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lzvlecek

Alpsko smucanje je kompleksna Sportna disciplina, pri kateri je uspeSnost na
tekmovanju odvisna od velikega Stevila dejavnikov. Izmed teh imajo posebno mesto
motori¢ne sposobnosti, saj viSja stopnja razvitosti koordinacije, moci, ravnotezja in

hitrosti pomeni za posameznika vecje moznosti za dosego dobrega rezultata.

V diplomski nalogi so opisane osnovne znacilnosti delovanja miSi¢no-skeletnega
sistema in tiste motoriCne sposobnosti, ki so za alpsko smucanje bistvenega
pomena. Pri naCrtovanju in spremljanju procesa treninga imajo zelo pomembno viogo
testiranja, na podlagi katerih analiziramo in nacrtujemo vadbo. Testiranja zajemajo
funkcionalne teste, teste informacijske komponente gibanja in teste komponente za
regulacijo energije. Kondicijska vadba je sestavljena iz osnovne priprave in specialne
priprave, ki je nadgradnja osnovne. Pri tem moramo upoStevati, da je tako
pripravljalno kot tudi tekmovalno obdobje v alpskem smucanju relativho dolgo, zato
morajo biti treningi skrbno nac&rtovani, ciklizacija pa takSna, da tako glede koli€ine kot

intenzivnosti vadbe dosegamo formo glede na zastavljene cilje.

Cilj diplomskega dela je predstaviti program kondicijske vadbe za alpsko smucanje v

pripravljalnem obdobju.
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Abstract

Alpine skiing is a complex sport discipline, where the competition success depends
on a number of factors; one of the most important being the motoric skills, since a
high grade of development of coordination, strenght, balance and speed represent

for the athlete higher possibilities for the achievement of a good result.

The present dissertation describes the basic characteristics of the musculo-skeletal
functioning system and the motoric skills that are essential for the Alpine skiing.
Testing plays a crucial role in training planning and in the training process follow-up.
It represents the basis for the training analysis and its planning. The testing includes
functional tests, informational component of the motoric tests and energy regulation
component tests. Conditioning exercise is made of basic training and special training,
which is a logical upgrading of the base. It must also be considered that in alpine
skiing both the training period and the competition period are quite long, therefore
trainings must thoroughly be planned and the cyclization must assure, both as far as
the training quantity and intensity are concerned, that the conditioning achievements

follow the planned goals.

The aim and intention of the present dissertation is to describe the conditioning

training program for alpine skiers in the preparatory phase of the year.
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1. Uvod

V dana$njem tekmovalnem Sportu, kjer o zmagovalcu odlo€ajo stotinke sekunde, ima
vse vecjo tezo kondicijska priprava Sportnika. Tudi pri mlajSih starostnih kategorijah
se vse veC poudarka daje temu segmentu razvoja posameznika. Modeli treningov
starejSih tekmovalcev se vedno bolj prenasajo na mlajSe, saj o uspehu ali neuspehu
odloCajo podrobnosti. Alpsko smucanje je ena najbolj kompleksnih Sportih disciplin,
kjer odloCa o tem ali bo posameznik uspesen ali ne, poleg telesnih predispozicij, tudi
nivo razvitosti motoricnih sposobnosti. Koordinacija, hitrost, gibljivost, moc,
ravnoteZje in vzdrzljivost so tiste motoricne sposobnosti, ki ob primerni razvitosti le
teh omogocajo posamezniku bolj uc€inkovito udejstvovanje in posledicno doseganje
boljSih rezultatov v doloCeni Sportni panogi. Nacrtovanje kondicijskega treninga
zahteva od trenerja poznavanje delovanja Clovekovega organizma. Na stopnjo
razvitosti teh sposobnosti vplivajo tudi psiholoski dejavniki, zato imenujemo te
sposobnosti tudi psihomotoriCne sposobnosti. 1z tega lahko sklepamo, da so navidez
preproste Clovekove sposobnosti tako zapletene, da jih ne moremo obravnavati
vsako zase. Pri nacrtovanju treninga moramo zato dobro poznati sredstva in metode
za razvoj doloCene motoricne sposobnosti, bioloSke in psiholoSke dejavnike ter

omejitvene dejavnike (USaj, 1997).

