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1ZVLECEK

V diplomskem delu je zajet sklop kondicijske in tehni¢ne priprave, primeren za mlajse
kategorije alpskih smucarjev. Predpostavljamo, da vrhunska fiziéna priprava v vecji meri
vpliva na doseganje dobrih rezultatov v tekmovalnem obdobju kot pa veliko sneznih
treningov na ledenikih v poletnem casu (slabsi pogoji za delo na snegu). Ciklizacija v alpskem
smucanju je specifi¢na, saj sta pripravljalno in tekmovalno obdobje izredno dolga. Zato mora
biti model sneZne in kondicijske priprave skrbno nacrtovan, saj le s takim treningom
zagotovimo laZje usvajanje tehnike in dobro pripravljenost tekmovalcev.

Za doseganje uspehov v alpskem smucanju je potrebna ustrezna raven motoricnih,
funkcionalnih in morfoloskih dimenzij, ki tekmovalcem na treningih in tekmovanjih
zagotavlja optimalno premagovanje naporov.

Pojavlja se vprasanje, kako lahko trener z ustrezno ciklizacijo v pripravljalnem obdobju
tekmovalce najbolje pripravi na tekmovalno obdobje, ki se zacne pri mlajsih kategorijah sredi
decembra.

V pripravljalnem obdobju je zastavljen takSen program psihofizicne vadbe, ki temelji na
kolicini. Fizicno dobro pripravljeni tekmovalci naj bi lahko zmanjsali koli¢ino treningov na
snegu v pripravljalnem obdobju ter zamujeno nadoknadili v jesenskem obdobju.

Prav tako ne smemo spregledati dejstva, da smo v obdobju recesije, ko starsi finan¢no niso
sposobni placevati visokih stroskov treninga. Stroskovno najdraZzji del sezone so prav snezni
treningi v pripravljalnem obdobju na ledenikih v tujini. Zato bomo v nalogi poizkusili kar
najbolj omejiti Stevilo smucarskih dni v pripravljalnem obdobju in tako posledi¢no finan¢no
razbremeniti starSe tekmovalcev.

Naloga je monografskega tipa. Temelji na odnosu med kondicijsko pripravo in treningom na
snegu ter razkriva medsebojno povezovanje in vplivanje na odlicen tekmovalni uspeh.
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ABSTRACT

The goal of this work was to present physical and technical preparation, suitable for young
alpine ski competitors. We hypothesize that the superior physical preparation in preparatory
period has a major impact to achieve good results in the competition period as a large
amount of snow trainigs on the glaciers in summer.

Alpine skiing periodization is specific, as the preparatory and competitive period are very
long. Therefore, technical preparation on snow and physical preparation must be carefully
planned, because only with such training model we can provide easier learning new technic
and later excellent race results.

To achieve success in alpine skiing young competitors needs appropriate motoric function,
functional and morphological dimensions, to provide optimal braking effort on the trainings
and competitions.

The question arises how can coach properly plan cyclization during the preparatory period,
to prepare athletes for the competitive period which begins at the end of the month
December.

During the preparatory period, model conceive psycho - physical exercise, based on the
guantity. Physical well-prepared athletes training can reduce the amount of snow during the
preparatory period and a missed skiing catch in the autumn period.

We have to mention a period of global recession, it is not strange to expect that parents are
not financially able to pay the high cost of trainings. The most expensive part of the season
are snow trainings in preparatory period on the glaciers in summer time. Therefore, we will
try to limit the number of ski days during the preparatory period to a minimum and,
consequently, relieve athletes parents financially.

This monographic publication is based on the relation between physical and technical skiing
preparation. Their relation shows the possibilities of cooperation and of influencing one
another for best race result.
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1. UVOD

Alpsko tekmovalno smucanje je zelo kompleksen Sport v veliki meri predvsem zato, ker se
odvija v naravnem okolju, kjer so pogoji obi¢ajno zelo spremenljivi. V primerjavi z ostalimi
Sportnimi panogami (plavanje, atletika, tenis) tekmovanja potekajo tudi v pogojih, ki so za
tekmovalca lahko nepredvidljivi ali celo moteci.

Vrhunski tekmovalec mora imeti v glavi shranjenih ogromno Stevilo najrazlicnejsih
informacij, da lahko tekmuje v tezkih razmerah z visokim limitom tveganja.

Tako zahteven in zapleten Sport zahteva tudi ustrezno dolgo in sistemati¢no pripravo
tekmovalca, saj intenzivho zgodnje obremenjevanje mladih tekmovalcev (cicibanke in
cicibani) prinasa le kratkoroc¢no ugodne rezultate v tehni¢nih disciplinah. Vse, kar svoje
tekmovalce nauc¢imo slabo ali pa sploh ne, se nam v kasnejSih letih vraca v obliki
pocasnejSega napredovanja, v€asih celo stagnacije in relativnega nazadovanja.

Cilj vsake priprave, od klubske do drzavne reprezantance, je vzgojiti takega tekmovalca, ki bo
sposoben dosegati vrhunske rezultate najmanj 5 let in vec. Pri tem mislimo na osvajanje tock
v svetovnem pokalu, stopni¢ke na posameznih tekmah in Se zlasti medalje na velikih
tekmovanjih, kot sta svetovno prvenstvo in olimpijske igre (Makuc, 2002).

Pri nas pa vse preveckrat mlade tekmovalce porivamo ne dovolj izkuSene in nepripravljene v
stresne situacije, ki jim niso kos. Predvsem imamo v mislih neuspehe na tekmovanjih
(mednarodna tekmovanja), kjer s filozofijo »Zmaga je vse« lahko otroci izgubijo motivacijo za
razvijanje gibalnih spretnosti, za ukvarjanje s Sportom in uZivanje v tekmovanju ter tako
odrastejo brez take izkusnje. Svoje velikokrat doda Se nezadovoljstvo starSev ob
neizpolnjevanju njihovih ambicij. Vse preveckrat namrec Zelijo, da bi otroci dosegli tisto, kar
njim ni uspelo v tekmovalni karieri. S takSnim pristopom se pritiski na mladega tekmovalca se
bolj stopnjujejo.

Tekmovalec potrebuje tekmovanja, stalna merjenja moci s svojimi vrstniki v vseh obdobjih
priprav, saj ga le na tak nacin vzgajamo v tekmovalnem duhu. Vendar morajo biti tekme in
rezultati predvsem v funkciji motiviranja za treninge in smucanje na splosno (Makuc, 2002).
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1.1 TEKMOVALNI SISTEM MLAJSIH KATEGORIJ ALPSKIH SMUCARJEV

Danes je tekmovalno alpsko smucdanje za mlajSe kategorije dobro razvito, imamo veliko
Stevilo tekmovanj, ki se jih udelezujejo mladi tekmovalci. Otroci, ki so dopolnili devet let in so
¢lani Modre kartice smucarske zveze Slovenije, se lahko zacnejo udelezevati razlicnih
tekmovanj.

Tekmovalna sezona za mlajSe kategorije se pri¢ne v drugi polovici decembra, odvisno od
sneznih razmer. Tekmovalci obi¢ajno zacnejo na regijskih tekmovanjih, kjer moci merijo s
svojimi vrstniki iz regije. Po uspesnem nastopu na regijski tekmi se tekmovalce po dosezenih
rezultatih razvrsti v skupino za Zreb Startne Stevilke, ki jo bodo nosili na pokalnih in drzavnih
tekmovanjih.

Med najpomembnejsimi tekmovanji na drzavni ravni za mlajse kategorije, ki so pod okriljem
Smucarske zveze Slovenije, so za cicibane Pokal Roka Petrovic¢a, drzavne tekme in drzavno
prvenstvo. Za mlajSe in starejSe decke in deklice Pokal za veliko nagrado Argete, Solsko
prvenstvo ter drZavno prvenstvo v marcu.

Tekmovanja na mednarodni ravni za mlajsSe in starejSe decke in deklice so: Pokal Loka, Pokal
Zagreb, Pinocchio, Trofeo Topolino in La Scara v Val d'Iseru. Nanje so prijavljeni le najboljsi
tekmovalci.

Na mednarodnih tekmovanjih se vsako leto srecajo najboljSi tekmovalci iz ve¢ kot
petindvajsetih drzav. Gre za najkvalitetnejSa tekmovanja z najdaljSo tradicijo. Vecina
tekmovalcev, ki danes krojijo sam vrh v svetovnem pokalu, je v mlajsih kategorijah osvajala
medalje na omenjenih tekmovanjih.

Slovenija je v okviru alpskih smucarskih tekmovanj razdeljena na stiri regije:

zahodna regija

centralna regija
notranjsko-primorska regija
vzhodna regija

YV VY

Tekmovanja mlajsih kategorij so razdeljena v tri kategorije:

» cicibani (9, 10 let)
» mlajsi decki, deklice (11, 12 let)
» starejsi decki, deklice (13, 14 let)

V boljsih klubih ima vsaka skupina svojega trenerja, velikokrat pa mlajsi in starejsi decki in
deklice trenirajo skupaj. Starostna razlika je velika, kar Stiri leta. Trenerjava naloga je, da k
vsakemu tekmovalcu pristopi individualno, saj gre za velike razlike v motoricnih
sposobnostih in smucarskem znanju.
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V tekmovalnem sistemu je najzahtevnejsi prehod iz otroskega v FIS program. Tudi izjemno
uspesen starejSi decek ali deklica s slabo Startno Stevilko na FIS tekmovanjih zelo tezko
doseZe vrhunski rezultat.

Problem, ki se pojavlja, je, da najvec tekmovalcev prav med tem prehodom opusti smucanje.
Po eni strani zaradi vecjih Solskih zahtev, veliko pa jih izgubi stik z najboljSimi. Tako pride do
drasti¢nega padca motivacije, ki je v ¢asu pubertete klju¢nega pomena.

Ker je smucanje zelo kompleksna Sportna zvrst, se talent pokaZze kmalu, zato je za trenerja
zelo pomembno spremljanje napredka tekmovalca.

1.2 STRUKTURA MLAJSIH TEKMOVALCEV

Otroci se pri¢nejo ukvarjati s smucanjem Ze s 3 ali 4 leti. Pobudniki so zlasti starsi, ki gojijo
ljubezen do tega Sporta. Najveckrat se odlocijo za organizirano vadbo svojih otrok v alpski
Soli za predsolske in Solske otroke.

Vkljudijo se lahko otroci od 4. do 9. leta, ki Zelijo usvojiti osnovna znanja tehnike alpskega
smucanja in jih nato izpopolnjevati. Najmlajsi otroci se ob igri naucijo prvih korakov na
snegu, nato pa hitro napredujejo v druzbi vrstnikov.

Ko otroci dopolnijo 9 let in so tekmovalno usmerjeni, lahko pri¢nejo s tekmovaniji v cicibanski
kategoriji na drzavnih tekmovanjih. Nato tekmovalno pot nadaljujejo kot mlajsi in starejsi
decki in deklice.

V primerjavi s preteklimi leti vidimo, da se baza tekmovalcev v slovenskem smucanju mocno
zmanjsuje. Razlogov za to je vec:

» Rezultati nasih tekmovalcev in tekmovalk v zadnjih letih ne dosegajo vec vrhunske
ravni. S tem je upadel splosni interes, ki smo ga kot narod gojili do Sporta.

» Zaradi visokih stroskov treningov in vsesplo$ne gospodarske krize se je zmanjsalo Stevilo
tekmovalcev v klubih.

» Tisti tekmovalci, ki so bili v preteklosti v reprezentanci, so bili delezni finanéne podpore,
opremili pa so jih proizvajalci. Danes pokrivajo otroski program starsi, sponzorji pa se
odmikajo.

vvvvv

treninge tekmovalcev, ker zasedajo prostor turistom. Zato trenerji iS¢emo treninge v
tujini, kar je stroSkovno precej drazje.

» Problem je tudi v sami naravi Sporta. Starsi se morajo ogromno prilagajati, otroci pa so
vecino ¢asa z doma.

> Sportna ponudba se je v zadnjih letih tako povecala, da se otroci ali njihovi starsi raje
odlocijo za drugo obliko Sportnega udejstvovanja.

11
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2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Ce nam je cilj uvrstitev v driavno reprezentanco, potem nam je hitro jasno, da brez trdega
dela ne bo 3lo.

Treba je upostevati, da je nujno potrebno vzporedno delati na kondiciji in snegu. Le na dobri
psihofizi¢ni pripravi lahko kasneje gradimo tehniko smucanja.

Smucanje je kompleksna Sportna panoga, tako tehni¢no kot takti¢no.

MlajSe kategorije tekmovalcev tekmujejo v slalomu, veleslalomu in superveleslalomu. Imajo
razlicne smuci za posamezno disciplino. Sneg je lahko naraven, umeten, leden, trd ali mehak,
postavitve so pocasne ali hitre. Imamo lahko majhne ali dolge razdalje med vratci, teren je
lahko raven, razgiban, lahko pa strm vec kot 60 %.

Ko se tekmovalec znajde v pogojih, ki jih ne pozna, je Ze vnaprej obsojen na neuspeh.

