogostejSe poskodbe v Sportnem plezanju:
“ dlani in prstov;

“  komolcev;

“ ramen;

 sindromi pritiska na Zivec;

“ miSic (otrdelost miSic, natrganje ali pretrganje misi¢nih viaken);

“ poskodbe hrbtenice (zakréenost miSic zaradi skraj$anih prsnih misic in
notranjih rotatorjev rame, ki se pri plezanju bolj krepijo kot hrbtne miSice,
zacne ramena vleCi naprej -ukrivljena drza);

“ vnetje kitnih ovojnic;

Y

poskodbe nog (zvin gleznja, deformacija prstov na nogi).
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Prsti so najbolj obremenjeni in poSkodbam izpostavljeni del plezalCevega telesa, saj
SO neprestano v stiku z oprimki in morajo prena$ati vecje ali manjSe sile. Sklepe med
prstnicami utrjujejo sklepna ovojnica in stranske vezi, ki preprecCujejo gibe levo -
desno.

Ker sta pri plezalcih miSici biceps in velika prsna miSica zelo moc¢ni in tudi skrajSani,
pride do notranje rotacije rame. Zato je pomembno, da obe miSici nacrtno krepimo in
raztezamo.

Otrdelost miSic se pri plezalcih najpogosteje pojavi na miSicah podlahti in
ramenskega obroCa in so posledica enostranskih obremenitev. Pri preobremenitvah
in iz€rpanosti se v miSicah kopicijo strupeni produkti presnove, npr. mleCna kislina, ki
povzroCijo njihovo otekanje. Pri tem se zmanjSa prekrvitev, motena je izmenjava
snovi med medcelicnino in celico in pojavi se lokalna zatrditev, ki se jo dobro obcuti
in je obcCutljiva na pritisk. Pomembno je, da pred napornim treningom misico ne le
dobro ogrejemo in raztegnemo, temve€ tudi to, da jo po treningu sprostimo in
ponovno raztegnemo. S tem pospeSimo odstranjevanje strupenih snovi (mleCne
kisline) iz misice (Cufar, 2003).

Poskodbe hrbtenice (Cufar, 2003)

Hrbtenica je zelo kompleksna struktura, zato se npr. zakr€enost prsne misice, Ki
vleCe rame in zgornji del hrbtenice naprej, izraza kot boleCina v krizu, saj pride do
drugacnih razporeditev sil. NajpogostejSi vzroki bolecin v hrbtenici so nasledniji:

Zakréenje miSic - Zaradi skrajSanih prsnih misic in notranjih rotatorjev rame, ki
se pri plezanju bolj krepijo, kot hrbtne miSice, zane ramena vleCi napre;.
Posledica je skljuCena drza, saj hrbtne miSice niso tako mocne, da bi
vzdrzevale ravno drzo hrbtenice. Zato je potrebno delati vaje za prepreCevanje
poSkodb ramen ter vaje za vse hrbtne in trebusne miSice (krepilne in
raztezne). Pogosto pride do spremenjene statike hrbtenice tudi zaradi
skrajSanja Crevni¢no - ledvene miSice (iliopsoas). To je miSica, ki v sprednjem
delu telesa poteka preko ve€ ledvenih vretenc in kolénega sklepa na
stegnenico in je ena najmocnej$ih misic G&loveskega telesa. Ce je ne
raztezamo, lahko pride do tega, da se medenica zaCne sukati naprej in pride
do lordoze in s tem do bolec€in v krizu.

« Zanemarjanje vaj za trebusne in hrbtne miSice — omenjene miSice so sestavni
del treninga v vseh $portih in veliko pripomorejo ne samo k boljSim dosezkom,
temved tudi k preprecevanju poskodb. Ce ta trening zanemarimo, nam $e tako
mocne roke in prsti ne pomagajo, da bi se v previsnih smereh obdrzali na
hkrati razbremeni hrbtenico.

“ Nepravilna drza — tudi pri vsakdanjih opravilih moramo paziti na pravilno,
pokoncéno drzo.
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V jogi je sistem asan v najvecji meri zgrajen iz polozajev, ki ohranjajo in izboljSujejo
prav gibljivost hrbtenice v vseh smereh (predkloni, zakloni ter zasuki).

Poskodba je poskus telesa, ki nam hoCe povedati, da nismo dovolj resno vzeli
opozorilnih znakov. Prav s poznavanjem vzrokov posSkodb lahko preventivno
delujemo pri preprecevanju Sportnih poskodb.