Na podlagi zgoraj napisanega, lahko ugotovimo, da so v danasSnjem tekmovalnem
alpskem smucanju moznosti za uspeh posameznika vedno manjse. Alpsko smucanje
je ena od Sportnih aktivnosti, ki zahteva najboljSo sintezo psihomotorinih
sposobnosti v trenutku Sportnega nastopa. VE€asih so lahko uspevali smucarji, ki so
imeli dobro tehniko smucanja in le dobro razvite motoricne sposobnosti, danes pa
mora imeti sodoben alpski smucar poleg vrhunskega tehniCnega znanja razvite na
optimalnem nivoju tudi vse ostale sposobnosti. Kondicijska priprava je postala
osnovni temelj, na katerem lahko gradimo proces Sportnega treniranja (shema 1). S

tem mislimo tako na motori¢ne, kot tudi na psiholoske dimenzije.

Za dosego tega moramo v procesu treniranja poznati sredstva in metode, s katerimi
bomo lahko dolo¢ene motori€ne sposobnosti razvili do ¢im viSjega nivoja. Namen

Sportnega treninga je ustvariti optimalno kombinacijo vseh tistih dejavnikov, ki
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zagotavljajo napredovanje v doloCeni Sportni zvrsti in pri tem ¢im bolj poudariti
posameznikove prednosti — kvalitete (Lasan, 1996). Pri na¢rtovanju in izbiri metod ter
sredstev je potrebno razumevanje nekaterih osnov delovanja Cclovekovega

organizma, zato bodo le-ta v nadaljevanju tudi na kratko opisana.

Shema 1: Piramida faktorjev treninga (Bompa, 1994).

PSIHOLOSKA PRIPRAVA

TAKTICNA PRIPRAVA

TEHNICNA PRIPRAVA

FIZICNA PRIPRAVA

1.1 MisSiéno-skeletni sistem

Znanje o delovanju miSicno-skeletnega sistema je kljuCnega pomena pri
razumevanju Clovekovega gibanja, predvsem tistega, ki se pojavlja v posameznem
Sportu in procesu Sportne vadbe (Harman, 2000). MiSi¢no skeletni sistem je
morejo »porivati« ter ne proizvajajo sile neposredno, temvec¢ delujejo preko kosti in
sklepov, ki prenasajo sile na zunanje okolje. Za to mora imeti vsaka skeletna miSica
izhodis€e in narastiS¢e s katerima se pripenja na kost. Pri vsakem gibu ni nikoli
udelezena samo ena miSica temve¢ ve€ misSic hkrati. MiSico, ki najve¢ pripomore k
doloCenemu gibu imenujemo agonist. Tista miSica, ki nasprotuje temu gibu ali ga
zaustavlja in istoCasno pripomore k stabilizaciji sklepa, se imenuje antagonist.

Sinergisticne misice pa so tiste, ki posredno sodelujejo pri doloenem gibu.



MiSice proizvajajo silo preko vzvodov. Zato je pri na¢rtovanju vadbe zelo pomembno
poznavanje miSi¢no-skeletnega sistema in kako delujejo miSice preko kosti in sklepov
(slika 1).

Slika 1: Upogib komolca proti zunaniji sili (Harman, 2000).

Iz slike je razvidno, da je od poloZzaja narastiS€a miSice na podlahtnici odvisno,
kolikSno silo bo morala proizvesti miSica, da bo priSlo do premagovanja zunanje sile
(Fr). NarastiS¢e miSice se nahaja na razdalji My od osi vrtenja v komolcu, medtem ko
je zunanja sila na razdalji Mg od komolca. V primeru, da je razmerje med My in Mg
enako 1:6 mora biti tudi sila, ki jo proizvede misica (Fy) 6-krat ve€ja od zunanije sile.
Potrebno je tudi omeniti, da se My med gibanjem spreminja in s tem se spreminja
tudi sila, ki jo miSica premaguje. Osebe, ki imajo narastiS8€e miSice bolj oddaljeno od
osi v sklepu naj bi bile sposobne proizvesti vecjo silo, saj miSica deluje preko daljSih

vzvodov in navor je v sklepu posledi¢no vecji (Hay, 1994).