Diplomsko delo se navezuje na delo z mlajSimi kategorijami smucarjev. Pogosto se otroci
zacnejo ukvarjati s tekmovalnim smucanjem med 7. in 10. letom. Temu obdobju pravimo
»zlata leta« otrokovega razvoja, saj je dinamicen, celosten. Otrok je najbolj dojemljiv za
spreminjanje in razvoj sposobnosti ter znanj, usvojeni gibalni programi pa bodo ostali trajno
zapisani v njihovem gibalnem spominu (Zvan, 2005).

Trening tehnike naj bi pri mlajsih kategorijah predstavljal do 50 odstotkov celotnega
treninga, ta odstotek pa se s prehodom v visje kategorije glede na njihovo znanje in
sposobnosti zmanjsSuje. Zelo pomembna je kondicijska priprava, ki predstavlja temelj, ki v
veliki meri pripomore k vedjemu napredku pri specialnem treningu (tehnika), kar pa
poslediéno vpliva na boljSe tekmovalne rezultate.

Delo z mlajSimi tekmovalnimi selekcijami predstavlja temelj doseganja Zelenih rezultatov na
tekmovanjih najviSjega kakovostnega ranga. Priprava na specialni trening tehnike je v
smucanju osnova. Ne glede na dejstvo, da je med mnogimi dejavniki enacbe specifikacije v
smucanju tezko opredeliti najpomembnejSega, vemo, da je kvaliteta gibanja pri vseh Sportih
v prvi vrsti poleg motoriénega potenciala povezana s tehniko gibanja.

Diplomsko delo obravnava najpomembnejSe segmente kondicijske in tehnicne priprave, kjer
kondicija predstavlja temelj za odli¢no usvajanje tehnike.

12
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2.1 MODEL TRENINGA

Model treninga je sistemati¢no in metodi¢no urejen sklop idej, teorij in domnev. Razvoj
modela temelji na strokovnih ugotovitvah, povezanih s prakti¢nimi izkunjami. Ce hoéemo
ustvariti boljsi model od predhodnega, moramo poznati Siroko ozadje Sportnega treniranja.
Model mora vsebovati tri osnovne principe: razkrivanje dejavnikov modela, doloc¢anje
strukture modela in kontroliranje uéinkovitosti modela.

» Dejavniki. Dejavniki, ki so v centru razvoja modela treninga, so povzeti iz teorije in
metodologije treninga, znanstvenih odkritij, izkuSenj najboljsih trenerjev in pristopov,
ki jih uporabljajo druge drzave.

» Struktura. Ko imamo dolo¢ene dejavnike za uspesen model treninga, se mu lahko
posvetimo.

Model treninga v prvi vrsti uporabljamo za sistemati¢no delo s Sportniki. Da Sportnika
fizicno najbolje pripravimo na obremenitve, ki se pojavljajo pri Sportu, moramo
vedeti, katere miSice so najbolj obremenjene in kateri energetski sistemi se
vklju€ujejo pri obremenitvah. Trener mora poznati osnove biomehanike in anatomije
za pravilno izbiro in izvajanje vaj. Za ucinkovit trening moramo razumeti energetske
procese: koliko ¢asa potrebuje mladi Sportnik za regeneracijo porabljene energije po
kon€anem treningu modi, hitrosti ali laktatnega treninga. Glede na obremenitev
energetskega sistema, miSi¢nega in centralnega Ziv€evja nacrtujemo cikle vadbe ter
odmore med treningi.

Vsak trener razvija svoj model treninga, pri katerem pa mora upostevati te
zakonitosti. Tako bo doseZen hitrejsi napredek, manj pa bo mozZnosti pretreniranosti
in poskodb.

» Vrednotenje in kontrola. Ko je trening vpeljan, moramo zagotoviti konstantno
vrednotenje rezultatov. Edina stvar, ki jo otroci lahko nadzorujejo, je koli¢ina truda, ki
ga vlagajo. Nad rezultatom, ki ga dosegajo, nimajo popolnega nadzora. Zato rezultat
ne sme biti sinonim za uspeh ali neuspeh mladega Sportnika. Trenerji morajo otroke
nauciti, da nikoli niso porazZenci, ¢e se potrudijo, dajo vse od sebe in napredujejo.

Za ugotavljanje napredka fizi¢ne priprave tekmovalcev igrajo pomembno vlogo
meritve. To so: funkcionalni testi (VO2max, anaerobni prag, razvojni pulz), motori¢na
testiranja (mod, hitrost, gibljivost, agilnost, koordinacija, ravnotezje in preciznost) in
psihologka testiranja. Ce ugotovimo, da model treninga ni optimalen, lahko trener
ponovno ovrednoti trening in ga prilagodi.
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2.2 VLOGA TRENERJA V TRENAZNEM PROCESU

Vodenje ekipe je postalo predmet Stevilnih raziskav. Problem, ki se pojavlja pri vodenju
tekmovalne ekipe, je med dvema prostoroma. Prvi prostor je svobodna ustvarjalnost
Sportnika, drugi pa prostor avtoritete trenerja, ki je zadolzen za realizacijo ciljev in nalog.

Od vseh sposobnosti trenerja (didakticne, ekspresivne, avtoritativne, znanstvene,
osebnostne, komunikacijske, organizacijske, opazovalne, mazoretne, konstruktivne,
psihomotorne) je odvisen ucinek vodenja ekipe.

Orientiranost na uresni¢evanje visokih ciljev in nadnalog zahteva jasnost na vsakem koraku
vodenja (Krevsel, 2001).

1. OMEJITVE STABILIZIRATI NA KOLEKTIVNI OSNOVI:
Na zacetku sezone je treba upostevati potrebe, motive, interese, pri¢akovanja, vrednote
in pravice tekmovalcev. Kar se dogovorimo, je zakon. Med sezono se programa ne sme
spreminjati. Trener vztraja na poti do cilja.

2. DEFINIRANJE OMEJITEV:
Sportnik potrebuje svobodo ustvarjalnosti in samoizraZanja, trener pa avtoriteto
odlocanja. V demokraciji je odnos med svobodo in avtoriteto 50 : 50.

3. NASVETIIN ODLOCITVE NAPREDKA:
Trener je zadolZen za novitete, ki jih je treba vnasati, na primer: uporaba kratkih smuci,
kratki kolicki in nova oprema. Argumenti morajo biti eksplicitni in znanstveno
utemeljeni.

4. PREDLOGI ZA SPREMEMBE NA BOLIJE:
Trener eksperimentira in predlaga spremembe v detajlih pri tehniki in taktiki
posameznika. Trener se mora boriti za maksimum zadovoljstva in minimum neprijetnosti
v ekipi.

5. PREDSTAVITEV IDEJ IN VZPODBUD GLEDE ZAHTEV:
Ideje so valuta bodo¢nosti. Tekmovalec brez sveZih idej je obsojen na neuspeh. Ce nisi
vsak dan boljsi, nehas biti dober.

6. UVELJAVLJANIJE IN SPREJEM ODLOCITEV:
Vse odlocitve, ki so pomembne za tekmovalca ali ekipo, morajo biti sprejete na
demokrati¢ni osnovi.

7. SPREJEM SKLEPA IN OBJAVA V JAVNOSTI:
Spisek reprezentantov za Ol, SP, EP, DP je pomemben za drzavo, ker je Sportnik javna
osebnost. Zato mora biti javnosti predstavljen na novinarski konferenci.
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2.3 POMEMBNI PSIHOLOSKI DEJAVNIKI PRI REALIZACIJI TRENINGA

Nekateri psiholoski postopki in prijemi, ki omogocajo trenerju, da je uspesnejsi pri realizaciji
svojih nacrtov treninga, dobijo potrditev Sele na tekmovanjih. Izkazalo se je namrec, da
psiholoSke lastnosti Sportnika pomembno vplivajo na programiranje treninga, Sportne
forme, taktike in tekmovalne uspesnosti.

Trener lahko spozna te lastnosti s psiholoSko Studijo Sportnika. Ko pozna Sportnikov nacin
dozivljanja, razmisljanja in ravnanja na treningu, tekmovanju in v Zivljenju nasploh, pozna
tudi poti in prijeme, s katerimi bo svoje nacrte treninga uspel realizirati. UspesSneje bo
nacrtoval formo Sportnika za tekmovanja.

Sportni psiholog pomaga dopolniti trenerju psiholosko sliko 3$portnika s spoznaniji
psiholoSkega pregleda.

Psiholoska studija Sportnika vsebuje spoznavanje in opredeljevanje (Rojsek, 2002):

- Sportnikovega Zivljenjskega okolja in preteklosti

- zdravstvenega stanja in odzivanja organizma na razli¢ne drazljaje in obremenitve

- Sportnikovih dusevnih funkcij (senzomotori¢ne in kognitivne sposobnosti, zaznavanja,
pozornosti, oblikovanja misljenja idr.)

- osebnostnih lastnosti s psihodinamiko in motivacijskimi mehanizmi, doZivljanjem ter
varovalnimi mehanizmi, frustracijsko toleranco in odzivanje na stresne situacije,
realitetno kontrolo

- ucnih procesov mentalnih in motoricnih vsebin

- Zivljenjskih interesov in usmerjenosti

- Sportnikovega odnosa do samega sebe in do ljudi, odnosa do dela, treninga, obveznosti
v Soli, avtoritet, odzivnost na uspehe in poraze.

Dober trener vzpodbuja Sportnika k samoanalizi, svoja psiholoska spoznanja pa uporablja pri
temeljni psiholoski pripravi, ki jo obi¢ajno oblikuje s psihologom - deloma tudi trenerjem.

V okviru psihomotoricnih sposobnosti moramo biti pozorni na psihi¢ne lastnosti, kot so:

1. volja za delo, Zelja po uspehu in napredku (pri tem nam kot test sluZijo evidence
prisotnosti na treningu, realizacija zastavljenih nalog na treningu, uspesnost izvedbe
posameznih elementov itd.)

2. pogum: izhodis¢e nam je vedenje na treningih v izjemnih situacijah in na tekmah v tezkih
pogojih, posebej smo pozorni na pripravljenost pri ogrevanju, na odlo¢nost pri Studiju
otrok in voznji, na to, kako se znajde v tezkih situacijah, kako se odziva na posamezne
nepricakovane spremembe vremena, snezne podlage itd.

3. inteligenca: opazujemo zmoznost percepcije situacij na progi, treningu ali tekmi,
ustrezne analize in sinteze situacij, iskanje resitev, odzivanje na problemske situacije,
sposobnost razumevanja lastnega tekmovalnega in trenaznega vedenja

4. disciplina (splo$na in v ¢asu treninga in predtekmovalnega ter tekmovalnega obdobja),
rednost, izpeljava dogovorjenega, realizacija navodil
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Pomembno je, da je trenerjeva aktivnost usmerjena v oblikovanje emocionalne stabilnosti
Sportnika. Ta je izredno pomembna, saj omogoca uspesen nastop in rezultate, ki odgovarjajo
znanju in vloZzenemu trudu. Seveda pa uspeh poveca emocionalno stabilnost, tako kot jo
neuspeh zmanjSuje oziroma slabi. Emocionalna stabilnost se prepleta z ve¢ dejavniki:

- s samozavestjo in koncentracijo

-z ob¢utkom varnosti, odlo¢nosti in moci

- s samokontrolo, kontrolo situacije in dogajanje v njem, izborom najboljsih resitev reakcij
v doloceni problemski situaciji

Pri tem delu pa moramo vedno upostevati razvojno obdobje in psiholoske znacilnosti, ki
izvirajo iz njega, kar prepleta vsa trenerjeva ravnanja z mladostnikom (Rojsek, 2002):

-z mladostnikom ravnamo kot z odraslim ter z zvrhano mero strpnosti, diskretnosti in
odgovornosti za ¢loveka

- naloge in napore prilagajamo njegovi starosti, izkustvu ter trenutnemu telesnemu in
dusevnemu pocutju

- delo nacértujemo po nacelu postopnosti: od lazjega k tezjemu

- nasa navodila so sprva iz¢rpna z vsemi teoreti¢nimi razlagami - mladostnika posebno
pritegne atraktivna demonstracija -, kasneje pa naj bodo navodila kratka in jasna,
podkrepljena s primerno demonstracijo

Trenerjeva osebnostna struktura dolo¢a odnos do Sportnika tako, da bo spoznal, da je
njegovo vedenje v€asih zanj manj ustrezno oziroma neugodno, mora se vprasati, kaksno je
njegovo dozivljanje in odnos do Sportnika. Zato uporablja vrsto vprasanj, ki mu omogocajo
boljSe preverjanje obcutij, ve¢jo samokontrolo in distanco, s tem pa trener omogoca sebi
objektivno zaznavo $portnikovih lastnosti, sposobnosti in zmoznosti. Sportnika bo tako znal
pravilno usmerjati in pripravljati na najtezje tekmovalne in kasnejse Zivljenjske preizkusnje.
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3. CILJI NALOGE

Cilj diplomskega dela je prikazati kvaliteten proces transformacije mlajsih kategorij
tekmovalcev v alpskem smucanju tako v kondicijskem kot v tehni¢nem smislu.