Ko se poskodovano tkivo zdravi, se zakrcCi, zato moramo obnoviti gibljivost sklepa in
doseci amplitudo gibanja, kakrsna je bila pred posSkodbo. Ena izmed tehnik kurative
je prav vadba joge. Vendar pa moramo biti pozorni, kajti doloCeni jogijski polozaji
zahtevajo precejSno amplitudo giba. Klju¢ do ¢im hitrejSe rehabilitacije je torej
postopnost, od laZjega k teZjemu polozZaju. Kot vemo je eno od pravil vadbe joge tudi
ta, da nikoli ne vadimo v bolecini.

»Ce do poskodbe vseeno pride pa lahko nanjo gledamo tudi kot na nekaj
pozitivnega. Iz nje se lahko veliko nau€imo glede treninga. Prisili nas v spremembo,
ki se kasneje pogosto pokaze kot dobrodosla in omogoc€i Se vedji napredek. Ko se
nam pripeti poSkodba, se moramo vprasati o njenem vzroku. Ponavadi je to premalo
ogrevanja, enoliCen trening, pomanjkanje motivacije in koncentracije, nepravilna
prehrana... Na trening in plezanje se nau€¢imo gledati bolj celostno, kar je nujno za
napredek in uZivanje v plezanju brez boleéin.« (Cufar, 2003).
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12. SKLEP

V priCujoCem delu je predstavljena joga kot metoda, s katero se lahko ucinkoviteje
pripravimo na Sportno plezanje, tako pred, po in izven plezalnega treninga. Joga
deluje na Cloveka celostno tako, da vzpostavlja ravnovesno stanje telesa, uma in
duha.

Koristni ucinki vadbe joge na Sportnega plezalca se kazejo tako na sploSnem
zdravju, kot tudi na izboljSanju fizicnih in psihicnih sposobnosti, ki so neposredno
povezane z ucinkovitim plezalnim nastopom. Vadba jogijskih polozajev vpliva na
izboljSanje motori¢nih sposobnosti, boljSe zavedanje telesa v prostoru, upocasnjuje
in poglablja dihanje ter ga usklajuje z gibanjem. Zavedanje dihanja in njegovo
kultiviranje sprosca telo in umirja um, vse to pa pripomore k vecji koncentraciji,
sproscenosti in osredotoCenosti na konkretni plezalni vzpon. Z vadbo meditacije, ki je
najviSja tehnika v jogi, pa Se poglabllamo naSe zavedanje duSevnosti in s tem
odstranjujemo psiholoSke ovire, ki se med plezanjem kazejo kot strah, omejitve,
nezaupanje v svoje sposobnosti itd. Vadba joge prav tako deluje preventivho pri
celotnega telesa. IzboljSuje pa tudi zavedanje in koncentracijo; posledica
pomanjkanja le-teh je namre€ pogosto padec ali poSkodba.

Z vkljuCevanjem joge, tako v plezalni trening kot tudi v vsakdanje Zivljenje, postane
celotno telo proznejSe in stabilnejSe, miSice se okrepijo, poveca se ravnoteZje telesa,
pospesSi se regeneracija. Manj smo utrujeni, saj je joga tudi odlicha vadba za
pospesSevanje krvnega obtoka. Nau€imo se bolj zdravo in uCinkoviteje dihati, s Cimer
svojemu telesu dovajamo veC kisika, posledicno pa se lahko lazje in dlje
osredotoCamo. Zaradi izvajanja Stevilnih telesnih vaj so bolje prekrvavljeni notranji
organi, telo pa je zato v boljSem zdravstvenem stanju. Z jogo pomirimo ali poZivimo
Ziveni sistem ter najdemo notranji mir in intenziven stik s samim seboj. Prav tako pa z
vadbo zmanjSujemo in prepreCujemo fizi€ne bolecine, izboljSamo obvladovanje
stresa, se osebno in duhovno razvijamo in najgloblje spoznavamo samega sebe.

Joga je univerzalna, zato bi jo bilo smiselno uvesti v del priprave vsakega Sportnika.
Nima nikakrsnih negativnih ucinkov, nasprotno, lahko le koristi Sportniku oz.
posamezniku. Nenazadnje »stretching«, ki je prisoten v vsakem S$portu, izvira iz
jogijskih polozajev, torej je joga Zze na nek nacin vkljuéena v Sportni trening. Z
vklju€itvijo vseh Ze omenjenih elementov joge v trenazni proces pa pridobimo
dodatno znanje o delovanju ¢loveka tako na fizicnem kot na psihi€énem podroc€ju, kar
lahko pomembno vpliva na boljSo ucinkovitost Sportnika - plezalca.
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