Cilji naloge so nasledniji:

>

>

Y

YV V V V

predstaviti model treninga
predstaviti tekmovalni sistem za mlajSe kategorije

zastaviti kvaliteten program kondicijske priprave kot osnovo za doseganje vrhunskih
rezultatov v tekmovalnem obdobiju

opozoriti na pomembnost ciklizacije trenaznega procesa
ugotoviti povezavo med kondicijskim treningom in treningom na snegu
predstaviti metodiko tehni¢ne priprave na snegu

opozoriti na pomen veleslaloma za hitrejSi napredek pri usvajanju tekmovalne
tehnike
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4. METODE DELA

Diplomska naloga je monografskega tipa. Temelji na metodi zbiranja podatkov iz slovenske in
tuje literature ter ¢rpanja podatkov iz trenerskih seminarjev in lastnih zapiskov, narejenih
med Studijem na fakulteti. Delo temelji tudi na neposrednih izkuSnjah pri opravljanju dela z
mlajSimi kategorijami tekmovalcev in na izkuSnjah nekaterih priznanih slovenskih smucarskih

trenerjev.

Pri izdelavi diplomskega dela so bile uporabljene naslednje metode: zbiranje gradiva,
pregledovanje gradiva, povzemanje in prevajanje.

Slikovno gradivo in tabelari¢ni pregledi so povzeti po literaturi iz knjig in po lastnih izkusnjah
v tekmovalnem alpskem smucanju.
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4. TRENAZNI PROCES

4.1 POVEZAVA MED KONDICIISKIM TRENINGOM IN TRENINGOM NA SNEGU

1. Poznavanje Sportne zvrsti, za katero pripravljamo kondicijski program

a) predpriprava na trimesecno tekmovalno sezono
b) predpriprava na obremenitve na sneznem treningu
c) priprava na posamezno disciplino
- aerobno- anaerobne vrednosti
- sile, ki se pojavljajo v zavojih
- motorika (smucarska specifi¢na hitrost, reakcijska hitrost)

2. Naloge in cilji kondicijskega treninga

Glede na obremenitvene vrednosti, ki se v smucanju pojavljajo, se izdela koncept razvoja
pomembnejsih motori¢nih sposobnosti:

a) priprava na Sportno panogo, ki je specifi¢na (alpsko smucanje)

b) usmerjena izravnava obremenitve pri treningu in na tekmovanjih
c) aktivni pocitek za pospesitev regeneracije

d) regulacija psihi¢nega stanja

19

Cilj kondicijskega treninga je ustvarjanje pogojev za tehni¢no pravilno izvedbo gibanja.
Uspesnost kondicijske priprave se meri po tekmovalnem uspehu. Gledati jo moramo v ozki
povezavi s tehniko gibanja in moZnostmi razvoja te tehnike, spremembe materialov, ki
omogocajo spremembe v obmocju vozne tehnike, linij, radijev zavojev in voznih hitrosti; s
tem pa se spremenijo centrifugalne sile in sile gravitacije. Te sile je potrebno premagati ali pa
jih izkoristiti in jih vkljuditi v gibanje (Janko, 2002).

3. Testiranja tekmovalcev

Po prehodnem obdobju (april) je potrebno pred pripravljalnim obdobjem opraviti testiranja,
da dobimo inicialno stanje Sportnikove pripravljenosti, Sele nato lahko postavimo metode,
koli¢ino, intenzivnost in cilje vadbe. Le z ustreznimi testiranji pridemo do podatkov, da lahko
izberemo individualne obremenitve tekmovalcev, tako po obsegu kot intenzivnosti. Testi
obsegajo:

a) motoricne teste
b) funkcionalne teste
c) tenziometrijo

| d) psiholoske teste
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4. Nacrtovanje kondicijskih treningov

Treninge nacrtujemo v mezociklih in mikrociklih. Naceloma se kondicija in tehnika trenirata
vzporedno. Pri mlajsih kategorijah se v izmenicnih mikrociklih ciljno dviguje kondicijsko
pripravo in po ustrezni regeneraciji logi¢no nadaljuje trening tehnike. Pri otrocih se razlicne
motori¢ne sposobnosti v trenigu prepletajo, vendar je temu potrebno v dolo¢enih fazah
priprave ciljno dvigovati sposobnosti. Ce je vedno vsega po malem, nam na koncu ne uspe
nicesar razviti, ampak ostane stanje enako - stagniramo (Smitek, 2002).

4.2 KONDICIJSKA PRIPRAVA

Kondicijska priprava Sportnika je kontinuiran in programiran proces razvijanja splosnih in
specialnih motori¢nih sposobnosti. Je proces, ki mora imeti vnaprej opredeljene cilje,
smotre, sredstva in metode transformacije antropoloskega statusa Sportnika.

Vsaka Sportna panoga zahteva osnovno in specialno kondicijsko pripravo. V strukturi
kondicijske priprave imajo motoricne sposobnosti razlicno pomembnost, odvisno od
znacilnosti posamezne Sportne panoge.

Primarne gibalne sposobnosti, ki tvorijo energetsko komponento gibanja:

1. MOC

Je po svoji osnovni definiciji sposobnost ucinkovitega izkoris¢anja sile misic
za delovanje proti zunanjim silam. Zaradi narave smucarske motorike sta
tako uspesnost obvladovanja tehnike kot premagovanje velikih obremenitev
odvisna od sposobnosti razvoja dolocenih pojavnih oblik moci, ki predstavljajo
osnovo obravnavani Sportni panogi. Z vidika manifestacije moci v alpskem
smucanju predstavljajo osnovo enonozna in sonozna odrivna moc (koeficient
prirojenosti 0.80), staticna moc (koeficient prirojenosti 0.50) ter repetativna
moc nog (koeficient prirojenosti 0.50).

Na podlagi koeficientov prirojenosti posameznih pojavnih oblik moci je
razvidno, da z ustrezno vadbo lahko na razvoj stati¢ne in repetativhe moci
vplivamo v vecji meri kot na eksplozivno odrivno mo¢ (Lesnik, 2007).

2. HITROST

Kaze se kot sposobnost izvedbe gibanja v najkrajSem moznem ¢asu. Njene
pojavne oblike se tudi v alpskem smucanju kaZejo kot hitrost reakcije
(sposobnost hitrega gibalnega odziva na dolocen signal), hitrost enostavnega
giba (sposobnost premika telesnega segmenta na doloceni poti v najkrajSem
moznem casu) in hitrost alternativnih gibov (frekvenca gibov — sposobnost
hitrega ponavljanja gibov s konstantno amplitudo). V alpskem smucanju se
hitrost pojavlja tudi kot izvedba ustreznega gibanja v hitrosti (drsenje na
smuceh). Koeficient prirojenosti hitrosti je zelo visok (0.95) in ga je s pomocjo
treninga v vecini primerov mogoce izboljsati le za 5 odstotkov (Lesnik, 2007).
To pogojuje tudi razmerje odstotkov hitrih in pocasnih misi¢nih vlaken.
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Vecji odstotek hitrih miSi¢nih vlaken omogoca kvalitetnejSo, hitrejSo in
racionalnejSo izvedbo dolo¢enih sekvenc smucanja med vratci (Start iz Startne
hisice, drsalni korak od Starta do prvih vratc pri hitrih disciplinah, poganjanje v
cilj pri tehni¢nih disciplinah idr.).

AGILNOST

Je specificna oblika hitrosti, znacilna zlasti za polistrukturne kompleksne
Sportne panoge, v katerih prevladujejo gibalne strukture, ki zahtevajo Stevilne
spremembne smeri gibanja.

Studije avtorjev (Bompa, 2009) dokazujejo, da je agilnost ena najpomebnejsih
biomotori¢nih sposobnosti, ki generira rezultate v mnogih kompleksnih
Sportnih panogah.

Agilnost je povezana s hitrostjo, moc¢jo, koordinacijo in gibljivostjo, na drugi
strani pa s tehni¢no-takti¢nimi elementi. Po Bompi (2009) definirajo agilnost
naslednji dejavniki: koordinacija, mobilnost lokomotornega sistema,
dinamic¢no ravnotezje, mo¢, elasti¢nost misic, ustrezni energijski viri, hitrost,
biomehani¢no pravilno gibanje in nevralni mehanizmi za strukturiranje
gibanja.

Nekateri avtorji govorijo o agilnosti v kontekstu preventive pred poSkodbami.
Sportniki z vi$jo stopnjo agilnosti naj bi laZje nadzorovali svoje telo v trenaznih
in tekmovalnih razmerah.

Tako mora pri treningu alpskega smucarja agilnost prav gotovo imeti svoje
mesto, saj omogoca lazje in hitrejSe reSevanje nepredvidljivih situacij, ki jih v
smucanju ni malo.

Primarne gibalne sposobnosti, ki tvorijo informacijsko komponento gibanja:

1. KOORDINACUA

Zavzema v okviru mehanizma za regulacijo gibanja posebno pomembno
mesto. Gre za sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih
gibalnih nalog v dolocenih €asovnih, prostorskih in dinami¢nih znacilnostih
gibanja. Opredelimo jo lahko tudi kot sposobnost usmerjenega izkoristka
energijskih, toni¢nih in programskih gibalnih potencialov za izvedbo
kompleksnih gibanj (Pistotnik, 2003).

Sposobnost koordinacije je prirojena v 80 odstotkih. V primerjavi z ostalimi
gibalnimi sposobnostmi je pod nekoliko vecjim vplivom nekaterih psihi¢nih
dejavnikov (specialne psihi¢ne sposobnosti in inteligence), predvsem pa je
odvisna od delovanja centralnega Zivénega sistema. Strukturo koordinacije
sestavljajo naslednje pojavne oblike (Pistotnik, 2003; Usaj, 2003):

a) sposobnost realizacije celostnih programov gibanja je sposobnost, da
se neka gibalna naloga zazna kot celota in se kot celota tudi izvede
(smucarski zavoj)

b) sposobnost izkoris¢anja kineti¢nih (gibalnih) informacij (sposobnost
izvedbe novega, Se nepoznanega gibanja, npr. izpeljava zavoja po
robnikih)

21



Model treninga mlajSih kategorij tekmovalcev v alpskem smucanju

c) sposobnost kineticnega (gibalnega) reSevanja prostorskih problemov
(sposobnost hitrega reagiranja v primeru pojava nepri¢akovanih ovir
na progi, npr. luknje, zlomljenega kolicka)

d) sposobnost kineticne (gibalne) realizacije ritmi¢nih  struktur
(sposobnost prilagajanja vsiljenemu ritmu v progi, smucanje v SirSem
ali oZjem hodniku)

e) sposobnost pravocasnosti (sposobnost izvesti gibanje v ¢asovni
sekvenci, ki je za njegovo izvedbo optimalna)

f) sposobnost koordinacije spodnjih okonéin (sposobnost izvajanja
kompleksnih gibov z nogami)

2. GIBUIVOST

Je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Ta sposobnost je odvisna od
konstitucionalnih znacilnost telesa, predvsem od sklepnih in obsklepnih
povrsin, kot tudi delovanja Zivénega sistema (Pistotnik, 2003). Dokazano je, da
gibljivost v smucanju ne more bistveno vplivati na tekmovalno uspesnost
(LeSnik, 1996), vendar je za tekmovalce dobro, da so optimalno gibljivi.
Osnovna gibljivost v alpskem smucanju prihaja do izraza predvsem v okviru
ogrevanja in priprave na smucanje, Se pomembnejSa pa je pri raztezanju in
spros¢anju miSic po dolocenem naporu. Med smucanjem dobra gibljivost
zmanjsuje moznost poskodb pri razli¢nih (nepredvidenih) gibih do (in preko)
meja gibljivosti posameznih delov telesa smucarja.

3. RAVNOTEZJE

Je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (korektivnih,
nadomestnih) gibov, ki so potrebni za vracanje telesa v ravnoteini polozaj.
Pri smucdanju govorimo o dinami¢nem ravnotezju, saj gre za ohranjanje
oziroma vzpostavljanje ravnoteznega poloZaja med drsenjem na smuceh (v
vseh smereh: levo-desno, naprej—nazaj, gor-dol). Pri tem gre za sposobnost
kontrole nihanja tezis¢a smucarja v mejah, ki pri doloenih hitrostih Se
omogocajo ravnotezni poloZaj smucarja. Neustrezen polozZaj telesa se lahko
kaze v prevelikem nagibu telesa naprej, s pojavom novo oblikovanih smuci pa
je Se pogostejSi poloZaj telesa preve€ nazaj. Ta je predvsem pri slalomu in
veleslalomu nemalokrat vzrok za izgubo kontrole vodenja smuci. Posledica
tega je prevelika obremenitev zadnjih delov smuci ter vecja mozZnost izgube
ravnoteZzja in padca na hrbet (Lesnik, 1999).

4. PRECIZNOST
Je sposobnost za natanéno dolocitev smeri in intenzivnosti gibanja
(Pistotnik, 2003). V smucanju je preciznost definirana v smislu gibanja po
najustreznejsi in s tem najhitrejsi poti glede na postavljena vrata. Tekmovalec
ima med progo moznost korigiranja, vendar v slalomu za to ni dovolj casa,
tako da se rezultat nenatancnosti odraza v ¢asovnem zaostanku (Jakse, 1999).
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5. VZDRZUIVOST

Poleg strukture gibanja, ki je opredeljena glede na opisane motoricne
sposobnosti, je izvedba dolofenega gibanja pogojena s funkcionalnimi
sposobnostmi organizma. Zato vzdriljivost opredeljujemo kot funkcionalno
sposobnost, ki je vezana na moznost opravljanja gibanja, ne da bi se pri tem
ucinkovitost gibov zmanjsala.

V alpskem smucanju je vzdriljivost pomembna predvsem kot osnovna
motori¢na sposobnost, na kateri gradimo ostale sposobnosti, in ima bolj
posredno, a vendarle zelo pomembno vlogo za uspesSnost v smucanju. Veliko
vlogo igrata tako motiviranost posameznika za dolgotrajno opravljanje
aktivnosti kot tudi njegova aerobna vzdrZljivost. Ta je odvisna od
funkcionalnih sposobnosti organizma in od koli¢ine rezerv glikogena v
misicah. Proces izgorevanja glikogena poteka ob prisotnosti kisika. Ce je
organizem neadaptiran na daljSe obremenitve, se zaradi pomanjkanja dobave
kisika v celicah organizma energetske snovi sproscajo s pomcjo anaerobnih
procesov (brez prisotnosti kisika). Ker je ¢as potekanja procesov sproscanja
energije brez prisotnosti kisika omejen na relativno kratek ¢as, zac¢nejo njihovi
produkti negativno vplivati na delovanje centralenga Zivénega sistema.
Posledice so utrujenost, bolecine, pojavljanje napak itd. (Usaj, 2003; Pistotnik,
2003).

Slabsa vzdriljivost je zlasti pri otrocih (mlajsih kategorijah tekmovalcev) vzrok
za nenapredovanje, v najslabSem primeru pa tudi za poskodbe. Pri mlajsih
tekmovalcih lahko Ze nekoliko daljSa proga predstavlja velik vzdrZljivostni
problem. Zato je treba pri tekmovalcih preko ustrezne psihofizicne priprave
doseli prag aerobne vzdriljivosti, ki bo zadovoljeval zahteve daljsih
obremenitev (LeSnik, 1996).

Struktura gibanja v alpskem smucanju je kompleksna, u¢inkovitost pa odvisna
od mnogih lastnosti in sposobnosti posameznika. Zato ta Sport v stroki
uvrs¢amo v skupino kompleksnih Sportnih panog, ki so pogojene s kvalitetno
pripravljenostjo organizma na napore, ki so tipi¢ni za Sportne panoge, kakrsna
je smucanje (Mester, 1999).

Ce zelimo prvo tekmo v novi tekmovalni sezoni pri¢akati pripravljeni, moramo
zato tudi veliko postoriti. Preden zacnemo, najprej ocenimo preteklo
(tekmovalno) obdobje. Zavedati se moramo, da slabse kondicijsko pripravljeni
tekmovalci dosegajo do 15 odstotkov visje frekvence srénega utripa. Za
enostavno dolocitev imamo formulo: od Stevila 220 odStejemo starost.
Stopnjo intenzivnosti vadbe reguliramo glede na vpliv dolo¢enega napora na
telo. Tako gre pri naporu 70-80 % od maksimalne frekvence za aerobno
obmodje, pri naporu nad 80 % od maksimalne frekvence pa za Sportni trening
in razvijanje anaerobnih sposobnosti.
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Preglednica 1: Petstopenjska razdelitev intenzivnosti napora telesne vadbe (USaj, 2003)

Petstopenjska razdelitev intenzivnosti napora telesne vadbe

Nizko intenziven napor Frekvenca srca pod 100 udarcev v minuti

Zmeren napor Frekvenca srca od 100 do 130 udarcev v
minuti

Srednje intenziven napor Frekvenca srca od 130 do 160 udarcev v
minuti

Intenziven napor Frekvenca srca od 160 do 180 udarcev v
minuti

Najvedji napor Frekvenca srca nad 200 udarcev v minuti

Napor je odziv fizioloskih, biokemic¢nih in psiholoSkih dejavnikov organizma na dano
obremenitev. Glede na ¢as trajanja lo¢imo:

- kratkotrajen napor: traja do 10 sekund
- srednje trajajoci napor: traja od 20 sekund do 3 minute
- dolgotrajen napor: traja vec kot 3 minute

Seveda je samo kratakotrajen napor mogoce premagovati z najvedjo intenzivnostjo. Ce
njegovo trajanje podaljSamo, se nujno zniZa tudi intenzivnost. Podlago za tako zakonitost
predstavljata predvsem moc in kapaciteta energijskih procesov v misicah.

Ce se zavedamo, da koli¢ine v procesu $portne vadbe definirajo obremenitev, moramo pri
organizaciji in vodenju vadbe upostevati nacelo aktivnega in zavestnega sodelovanja, nacelo
vsestranskega razvoja, nacelo individualnega pristopa, nacelo specializacije Sportne panoge,
nacelo cikliénosti in spremenljivosti, nacelo rastoe obremenitve in nacelo racionalnosti
(Usaj, 2003).

Dinamicna struktura gibanja zahteva pri smucanju aktivnost celega telesa, vendar moramo
pri tem vsemu navkljub izpostaviti delo nog (Mester, 1999). Zato je priporocljivo izbirati tista
sredstva, ki razvijajo razlicne pojavne oblike moci spodnjih okoncin (serije sonoznih Zabjih
poskokov, poskokov preko razlicnih preprek, serije enonoznih poskokov, pocepov) in moci
trebusne muskulature (vaje za moc¢ trebusnih misic), hitrosti (Sprinti po ravnem terenu in v
breg, sStarti iz razlicnih poloZajev: stoje, leze, kleCe, sede), specificno aerobno in anaerobno
vzdrzljivost (kombinacije hitrejSega in pocasnejSega teka, kolesarjenje, rolanje), razlicne
oblike koordinacije (gibanje po vseh Stirih) ter ravnotezja (hoja po vrvi ali delih s ¢im oZjo
povrsino).

Nas cilj je torej dvig tistih dejavnikov, ki nam zagotavljajo uspesnejSo izvedbo razlicnih
elementov v alpskem smucanju in nam hkrati omogocajo dovolj energije za varno smucanje
na razli¢nih terenih.
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4.2 NACRT KONDICIISKE PRIPRAVE

Vsebina in namen kondicijskih treningov sta prilagojena starostnemu obdobju otrok in se
spreminjata glede na vadbeno obdboje. Alpsko smucanje ima specifi¢no ciklizacijo. Celotno
sezono lahko razdelimo na 4 obdobja:

- enomesecno prehodno obdobije (april)

- Sestmesecno pripravljalno obdobje (maj—september)

- dvomesecno predtekmovalno obdobje (oktober-december)
- trimesec¢no tekmovalno obdobje (januar-marec)

4.2.1 CIKLIZACIJA KONDICHUSKE PRIPRAVE

Ciklizacija je razvrsc¢anje vadbenih koli¢in v zaporedje, ki omogoca najboljSe rezultate. Kljuc
do ciklizacije je koledar tekmovanj. lzredno pomembna je pri nacrtovanju programa
treninga. Cilje je mogoce doseci na ve€ nacinov, trener pa je tisti, ki odlo¢a, katera pot je
najboljSa za posameznika.

Pripravljalno in tekmovalno obdobje sta v alpskem smucanju izredno dolga (pripravljalno
obdobje traja od maja do decembra, tekmovalno obdobje pa od sredine decembra do
zaCetka aprila). Tako kondicijski trening kot snezni trening morata biti skrbno nacértovana v
vseh obdobjih, saj bo le tak trening zagotovil optimalno pripravljenost tekmovalcev.

Ne smemo zanemariti dejstva, da je treba vsakega posameznika obravnavati s povsem
individualnega aspekta.

TEKMOVALNA SEZONA

MAKROCIKEL
MEZOCIKEL

MIKROCIKEL

TRENING

Slika 1: Cikli v procesu kondicijske priprave (Prirejeno po Usaj, 2003)

Trening (ena vadbena enota):

Je osnovna vadbena enota, ki vsebuje fazo napora (katabolna faza) in fazo odmora
(anabolna faza). Vadba v vadbeni enoti je najbolj natan¢no definirana v primerjavi z ostalimi
cikli, ki se uporabljajo v Sportni vadbi.

Jasno in natan¢no definirani morajo biti: cilj vadbe, vadbena kolicina, intenzivnost, izbira in
zaporedje vaj, odmori in metode dela. Vadbeni cilj se definira na podlagi cilja, ki ga
opredelimo v daljSih vadbenih obdobjih.

Katabolno fazo tvorita uvodni in glavni del. Uvodni del predstavlja fazo ogrevanja in traja do
20 minut. Intenzivnost v tem ¢asu postopno dvigujemo, vendar napor v uvodnem delu ne
sme povzrocati utrujenosti.
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Glavni del vadbe je tisti, v katerem Sportnik premaguje napor in uresnicuje cilj vadbene
enote. Navadno je vadba na zacetku posvecena koordinaciji, gibljivosti in hitrosti. Sledi
napornejsi del, v katerem je vadba posvecena vzdriljivosti, hitrosti ali moci.

Anabolna faza je sklepni del vadbene enote. Postopno zniZzujemo intenzivnost vadbe do
umiritve.

Mikrocikel:

To obdobje traja navadno en teden, lahko dlje ¢asa ali tudi manj. V tem obdobju definiramo
cili vadbe glede na vrsto vadbe ali metode ter glede na to, s koliksno koli¢ino in
intenzivnostjo Zelimo delovati. Za uresnicitev takega cilja moramo v enem mikrociklu enako
vadbo ponovoti 2- do 3-krat, odvisno od obdobja, v katerem poteka. Znotraj enega
mikrocikla uporabljamo razli¢no vadbo po svojem tipu, koli€ini in intenzivnosti.

Mezocikel:

Je obdobje, ki traja od tri do Sest tednov. To je tisti cikel v procesu Sportne vadbe, v katerem
je smiselno postaviti za cilj spremembo dolocene ¢lovekove sposobnosti ali znacilnosti. Glede
na spreminjanje vadbenih koli¢in je mogoce doseci razlicne ucinke vadbe v enem mezociklu.
Najbolj tipiéne vrste mezociklov so dolocene na podlagi sprememb koliine vadbe v njihovih
mikrociklih. Primer: tip mezocikla 3 + 1 (koli¢ina vadbe se tri mikrocikle povecuje in nato en
mikrocikel zmanjsuje) ali 1 + 3 (koli¢ina vadbe se sprva en mikrocikel povecuje in nato tri
zmanjsuje).

Makrocikel:

To obdobje tvori ve¢ mezociklov, navadno dva do Stirje. Obdobje vedno narekuje struktura
tekmovalne sezone. Najpreprostejsa struktura tekmovalne sezone zahteva pripravljalno,
predtekmovalno, tekmovalno in prehodno obdobje.

Za pripravljalno obdobje je znacilna osnovna priprava Sportnika. Navadno traja dolgo casa,
posebej pri mlajsih kategorijah, ki imajo krajse tekmovalno obdobje.

Za predtekmovalno obdobje je znacdilna specialna priprava Sportnika. Ta priprava naj bi ob
vadbe, primerne in prilagojene Sportni disciplini.

Za tekmovalno obdobje so znacdilna pogosta tekmovanja, ki se zaénejo s specialno pripravo
na najpomembnejsa, sledi pa doseganje dobrih rezultatov.

Enoletni tekmovalni cikel (tekmovalna sezona):

Tekmovalna sezona obsega enoletni cikel: priprava na tekmovalno sezono, tekmovalno
obdobje in prehodno obdobje. Gre za preprost nacin razdelitve, ki pa se danes pri Sportnikih
ne obnese. Najpogostejsi strukturi tekmovalne sezone sta enojna ali dvojna ciklizacija. Za
tekmovalce je prava dvojna ciklizacija, to je uvedba dveh tekmovalnih obdobij v eni
tekmovalni sezoni. Najprej poteka pripravljalno obdobje, sledi mu predtekmovalno obdobje
in prvo tekmovalno obdobje. Nato se zacne prehodno obdobje (februar) ter drugo
tekmovalno obdobje in drugo prehodno obdobije.

Pri prvem tekmovalnem obdobju Zelimo ustvariti serijo tekmovanj, ki predstavljajo najbolj
intenzivno in specificno vadbo. S taksno vadbo Zelimo ustvariti pojav Sportne forme. Temu
sledi prehodno obdobje s kompleksno vadbo, saj je mogoce v tem delu Sportnikove
sposobnosti spremeniti. Nato se zacne drugo tekmovalno obdobje, ki je pomembnejse od
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prvega (najpomembnejSe tekme, drZzavno prvenstvo, mednarodne tekme), in prehodno
obdobje.

INTENZIVNOST
4 3

» CAS

Slika 2: Povezava ve¢ mikrociklov v zaklju¢eno celoto (Usaj, 2003)

Tekmovalno obdobje traja pri mlajsih kategorijah tri mesece in pol. Cas za pripravo je po
prehodnem obdobju (april) od zacetka maja do sredine decembra. Naceloma se v alpskem
smucanju kondicija in tehnika trenirata vzporedno, kar ni znacilno za ostale Sportne panoge.
V izmeni¢nih mikrociklih ciljno dvigujemo kondicijsko pripravo. Po treh do stirih tednih mora
slediti en teden razbremenitve. Tako po ustrezni regeneraciji nadaljujemo trening tehnike na
viSjem nivoju. Ne smemo spregledati nadmorske viSine kraja, kjer potekajo snezni treningi, ki
so orientirani na intenzivnost.

----------- KOLICINA
INTENZIVNOST oo fees

Slika 3: Stopnicasto povecevanje koli¢ine in intenzivnosti vadbe v dolo¢enem obdobju
Sportnikove letne priprave (Usaj, 2003)

Koli¢ina in intenzivnost sta si pri vadbi v nasprotju: ¢e je koli¢ina velika, je intenzivnost
majhna in obratno. Omenjeno odvisnost je mogoce v praksi uresniciti na dva nacina, in sicer
s pomocjo stopnicastega povecevanja obeh kolicin.

Ta nacin uporabljamo pri mlajsih kategorijah. Je dokaj strogo dolocen in enostaven.
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Preglednica 2: Pregled obdobij v enoletnem tekmovalnem ciklu za mlajSe kategorije

Obdobje Faza  Tip priprave Trajanje v Tedensko Stevilo
tednih kondicijskih
treningov
1. pripravljalno 1 bazicna 6 - razvoj osnovne 3-5
kondicijska maj-junij aerobne vzdriljivosti
priprava - razvoj osnovne
moci celega telesa
- atletska abeceda
2. pripravljalno 2 specifi¢na 6 - razvoj anaerobno- 4-5
priprava julij-avgust | aerobne vzdriljivosti
- osnovha mo¢
- hitra mo¢
(ekscentricna,
koncentri¢na)
3. pripravljalno 3 specifi¢na 6 - hitrost 4-5
priprava september- - cikli¢na, aciklicna
oktober - vzdrzljivost v moci
- hitra mo¢
predtekmovalno 4 specifi¢na 5 - acikli¢na hitrost 4-5
priprava november— | - specifi¢na laktatna
december vzdriljivost
- hitra mo¢
tekmovalno 5 neposredna 16-20 - vzdriljivost v moci 3-4
priprava na december- - hitra mo¢
posamezne marec - regeneracija
tekme,
specifi¢na
priprava
prehodno 6 regeneracija 3 - telesna in psihi¢na 2-4
april sprostitev
- pocitek
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4.2.2 PREGLED OBDOBIJ V ENOLETNEM TEKMOVALNEM CIKLU

PREHODNO OBDOBIJE: traja tri do Stiri tedne po koncu sezone v aprilu in je namenjeno
aktivnemu pocitku in sprostitvi tekmovalcev po naporni sezoni. Tekmovalci veliko ¢asa
posvetijo ucenju, saj so bili med sezono precej ¢asa odsotni od pouka. V trening v tem
obdobju vklju¢ujemo razlicne Sportne zvrsti, ki prispevajo k bogatitvi motori¢nih izkusenj ali
popestritvi treninga. Kljub temu je pomembno, da tekmovalci v tem obdobju zadrzijo
doloCen nivo telesne pripravljenosti, ki pomeni izhodis¢e za trening v pripravljalnem
obdobju. Na koncu tega obdobja — med prvomajskimi pocitnicami - je smiselno izvesti
skupinske priprave na morju (pet dni), ker zamenjamo okolje in z razli¢nimi Sportnimi zvrstmi
(nogomet, kosarka, odbojka, hokej na rolerjih) v spros¢enem vzdusju pripravimo tekmovalce
na bazi¢no obdobje priprav.

PRIPRAVLIALNO OBDOBIE: pripravljalno obdobje delimo na tri dele: prvo, drugo in tretje
pripravljalno obdobje. V prvem obdobju poteka intenzivna telesna priprava tekmovalcev na
kasnejSe napore med tekmovalno sezono. To obdobje navadno traja od zacetka maja do
konca junija.

Treningi so namenjeni predvsem povecanju moci in aerobnih sposobnosti, proti koncu
obdobja v drugem pripravljalnem obdobju pa tudi anaerobnih sposobnosti. SneZzne treninge
v tem obdobju izpustimo, ker naértujemo vecjo koli¢ino kondicijske vadbe. Pred petnajstim
julijem opravimo meritve funkcionalnih sposobnosti. Naslednje Stiri do pet tednov
tekmovalci trenirajo sami, ker gredo po navadi s starSi na morje. Trenirajo po individualnem
programu, podatke za izdelavo individualnega programa pa dobimo iz meritev. lzvajajo
predvsem trening vzdrzljivosti v moci, pliometrijo, aerobne in anaerobne treninge. V avgustu
sledijo Se enotedenske skupne priprave, da se pripravimo na snezni trening na ledniku konec
avgusta. Tekmovalci morajo biti po tem obdobju pripravljeni tako dobro, da jim snezni
treningi ne predstavljajo veéjega napora in je njihova izvedba optimalna, poleg tega pa ne
sme priti do poskodb.

V tretjem pripravljalnem obdobju, ko so tekmovalci Ze dobro kondicijsko pripravijeni,
pricnemo s treningom hitrosti (ciklicne in acikli¢ne), vzdriljivosti v moci in hitre moci. V drugi
polovici septembra Ze kombiniramo snezne treninge in kondicijsko vadbo.

PREDTEKMOVALNO OBDOBIJE: zacne se v novembru s pettedenskim obdobjem specialne
priprave, ki traja do sredine decembra. V tem obdobju gre predvsem za trening maksimalne
moci, treninge vzdriljivosti v moci, intervalne treninge, anaerobne treninge, trening
aktivacije ter vklju¢evanje v trening koordinacijskih in koncentracijskih vaj.

TEKMOVALNO OBDOBIJE: v tem obdobju so kondicijski treningi usmerjeni predvsem v
ohranjanje ustrezne telesne pripravljenosti, ki so jo tekmovalci dosegli v prejSnjem obdobju.
Ker predstavljajo snezni treningi in tekmovanja pri otrocih precejSnjo obremenitev,
kondicijski treningi temeljijo predvsem na regeneraciji, aktivaciji, preventivnih vajah,
Sportnih igrah za sprostitev in daljSem aerobnemu treningu enkrat na dva tedna. Koledar
tekmovanj navadno omogoca izpeljavo intenzivnejSega tedenskega kondicijskega treninga v
sredini februarja, ko tekmovanj ni (razvidno iz preglednice 2).
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4.3 NAJPOMEMBNEJSE VSEBINE KONDICIISKE VADBE V OBDOBJU OD 11 DO

14 LET

Osnova za dober program je poznavanje teorije in metodike Sportnega treniranja,
sposobnost analiziranja posami¢ne discipline v smucanju z energetskega, gibalnega in
biomehani¢nega vidika ter velika fleksibilnost za korekcije v procesu vadbe.

V starostnem obdobju od 11 do 14 let je poudarek na naslednjih gibalnih sposobnostih (Skof,

2007):
- aerobna vzdrizljivost
- anaerobna vzdrzljivost

- maksimalna ciklicna in aciklicna hitrost

- reakcijska hitrost

- hitra mo¢, eksplozivnost
- vzdriZljivost v moci

- ritem

- ravnotezje

- koordinacija

Preglednica 3: Vklju¢evanje nalog za razvoj posamicnih gibalnih sposobnosti v trening mladih

smucarjev
STAROST/SPOSOBNOST 11 let 12 et 13 et 14 let
AEROBNA VZDRZLJIVOST ++ ++ + +++
ANAEROBNA VZDRZLJIVOST + + ++ ++
MAKSIMALNA CIKLICNA HITROST | ++ ++ ++ +H+
MAKSIMALNA ACIKLICNA ++ ++ 4+ +++
HITROST
REAKCIJSKA HITROST ++ ++ +++ +++
HITRA MOC, EKSPLOZIVNOST ++ ++ ++ 4
MAKSIMALNA MOC / / / /
VZDRZLJIIVOST V MOCI + + ++ ++
RITEM ++ ++ ++ ++
KOORDINACIA +++ +++ +++ +++

Legenda:

+ uvodni trening

++ gradilni trening

+++ zahtevnejsi trening
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4.3.1 TRENING MOCI

Trening moci ima pri smucarjih izredno pomembno vlogo. Razvijati je treba maksimalno
mo¢, hitro moc in vzdriljivost v moci.

Pri otrocih v obdobju od 11 do 14 leta treninga maksimalne moci ne smemo uvesti
zaradi razvojnih znacilnosti tekmovalcev. Uvedemo ga lahko Sele okrog 18. leta. Ravno
zaradi upoStevanja tega vidika je pri uvajanju treninga za maksimalno moc treba
upostevati osnovne principe obremenjevanja in imeti povsem individulen pristop. Vedji
poudarek dajemo v tem starostnem obdobju razvoju hitre moci in vzdrzljivosti v moci.
Hitra moc je ena najpomembnejsih gibalnih sposobnosti za doseganje vrhunskih
rezultatov pri ve€ini Sportov. Treniranje oziroma nacrtovanje razvoja hitre moci je
zahtevno delo, saj je razvoj hitre moci odvisen od vec¢ dejavnikov. Razvoj enega samega
dejavnika ne da Zelenih rezultatov ali pa je napredek le minimalen.

Razvoj hitre moci je pogojen z zelo razlicnimi sposobnostmi, ki jo spremljajo: nivo
maksimalne moci, hitrost reakcije, sposobnost percepcije, predvidevanje, "timing",
obcutenje podlage in ravnotezja.

Z novimi materiali, ki so se pojavili v smucanju, je hitra mo¢ dobila Se dodatno teZo. Pri
zavijanju je veliko odvisno na samo od velike moci, ampak tudi od sposobnosti hitrih
korektur v zavojih in prehajanja iz zavoja v zavoj. Dodatne potrebe po prilagajanju
povzrocajo Se postavitve, teren in tekmovalna disciplina.

V starostnem obdobju od 11 do 14 let dajemo vecji poudarek razvoju hitre moci in
vzdrZljivosti v moci. Pri nacrtovanju treninga moramo upoStevati osnovne didaktic¢ne
principe treninga.

Na prvem mestu je ucenje in pravilna izvedba dolocene vaje. Ko Sportniki obvladajo
tehniko vaje, zathemo povecevati Stevilo ponovitev in obremenitev.

Od ciljev treninga je odvisno Stevilo ponovitev, serij, obremenitev in izbor vaj.

a) Vzdrizljivost v modi:

- Stevilo serij: 3-6

- Stevilo ponovitev v eni seriji: 15-30

- €as trajanja dela: 20—60 sekund (odvisno od vaje)

- intenzivnost: nizka do srednja

- odmori: 30-90 sekund

- obremenitve: 30-60 odstotkov maksimalne teze

- metode vadbe: standardna metoda (enaka masa, vec serij, enako Stevilo ponovitev,
obhodna vadba)

b) Hitra moc:

Ker je hitrost bistvena, je treba trening koncipirati tako, da dodatna bremena (tezke
Zoge, obtezilni jopici), omogocajo izvajanje vaj z najvecjo hitrostjo in v tak$ni amplitudi
gibanja, kot jo zahteva smucarska disciplina. Ucinkovite so vaje, ki se izvajajo hitro.

- Stevilo serij: 2-5

- Stevilo ponovitev v seriji: 1-10

- intenzivnost: maksimalna do submaksimalna

- odmori: 3-5 minut
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- obremenitve: 30-50 odstotkov maksimalne teZe v tem starostnem obdobju
- metode vadbe: standardna metoda (enaka masa, vec serij, enako Stevilo ponovitev)

4.3.2 TRENING AEROBNE VZDRZLJIVOSTI

Aerobna vzdriljivost ima doloéen pomen v razvoju vsakega smucarja. Priblizati se je
treba kriterijem, ki veljajo za vrhunske smucarje. Pri mlajsih kategorijah smucarjev je
treba doseci nivo najveéje porabe kisika (VO2max 50ml/kg/min) kar je izhodis¢e za
nacrtovanje aerobne priprave. Ustrezna raven aerobne priprave je pomembna za
osnovno vzdriljivost, ki omogoca vecjo koli¢ino treninga na snegu, hitrejSo
regeneracijo in boljse izhodi$¢e za anaerobno laktatno delo (Skof, 2007).

- metoda vadbe: vadba neprekinjenega napora, metoda s ponavljanji, intervalna
metoda

- intenzivnost: frekvenca srca od 135 do 150, pogovorni tempo ali na osnovi laktatne
krivulje

- trajanje obremenitve: 30 do 120 minut, odvisno od sredstva (tek, rolanje od 30-60
minut, kolo od 90-120 minut)

- skupna koli¢ina na enoto treninga: tek 5-6 km, rolanje 10-12 km, kolo 30-50 km

4.3.3 TRENING ANAEROBNE LAKTATNE VZDRZLJIVOSTI

Najvecji napori trajajo v smucanju od 50 sekund do 2 minuti, odvisno od discipline.
Vsaka disciplina ima tudi svoje specificne zahteve glede na hitrost in razdaljo med vratci.
Eden izmed omejitvenih dejavnikov, ki se pojavlja pri anaerobnem laktatnem delu in ki
je odlocilen za vrhunski doseiek, je porusena koordinacija, ki nastane zaradi
utrujenosti oziroma zaradi povefane acidoze v vsem organizmu. Ze majhna
sprememba v koordinaciji gibanja povzroci pribitek v ¢asu in tako na postavitev vratc ni
ve¢ mogoce reagirati pravocasno. Smucarji temu pogovorno pravijo, da »so jim vratca
prisla prehitro«.

Trening anaerobne laktatne vzdriljivosti je treba nacrtovati previdno, posebej v tem
starostnem obdobju, upoStevati je treba nivo baziéne kondicijske priprave in
regeneracijski ¢as, ki je potreben po tak¥nem treningu (Skof, 2007).

- metode treninga: s ponavljanji

- intenzivnost: 85- do 100-odstotna

- razdalje: 150-600 m

- Stevilo serij: 1

- Stevilo ponovitev v seriji: 1-5

- odmori med ponovitvami: 2-5 minut

- skupna koli¢ina vadbe: 300-1500 m.
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4.3.4 TRENING HITROSTI

Hitrost je gibalna sposobnost, ki jo definira najvecja hitrost gibanja. V smucanju je
hitrost pomembna, posebej hitrost reakcije. Gre za odziv v kompleksnih okolis¢inah, ki
jih je na tekmovalni progi tezko predvideti.

Dodatni otezevalni dejavnik je tudi stati¢ni polozaj, iz katerega je potrebno izvesti
dolo¢eno akcijo maksimalno hitro, ponavadi aritmi¢no, kar je Se bolj zahtevno kot v
drugih Sportih.

Pri koncipiranju treninga hitrosti je potrebno dati veéjo tezo razvoju acikli¢ne hitrosti.

- intenzivnost: 95- do 100-odstotna

- razdalje: 20-60 m ali dolo¢ena vaja v trajanju od 6 do 8 sekund

- Stevilo ponovitev v seriji: 3-5

- odmori: 1-3 minute

- Stevilo serij: 3-4

- odmori med serijami: 5-8 minut

4.3.5 TRENING KOORDINACIJE

Glede na razlicne vrste koordinacije v smucanju dajemo poudarek tak$snim gibalnim
nalogam, ki so zapletene in zahtevajo veliko mero koncentracije, moci in »timinga«.
To sposobnost je mogoce razvijati s takSnim koncipiranjem vaj, ki preprecujejo
avtomatiziranje dolo¢enega gibanja.

- metode: analiti¢na, sinteti¢na, kombinirna, ideomotori¢na, metoda povezovanja

- sredstva: akrobatika, Sportna gimnastika, poligoni

- intenzivnost: nizka do visoka

- €as trajanja: 10-50 sekund
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4.4 POCITEK IN OKREVANJE

Sportniki Zivijo zelo naporno Zivljenje pod strogim reZimom treninga, kar dviguje njihove
fizicne in psiholoSke meje. Zaradi tega so dostikrat podvrieni stresu, kar je v povezavi s
treningom tipicno. Da se lahko tekmovalec maksimalno prilagodi na trening, mora
vzpostaviti ravnotezje med treningom, tekmovanjem in pocitkom. To najlazje dosezemo z
uravnoteZzenim Zivljenjskim stilom, v katerem je Cas za trening, socialno Zivljenje in pocitek
kontroliran. Najboljsa pot za dvig Sportnikove pripravljenosti je pravilno nacrtovan trening, v
katerem so zastavljene logi¢ne variante ter koli¢ina, intenzivnost in sam izbor vaj.

Za pravilno strategijo okrevanja morata biti tekmovalec in trener seznanjena s tehnikami
okrevanja in nac¢inom, kako jih vkljuciti v ciklizacijo treninga (Bompa, 2009).

Pocitek Trening Prehrana

Spanje\ Solske obveznosti

Socialno Zivljenje

Okrevanije ali
prilagoditev

Genetika Psiholoski faktorji Fizi€ni faktorji

Slika 4: Faktoriji, ki vplivajo na okrevanje in prilagajanje na trening (Bompa, 2009)

34



Model treninga mlajSih kategorij tekmovalcev v alpskem smucanju

4.5 PRIKAZ TIPICNIH MIKROCIKLUSOV V RAZLICNIH OBDOBJIH

4.5.1 Pripravljalno obdobje, 1. faza (maj-junij)

Pon

- ogrevanje: 10 min lahkotnega teka in vaje za gibljivost

- fartlek: 1 min tek, 1 min jogging, 2 min tek, 2 min jogging, 3 min tek, 3 min
jogging, 2 min tek, 2 min jogging, 1 min tek, 1 min jogging

- stopnjevani teki: 3 x 60 m

- stati¢ne vaje za trup: 10 min

Tor

- ogrevanje: 10 min lahkotnega teka

- vaje za gibljivost: 5-10 min

- 10- do 12-krat 200 m, odmor 1 min (85-90 % FS max)
- kompleks vaj za hrbtne in trebusne misice: 2 x 20

- vaje za moc rok: sklece, vzgibe, plezanje

- iztek: 5 min

Sr
- prosto

Cet

- kolo: 120 min, FS 150 +/-10

- vaje za ravnotezje: 10 min

- kompleks vaj za hrbet in trebuh: 2 x 20

Pet

- ogrevanje: Sportne igre, 15 min

- ponavljalni teki: 400 m tek, 400 m hoja, 400 m tek, 400 m hoja, 400 m tek, 400 m hoja,
400 m tek, 400 m hoja (tempo teka 2 : 10 na 400 m)

- vaje za moc rok: sklece, vzgibi, plezanje

Sob
- Sportne igre (nogomet, koSarka, odbojka, rokomet, hokej na rolerjih, tenis): 60-90 min
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4.5.2 Pripravljalno obdobje, 2. faza (julij—avgust)

Pon

- ogrevanje: 10 min lahkotnega teka z raznimi nalogami

- vaje za gibljivost: 5-10 min

- poskoki s kolebnico: 5 x 50, odmor 1 min

- kacasta stopnjevanja: 4 x 80 m, odmor, hoja nazaj

- sonozni skoki po prstih s kolebnico ali brez: 4 x 1 min, odmor 1 min
- vertikalni sonoZni skoki iz ¢epa: 2 x 10 skokov, odmor 2 min

- sonozni skoki iz pol¢epa: 2 x 10 skokov, odmor 2 min

- sonozZni skoki ¢ez ovire: 3 x (4 x 10), odmor 3 min, visina 40-60 cm
- sonozni skoki ez stozce visine 30 cm: 4 x 15 skokov, cikcak, odmor 2 min
- 10 x 100 m tek po travi, odmor: 50 m hoja

- preventivne vaje za hrbet in iztek

Tor
- Sportne igre: 15 min

- smucarska specifi¢na gimnastika: 10 min

- obhodna vadba:

a) polcep: 60 % maksimalne teZe

b) sklece

c) zapiranje knjige 36
d) sonozni skoki ¢ez Svedsko klop, levo-desno

e) stopanje na klop, kot v kolenu 90 stopinj

f) dviganje trupa leze na trebuhu na Svedski skrinji, noge so fiksirane v Svedsko lestev

g) 5 x 8 globinskih skokov z visine 50 cm v smukasko prezo, odmor med serijami 2 min

h) Zongliranje z nogami z Zogo

- Stevilo obhodov: 3-4

- Cas dela na postaji: 20-30 s

- odmor med postajami: 30 s

- odmor po vsakem obhodu: 3 min lahkotnega teka

- iztek in sprostilne vaje

Sr

- lahkoten tek: 5 min

- koordinacija z Zogo: 10 min

- smucarska gimnastika: 10 min

- tek v naravi: 2 x 12 min (85-95 % FS max), odmor 5 min
- vaje za hrbtne in trebusne misice: 2 x 30

- iztek in sprostilne vaje

Cet
- prosto
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Pet

- nogomet: 15 min

- vaje za gibljivost: 10 min

- skakalni poligon, razlicne kombinacije skokov, horizontalnih in vertikalnih, razlicne
dolZine, viSine in smeri: 6- do 8-krat (30 skokov v seriji)

- meti 2-4 kg tezke Zoge na razli¢éne nacine: 10 x 10 metov, odmor 2 min

- kompleks vaj za zgornji del telesa (trebusne, hrbtne, sklece, vzgibi): 3 x 20

- vaje za ravnoteZje: 10 min

- iztek: 10 min

Sob

- poljubno ogrevanje (igre z Zogo): 10 min

- vaje za gibljivost: 10 min

- obhodna vadba:

a) prevali

b) vertikalni poskoki ¢ez ovire (40-60 cm)

c) plezanje po Svedski lestvi

d) 3 x 12 poskokov iz ¢epa v ¢ep, odmor med serijami 2 min
e) zapiranje knjige

f) ravnotezje: hoja po Zenski gredi

g) Sprint med stoZci: 30 m

i) Zongliranje z rokami s tenis Zogicami

- Stevilo obhodov: 3-4

- Cas dela na postaji: 30 s do 1 min

- odmor med postajami: 30 s

- odmor po vsakem obhodu: 3 min lahkotnega teka
- iztek in sprostilne vaje

Ned
- prosto

V tem obdobju je smiselno izvesti skupne priprave, na katerih je poudarek na razvoju
koordinacije.
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4.5.3 Pripravljalno obdobje, 3. faza (september-oktober)

Pon

- lahkoten tek: 5 min

- vaje za gibljivost: 10 min

- koordinacija celega telesa (kolebnica, Zoge): 10-15 min

- tek po obrocih: 5x 60 m, odmor 3 min

- Starti iz razli¢nih poloZajev na vidni ali slusni signal: 7- do 10-krat 20 m

- kombinacija razlicnih skokov na Svedsko klop in ¢ez njo: 10-krat, odmor po seriji: 2-3
min

- meti tezke Zoge na razlicne nacine: 7x 10 metov, odmor: 2 min

- iztek in sprostilne vaje

Tor
- nogomet: 10 min
- kompleks vaj smucarske gimnastike: 5 min
- vaje za razvoj vzdriljivosti v moci:
- noge:
- globok cep s tezko Zogo, upogibalka noge, primikalke in odmikalke (z elastiko),
stopanje na prste ene noge
- roke:

sklece, vesa v zgibi, suvanje tezke Zoge, plezanje 38
- lahkoten tek: 15 min (60-65 % FS max)

Sr

- ogrevanje in sklop gimnasti¢nih vaj: 15 min

- sonozni skoki na Svedsko skrinjo, viSina 30-40 cm, bo¢no: 3x 60 s, odmor 5 min
- veleslalomsko gibanje: 2 x 60 s, odmor 5 min

- kompleks vaj za zgornji del telesa (trup, roke): 2x 40

- iztek: 10 min
Cet
- rolanje: 40 min (70-75 % FS max),

- rolanje po hribu navzdol med stozci - slalom: 20 min

Pet
- enako kot torek

Sob
- Sportne igre

Ned
- prosto
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4.5.4 Predtekmovalno obdobje (november-december)

Pon

- lahkoten tek: 5 min

- vaje za gibljivost: 10 min

- koordinacija celega telesa in lokalno nog (Zoge, kolebnica): 15 min

- tek po obrocih in med stoZci: 2 x 15, odmor med ponovitvami 3 min, med serijami 5 min

- 2 x 10 Sprintov na 30 m iz razli¢nih poloZajev, reakcijska hitrost na vidni ali slusni signal

- 3 x (3 x 20 s): maksimalno hitri bo¢ni poskoki ¢ez nizko oviro (20-30 cm), odmor med
ponovitvami 2 min, med serijami 5 min

- vaje za moc rok in trupa

- iztek in sprostilne vaje

Tor

- ogrevanje: hokej, 15 min

- gimnasticne vaje: 5 min

- tek v naravi (gozdu) po razgibanem terenu v menjavi ritma: 4 x 5 min, odmor med teki 3
min

- v odmoru med teki serija vaj za moc (trebusne, hrbtne, sklece ): 20-krat

- suhi slalom med drevesi po klancu navzdol: 4 x 30 s, intenzivno, odmor 2 min

Sr

- ogrevanje in gimnastika: 15 min

- sonozni skoki ¢ez ovire, 50 cm: 3 x 12 skokov, odmor 3 min

- enonozni poskoki: 2 x 3 x 40 m cikcak, odmor 4 min

- skoki z viSjega na nizje in odriv ¢ez 40-centimetrsko oviro: 3 x 10 skokov, odmor 5 min
- sonozni skoki na Svedsko skrinjo, bocno, visina 30 cm: 3 x 1 min, odmor 5 min

- zaporedni povezani Zabji poskoki: 2 x 1 min, odmor med serijami 1 min

- kompleks vaj za roke in trup: 2 x 30

- iztek: 10 min

Cet
- prosto

Pet

- ogrevanje: kosarka, 15 min

- gimnasti¢ne vaje: 10 min

- vaje za razvoj moci nog in rok, vzdrzljivost v moci (ekscentri¢no-koncentri¢no, kombinirano)
- lahkoten tek: 15 min (60-65 % FS max)

Sob
- 60 min gorskega kolesarjenja s poudarkom na krajsih Sprintih v klanec

Ned
- prosto
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4.5.5 Tekmovalno obdobje (15. december-marec)

Sestava mikrocikla v tekmovalnem obdobju je odvisna od vec faktorjev: frekvence tekem,
disciplin, ¢asa potovanj in oddaljenosti, pogojev za suhi trening v ¢asu bivanja, ¢asa trajanja
tekmovalne sezone, forme tekmovalca ....

Poudarek mora biti na pripravi na tekmo, aktivaciji, regeneraciji in sprostitvi.

Mikrociklus se doloci za vsak teden posebej.

4.5.6 Prehodno obdobje (april)

V tem obdobju je cilj regeneracija - telesna in psihi¢na. Treninge popestrimo z raznimi
dejavnostmi, za katere ni ¢asa v pripravljalnem in tekmovalnem obdobju. Frekvenca
treningov je odvisna od obveznosti v 3oli, saj je to €as, ko se tekmovalci lahko posvetijo
Solskemu delu in skusajo nadoknaditi zamujeno med Solskim letom.

4.5.7 Motoricni testi

Razli¢ni testi, s katerimi merimo inicialno stanje na zacetku pripravljalnega obdobja in finalno
stanje na koncu:

- aerobna vzdrzljivost: tek 1000 m, Conconijev test na kolesu

- hitrost: tek 30 m (visoki Start), tek 60 m (visoki Start), poligon nazaj, osmice med stozci v
razlicne smeri

- hitra moc¢ nog: 10 pocepov na eni nogi na gredi, merimo ¢as izvedbe

- vzdrzljivostna moc€ nog: smuk preza

- anaerobna laktatna vzdrzljivost v moci: bo¢ni sonozni naskoki na Svedsko skrinjo v ¢asu 60 s
- mo¢ nog: poléep 90 stopinj

- hitra mo¢ nog: skok v daljino z mesta, troskok z mesta (zabji poskoki), troskok z mesta

- krvni test: vsaj enkrat letno
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5. METODIKA TRENIRANJA TEHNIKE MLAJSIH KATEGORIJ
TEKMOVALCEV

Tako kot pri drugih Sportnih panogah gre tudi pri ucenju tehnike alpskega smucanja za
ucenje posebnih gibalnih vzorcev. Predpogoj je seveda ustrezna stopnja razvitosti osnovnih
motori¢nih sposobnosti: koordinacije, moci in vzdrzljivosti. Od njih je mo¢no odvisno, kako
hitro mladi Sportnik usvaja nova znanja in kaksno stopnjo tehni¢ne zahtevnosti bo dosegel.
Ucenje je lazje tudi, ¢e v centralnem Zivénem sistemu Ze obstajajo motori¢ni programi. Zato
je zelo pomembno, da je kondicijska priprava mladih smucarjev pestra in raznolika, nikakor
pa ne usmerjena v prezgodnji specialni trening.

V ustrezno nacrtovanem in vodenem treningu moramo posebno pozornost posvetiti u¢enju
tehnike oziroma razli¢icam tehnike. Metodika ucenja tekmovalne tehnike je osnovana na Soli
smucanja, vse postavitve pa so logicno nadaljevanje Ze usvojenih storitev v smucanju na
prosto (Janko, 2002).

5.1 Trening VELESLALOMA

1. Hodnik z markerji

Uporabljamo zunanjost in notranjost hodnika.
Poligon uporabljamo za izvedbo tekmovalne
tehnike in vaj, ki pripeljejo do nje. Spremembe
ritma dosezemo z natan¢nimi navodili, kje mora
potekati linija smucanja skozi poligon.

& O

0 M0 O
(o

O

Slika 5: Primer hodnika z markeriji
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2. Hodnik z markeriji
@ Natancno navajanje na pravilno izvedbo
veleslalomskega zavoja. Zavoj mora biti
@ zakljuéen nad sredinskim markerjem. Ce
opazimo tezave pri izvedbi, se individualno

vratamo na manj zahtevno nalogo.

00

O

&
&

O

O
&

Slika 6: Primer hodnika z vmesnimi markeriji, ki dolo¢ajo linijo 42

3. Hodnik z markeriji in kratkimi kolicki

Postopno prehajanje z markerjev na kratke
kolicke. Za¢nemo z daljSimi razdaljami med
koli¢ki in jih pocasi krajSamo. Naloge izvajamo
| tudi v zrcalni obliki, kar pomeni, da vse tezke
i prehode vadimo tako v desno kot v levo.

-

Slika 7: Primer hodnika z markeriji in kratkimi kolicki
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4. Hodnik z VSL vrati in markerji
©H
= M
@ @
-| .
@ 0
N -

Slika 8: Primer VSL hodnika z markeriji

Navajanje tekmovalcev na pravocasnost pri
vhodu v zavoj in natan¢no izpeljavo zavoja.
Isto¢asno vadimo specificne oblike dela rok.

- s

5. Hodnik z dvojnimi VSL vrati (lok)

7 Navajanje tekmovalcev, da ne izbirajo
prevec direktne linije na prva vratca.

Slika 9: Primer hodnika z dvojnimi vraticami
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6. Ritmicna veleslalomska postavitev
Postavimo na enakomernem terenu, brez
] prelomnic, z enakomernimi razdaljami. Za¢nemo
P z daljsSimi razdaljami in jih postopoma krajsamo.

}-
o

Slika 10: Primer ritmi¢ne VSL postavitve

7. Aritmicna VSL postavitev

Aritmic¢na postavitev velja za zahtevnejso.
Postavitev pri mlajsih kategorijah. Zacnemo z
-} ritmom in nadaljujemo z aritmi¢nimi kombinacijami.

Slika 11: Primer aritmi¢ne VSL postavitve
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8. Situacijska VSL postavitev

Za navajanje tekmovalcev na tekmovalne razmere
[ se uporablja situacijska postavitev, pri cemer
upo Stevamo konfiguracijo terena, ki se ji je treba

s postavitvijo prilagajati.

Y| |

Prelomnica

\/

S .

Razgiban teren

N

Slika 12: Primer situacijske VSL postavitve
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5.2 Trening SLALOMA

1. Hodnik z markerji

Poligon je postavljen z markeriji, kasneje lahko tudi s
@ @ 'J kratkimi kolicki. Spremembe ritma vadimo z razlicno
tezkimi prehodi v levo in desno. Izvedbe stopnjujemo
@ @ E od lazjih k tezjim, ob¢asno do komaj Se izvedljivih.
@ 9 )
o B o

Slika 13: Primer hodnika z markerji

2. Hodnik z markeriji in kratkimi kolicki

Navajanje tekmovalcev na pravocasnost in

natancnost pri vhodu v zavoj. Natan¢na navodila,
@ kje mora potekati linija smucanja skozi poligon 46
nad sredinskim markerjem.

Slika 14: Primer hodnika s kratkimi kolicki in sredinskimi markeriji
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3. Carving postavitev z markerji ali kratkimi kolicki

Izvaja se brez palic, tekmovalci morajo ostati

v nizkem poloZaju pri menjavi robnikov, sami
@ @ rJ izberejo varianto z bolj odprtimi ali zaprtimi
kombinacijami. Otroci skozi zabavo dobijo
obcutek za ekstremen nagib kolen in bokov,
@ @ 9 ter tako spravijo smuci dale¢ stran od

telesa, kar jim omogoca velik nastavek

@ @ 9 robnikov v zacetku zavoja in posledi¢no

kratek zavoj.

Slika 15: Carving postavitev
4. Postavitev s kratkimi kolicki

Na zacetku izberemo blago naklonino in
daljSe razdalje v enakomernem hodniku.

q E Razdalje med koli¢ki postopno skrajsujemo.

Slika 16: Primer postavitve s kratkimi kolicki

5. Postavitev s kratkimi in dolgimi kolicki

I Postopno prilagajanje na dolge kolicke
s transferjem linije kratkih koli¢kov.

Isto¢asno vadimo ustrezen nacin prehoda

@ E preko SL kolicka.

Slika 17: Primer kombinacije kratkih in dolgih kolickov
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6 a: Ritmicna SL postavitev b Aritmic¢na SL postavitev

01
0]

Na zacetku je Se priporocljiva

uporaba markerjev pri vhodu
V zavoj. E

Slika 18 a: Ritmicna SL postavitev Slika 18 b: Aritmi¢na SL postavitev

7 a) Postavitev z lokom in b) Postavitev z vertikalami in
smernimi vratci smernimi vratci

Navajanje tekmovalcev na lok in
vertikalo v postavitvi; opozoriti
je potrebno na smerna vratca in

spremembo ritma. Ogled proge
mora biti natancen.

Slika 19 a: Postavitev z lokom in Slika 19 b: Postavitev z vertikalo
smernimi vratci in smernimi vratci
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7. a: Situacijska SL postavitev

/ prelomnica \
@ |

)

Slika 20: Situacijska SL postavitev

Legenda:

@ marker

| kratek kolizek

| slalom kolicek

veleslalomska vratca

Pri situacijski postavitvi uposStevamo konfiguracijo
terena, kjer s postavitvijo kontroliramo hitrost
preko prelomnic, strmin in ravninskih delov.
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6. POMEMBNI DEJAVNIKI V USVAJANJU TEHNIKE IN PRIPRAVI
TEKMOVALCA NA TEKMOVALNO OBDOBIJE

1. S postopnostjo do izpopolnjene tehnike

Trenerjeva sposobnost prepoznavanja razlik v tehniki je ena od njegovih bistvenih kvalitet.
Mlajsi tekmovalci naj bi trenirali in tekmovali po programu, ki jih ob u¢enju osnov vzpodbuja
predvsem k ustvarjalnosti. Vsebina mora biti bogata. Veliko informacij, veliko u¢enja. Da vse
to lahko dosezemo, moramo imeti Siroko zastavljen program, ki nima koncnega cilja
postavljenega Ze za konec letosnje sezone, ampak Sele v »zrelih letih« tekmovalCeve kariere.

Tu se drZzimo didakti¢nih nacel:

- od laZjega k tezjemu

- od enostavnega k sestavljenemu
- od znanega k neznanemu

Proces motoricnega ucenja zajema ustvarjanje, izpopolnjevanje in stabilizacijo zgrajenih
motoricnih shem - t. i. motori¢na informiranost. V grobem jo lahko glede na ucinke
razdelimo na tri faze (Usaj, 2003):

- Faza grobe koordinacije (generalizacija)

Je faza, v kateri se ustvarjajo osnove in pogoji za nadaljnje razvijanje neznane motoric¢ne
storitve. Znacilne so nezanesljive izvedbe, odvecni gibi, povecan misi¢ni tonus itd. Pozorni
moramo biti na sprotno odpravljanje napak. Stremeti moramo za tem, da se vizualna slika
¢im prej izvede v pravilno storitev, kar od vadecega zahteva veliko vztrajnosti, saj veliko
Stevilo neuspesnih poskusov privede do razocaranj in upada motivacije.

Za laZjo predstavo uporabljamo avdiovizualno gradivo. Vadbo izvajamo v olajsanih pogojih
(blaga naklonina), z veliko prostega smucanja in ritmi¢no postavljenimi poligoni s talnimi
oznakami ali kratkimi koli¢ki, ki tekmovalcu olajsajo orientacijo v prostoru predvsem z vidika
pravocasnosti.

- Faza natancnega koordiniranja gibanja (diferenciacija)

S poveclevanjem Stevila pravilnih izvedb zavoja se postopoma ustvarja natancnejsa
koordinacija gibanja. Uspesno se vkljucujejo tiste miSicne skupine, ki so za nek gib nujne, in
izkljuéujejo tiste, ki niso. To velja samo za okolis¢ine, podobne tistim, v katerih je do sedaj
potekala vadba. V atipi¢nih situacijah se Ze vzpostavljena koordinacija praviloma porusi in
pride do napake, kakovost izvedbe se zmanjsa. Zato so potrebna Stevilna ponavljanja
pravilnih gibanj, ki v nadaljevanju vodijo k formirani, celoviti smucarski storitvi, ki jo
tekmovalec izvaja v razliénih terenskih in sneznih pogojih. Pomembna je postopnost pri
spremembah ritma in radijev zavojev ter izbira ustreznega terena. Prav tako je v tej fazi
nujno snemanje in analiza izvedb.
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- Faza stabilizacije gibanja v razli¢nih razmerah (stabilizacija)

V tej fazi pride do avtomatizacije in popolne koordinacije gibanja. Tehniko gibanja je treba
vedno znova izpopolnjevati, kar lahko dosezemo le z velikim Stevilom ponovitev gibalne
naloge. Tako postanejo gibi skladni, ekonomicni in natancni, smucanje pa je videti mehko v
vseh fazah in prehodih iz zavoja v zavoj. Treningov s postavitvami mora biti zadosti.
Tekmovalec mora imeti vizualno predstavo, kako enak gib izvajajo drugi. Tako pridemo do
stanja, ko smo sposobni tehni¢no pravilno akcijo izvesti tudi v spreminjajocih se zunanjih
razmerah. Visoka raven tehnicne izvedbe se prilagodi znacilnostim posameznika, temu
pravimo, da ima tekmovalec svoj slog.

2. Zmaga je edino, kar Steje

Pri mlajsih starostnih kategorijah tekmovalcev skozi celotno pripravljalno obdobje najvec
pozornosti posvecamo optimalnim ravnoteZnim poloZajem, ki so predpogoj za pravocasen in
zadosten nagib smuci na robnike. Vadba po razgibanem in raznolikem terenu ima seveda pri
tem bistveno vecdji u€inek, na ledenikih pa si pomagamo z umetno narejenimi valovi in
grbinami ter razli€énimi metodi¢nimi pripomocki, kot so snow bladi, turni smucarski Cevlji idr.
Ko so smuci na robnikih, se za¢ne aktivnost vodenja smuci in nadzora hitrosti. Oboje je
povezano z uravnavanjem pritiska smuci na podlago. Mlajsi tekmovalci imajo razmeroma
malo teZzav v prvem delu zavoja, ko se pribliZujejo vpadnici oziroma vratcem, slabosti in
napake se pojavljajo v drugem delu zavoja, takoj po prehodu vratc. Najveckrat se kot vzrok
pokaze slab poloZaj zgornjega dela telesa, ki je prevec odprt — tako je tezis¢e pomaknjeno
preveC nazaj — ali pa predolgo sledi smuéem in tako pride do zasuka iz Zelene smeri
smucanja. Oboje oteZuje pravocasen zacetek naslednjega zavoja. TeZave so najbolj izrazite v
zakljucenih zavojih pri veleslalomu, medtem ko se pri superveleslalomu pojavlja premalo
dinamike v smislu iztegovanja in kréenja ter pravilne razporeditve le-tega, saj tekmovalci
velikokrat izpeljujejo zavoje po trdih nogah in izkoris¢ajo zgolj stranski lok smudi. Pri takem
smucanju ne moremo govoriti o uravnavanju pritiska na podlago, posledica pa so nizje
hitrosti pri izhodih iz zavoja (Janko, Plajbes in Makuc, 2004).
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6.2 SMUCARSKI ELEMENTI, KI JIM JE POTREBNO POSVETITI VELIKO CASA IN
JIH UTRJEVATI

Elementi tehnike smucnja, ki jih bom nastel, so odloCilnega pomena za razvoj mladega
tekmovalca. Ce so ti elementi slabo usvojeni e v »$oli smucanjag, je napredek prepocasen -
vse nadaljnje informacije, ki jih tekmovalec dobiva od trenerja, ne vodijo k napredku. Z
novimi karakteristikami smuci se je to Se bolj potenciralo.

1. UravnoteZen poloZaj telesa

Ker se dolZzine smuci ob veéjem stranskem loku krajsajo, je medsebojna zveza poloZaj telesa-
ravnoteZje Se odlocilnejSa. Sile, ki se pojavljajo, morajo delovati skozi tezZis¢e telesa in
stopala. Za tak polozaj mora biti tekmovalec primerno pokréen (tezis¢e razporejeno po
celem stopalu, tezis¢e ramenskega obroca pred sprednjo smucarsko vezjo, roke pred
telesom v sprosceni drzi). Pripravljen mora biti na ponavljajoco se akcijo in hkrati nuditi ¢im
manjsi zracni upor. Omogocati mora optimalen nastavek robnikov glede na stmino, dolZino

zavoja, hitrost smucanja in kakovost snega.

vevwv

2. Nihanje teZisca telesa in lateralno gibanje

Lateralno gibanje je zelo izrazito v vseh disciplinah. Nihanje teZis¢a je izrazitejSe pri
veleslalomu, manj pri slalomu. Gre za gibanje, pri katerem tekmovalci skusajo doseci ¢im
vecji stranski nagib smudi. Tekmovalci morajo pridobiti obdutek, da gredo pri velikem
nastavku na robnike v prvi fazi zavoja smuci same v zavoj. Menjava mora biti opravljena
tako, da tekmovalec ostane s teziS¢em v istem poloZaju in s popustitvijo spravi smuci vstran
tako, da pritegne kolena k sebi (izkoris¢a napetost smuci). Odklon je odvisen od naklonine

terena, hitrosti in radija zavoja (Makuc, Plajbes, Janko, 2002).
3. Tocnost izvedbe in izbira terena za smucanje

Gre za senzomotoricen vidik in u€enje elementov tehnike na razli¢ni konfiguraciji terena.
Elemente se sprva u¢imo v smucanju na prosto, Sele kasneje, ko jih utrdimo, jih prenesemo v
razliéne postavitve. Tekmovalci med taksnim smucanjem dobijo veliko povratnih informacij,
saj se ucijo na napakah. Na tak nacin postanejo boljsi vsestranski smucarji.

4. Natancno vodenje smuci v zavoju

Tekmovalec si mora upati postaviti smuéi na robnike dovolj zgodaj pred vpadnico. Ce je to
izvedeno, mora dovolj zgodaj prenesti teZzo na robnik bodoée zunanje smucke in priceti voditi
smuci v mo¢nem lateralnem gibanju. Nastavek robnikov se povecuje ¢ez vpadnico in se nato
po vpadnici zmanj$uje. Ce je to izvedeno z mehkobo in ob¢utkom, lahko nesemo hitrost v
naslednji zavoj. Ce teZa ni dovolj zgodaj na spodnji smucki, ne moremo zaceti z vodenjem
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zavoja, kar privede do zakasnelega vodenja zavoja in s tem do prevec pritiska naenkrat na
spodnjo smucko ali pa celo do zdrsa na notranji smucki.

5. Hitrost smucanja

Usvojenemu znanju tekmovalcev je treba prilagajati tudi hitrost smucanja. Ko vadeci
obvladajo elemente tehnike pri manjsi hitrosti, jih je treba izvajati Se pri vecji. Na tak nacin
povecujemo hitrostno bariero, ki je pri mlajsih tekmovalcih zelo pomembna.

Pri razvijanju Sirokega smucarskega znanja ima klju¢no vlogo tudi trening superveleslaloma.
Hitrostna bariera je meja, do katere smucar deluje spros¢eno. Do dolocene hitrosti si upa
izvajati elemente v celoti, v obmoc¢ju neznanega pa se za¢ne obnasati obrambno. Hitrostna
bariera ni miSljena kot hitrost v absolutnem smislu, ampak je za vsako disciplino in pogoje
drugacna. Med disciplinami obstaja transfer hitrosti, trening ene discipline vpliva na drugo
(Smitek, 2002).

6.3 TAKTICNA PRIPRAVA

> Start in cilj
Vadba Starta s Startnimi vratci pri razliénih naklonih terena in z razli¢énimi razdaljami
do prvih vratc, Start za razli¢éne discipline, vadba starta z odStevanjem.
Vhod v cilj lahko zagotovimo, ¢e se proga konca s postavljenim ciljem, ne pa pri
zadnjih vratcih. Tako lahko treniramo najboljSo linijo skozi cilj, drsalni korak,
koncentracijo do cilja itd.

» Ogled proge
Ko zaénemo s treningi na terenih z naravno konfiguracijo terena, pride v postev
topografski spomin, na ledenikih pa predvsem motoricno pomnjenje (predvidene
hitrosti, nacin voznje, stanje na progi).

» Raznolike postavitve
V okviru pravil moramo tekmovalce navajati na vse vrste moznih postavitev, ki jih
tekmovalci med sezono srecajo na tekmovanjih. Proge so lahko: ritmic¢ne, aritmicne,
tekoce, tipicne, atipicne, oglate, zelo zahtevne. Pri postavljanju prog je smiselno, da
tekmovalci trenirajo tudi na progi, ki jo postavijo trenerji drugih klubov, ker sami
postavljamo dokaj podobno.

» Pravilne linije zavojev
Med voZnjami si skupaj s tekmovalci ogledamo posnetke, gremo skupaj po progi in
razliéne linije komentiramo. Pri mlajsih tekmovalcih si pomagamo s postavitvijo
markerjev ali kratkih koli¢ckov, da tekmovalce navadimo na idealno linijo vhoda v
zavoj in izhoda iz zavoja.
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Kontrola merjenja

TekmovalCev obcutek in trenerjeva ocena nista dovolj zanesljiva argumenta.
Potrebna je kontrola v merjenju ¢asov znotraj ekipe kot tudi z drugimi ekipami. Oba
lahko le tako dobita objektivno informacijo, ali je tekmovalec na progi hiter ali ne.

Menjava discipline na terenu

Zagotoviti tekmovalcem laZji prehod iz discipline na disciplino v tekmovalnem
obdobju. En dan treniramo veleslalom, drugi dan slalom, dopoldan veleslalom,
popoldan slalom.

Prehod iz naravnega na umetni sneg
Drugacna linija zavoja na umetnem snegu in teZja konfiguracija terena kot na
ledenikih.

Situacijska priprava na tekmovanje
Protokol, ki zahteva takSen urnik, kot je na tekmovanju: sploSno ogrevanje, specialno
ogrevanje, priprava na Start, dva teka.

Teoreticna priprava
Seznanitev s pravili pri posamezni disciplini, kot so: sprememba pravil, oviran
tekmovalec, rumena zastava, dolzine razdalj med vratci idr.
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7. ZAKLJUCEK

Alpsko tekmovalno smucanje je eden tistih Sportov, kjer je potrebno za vrhunske dosezke
razvijati vse dejavnike, ki lahko prispevajo k vrhunskim dosezkom.

Model vadbe je zelo pomemben Ze od samega zacetka, saj le ustrezno nadrtovana
kondicijska priprava omogoca trenerju nacrtovanje tehni¢ne in takti¢ne priprave Sportnika.
Trening mora biti koncipiran tako, da daje prednost razvoju tistih gibalnih sposobnosti v
procesu kondicijske vadbe, ki lahko najvec prispevajo k izboljSanju individualnih dosezkov na
snegu, in tako, da vsakemu tekmovalcu omogoca najboljsi izkoristek njegovih tehni¢nih
potencialov in opreme.

Treningi mlajsih smucarjev morajo zlasti do pubertete (13. leta pri dekletih in 14. ali 15. leta
pri fantih) slediti sploSnim zakonitostim Sportne vadbe tega obdobja. To pomeni, da je veliko
pomembnejsa Siroka gibalna, funkcionalna, tehni¢na in psihosocialna osnova kot pa visoka
intenzivnost vadbe za nadaljnji razvoj tekmovalca. Pri vadbi v tem starostnem obdobju naj
prevladujejo splosna sredstva (prednost koli¢ine pred intenzivnostjo) in raznolikosti treninga
z razli¢nimi Sportnimi vsebinami.

Raznolikost vadbenih nalog se mora ohranjati Se v obdobju mladinskih kategorij in tudi
kasneje. Tekmovalne ostrine tekmovalec brez ustrezne vadbe modi, hitrosti in tehni¢ne
dovrsenosti ne more doseci. Ozko usmerjena vadba pri mlajsih tekmovalcih omogoca zacetni
napredek, kasneje pa brez omenjene Sirine le stagnacijo in poSkodbe. Opazamo klubska
okolja, ki so dominantna na tekmovanjih mlajSih starostnih kategorij, kasneje pa v ¢lanskih
kategorijah skorajda nimajo ve¢ uspesnih tekmovalcev - in obratno. Kot v drugih Sportih v
Sloveniji pa bo verjetno potrebno razmisliti tudi o primernosti tekmovalnega sistema v
smucanju, ki je trenutno usmerjen k doseganju dobrih rezultatov Ze pri najmlajsih
tekmovalcih. To ni v skladu s stroko, ker tak nacin treninga pogojuje neustrezna vadbena
sredstva in metode v dolocenih starostnih obdobjih.

Ali torej lahko doseZzemo vrhunske rezultate brez vsega navedenega v tej razpravi? Odgovor
je: Da. Vendar pa ¢as nakljucij v alpskem smucanju mineva in vse manj je vrhunskih
tekmovalk in tekmovalcev, ki dosegajo vrhunske rezultate brez dobrih trenerjev in
naértovanega modela vadbe v vseh starostnih obdobjih.

Alpsko smucanje velja za zelo zahtevno Sportno disciplino. Osip mladih tekmovalcev v
zahtevnejsih Sportih je zelo pogost pojav. Zato je potrebna Se dodatna previdnost pri delu z
mladimi tekmovalci. Zelja uspeti in biti motiviran za uspeh je v daljem €asovnem obdobiju
temeljna vrednostna kategorija na poti do resniénega uspeha. Motivacija je, gledano zgolj
ozko matematicno, produkt ciljev in samoucinkovitosti. KaZe se v visoki stopnji uZivanja in
zadovoljstva ob treniranju in tekmovanju. Potrebno je vztrajati v iskanju optimalnih poti
motiviranja. Lahko re¢emo, da mnoge Zivljenjske zgodbe temeljijo na tej ¢arobni formuli
motivacije.

Upam, da sem nakazal pot, ki vodi v viSjo kakovost treniranja mlajsih tekmovalcev v alpskem
smucanju. Pri¢ujoca diplomska naloga bo imela resni¢no vrednost 3ele, Ce se boste v praksi
na to pot tudi podali.
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