1.1.1 MiSica

MiSice so neposredne izvajalke gibanja; premikajo sklepe in premagujejo silo teze ali
zunanje sile. Delovanje vseh efektorjev v organizmu lahko predstavimo z osnovnimi

znacilnostmi Clovekove motorike: vzdrzZljivost, sila/hitrost, koordinacija, proznost.
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Hoppeler, 1994). V sarkoplazmi miSi¢ne celice so poleg miofibril e mitohondriji,
sarkoplazemski retikulum, transverzalni tubuli, jedra pod sarkolemo, zrnca glikogena,
kapljice trigliceridov, mioglobin itd. Krcljivi del miSicne celice so miofibrile. V miofibrili
so tri vrste proteinov: krcljivi (miozinski in aktinski miofilamenti), uravnalni
(tropomiozin, troponin) in strukturni (protein M, alfa aktin in tinin) proteini. V vsaki
miofibrili si zaporedno slede Stevilne sarkomere in predstavljajo najmanjSo

funkcionalno enoto miSi¢ne celice (Lasan, 1996).

Slika 2: Struktura skeletne misSice (TeachPE.com - physical education and coaching

information site).

Misiéna celica

Perimizij

Miozinske nitke so sestavljene iz miozinskih molekul, ki imajo dolg rep in glavico
(pre¢ni mosticek). Repi so postavljeni vzporedno drug ob drugem, glavice pa so
razporejene okrog nitke. Na sredini H pasu so miozinske molekule povezane s
strukturno beljakovino M. Na preCnih mostiCkih sta dve aktivni mesti: mesto za
vezavo z aktinom in mesto, ki ima funkcijo katalizatorja hidrolize ATP-ja. Na aktinski
nitki so razporejena mesta za vezavo z miozinom. V stanju mirovanja so prekrita z
molekulo tropomiozina, v doloCenih razdaljah pa so postavljene tudi molekule
troponina (troponin 1, troponin C in troponin T). Troponin | inhibira aktivhost miozin
ATP-aze; troponin T zadrZuje tropomiozin v takem poloZaju, da prekriva mesta na

aktinu za kontakt z miozinom; troponin C pa je receptor za kalcijeve ione.
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Misi¢no kréenje predstavlja drsenje aktinskih nitk med miozinskimi nitkami. KrajSanje
sarkomere (slika 3) je posledica ozenja | in H pasu. Kréenje temelji na procesu
vzpostavljanja povezave med miozinskimi glavicami in aktivnimi mesti na aktinu ter

premikanju pre¢nih mostickov proti sredini sarkomere (Edman, 1994).

Slika 3: Sarkomera (Wikipedia, the free encyclopedia).

pas pas pas

glavica
(preéni mosticek)

miozin

kontrakcija

‘\ M-linija
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2. Predmet, problem in namen dela

2.1 Mo¢

Moc¢ je definirana kot sposobnost miSice, da v im krajSem ¢asu razvije ¢im vecjo silo
oziroma je lahko opredeljena tudi kot sposobnost upiranja zunaniji sili (Zatsiorsky,
1995). Vrste moci je mogoce definirati z razli¢nih vidikov (USaj, 1996). Z vidika deleza
telesa s katerim premagujemo obremenitev lo€imo splosno in lokalno moc€. SploSna
moc je znacilna za celo telo in ni specificno vezana na dolo¢eno misicno skupino.
Specifitna (lokalna) mo€ pa je skoraj v celoti pridobljena s specificno vadbo in jo

zaznamo pri dolo€enih vrstah miSi¢nega kr€enja in specificnih motori¢nih nalogah.

Z vidika tipa miSi¢nega krcenja lo€imo staticno in dinami¢no mo¢. Staticna mocC se
kaze kot sila izometri€nega kréenja, dinami¢na pa kot sila pri dinami¢nem kréenju.
Tretji vidik se nanasa na silovitost in sicer poznamo najvecjo (maksimalno) mo¢, hitro
(eksplozivno moc) in vzdrzljivost v mocCi. Maksimalna mocC je tista, ki se kaze v
premagovanju najvecjih bremen. Hitra mo€ se kaze kot premagovanje bremen s kar
najvecjim pospesSkom, vzdrzljivost v moCi pa se kaze kot dalj Casa trajajoCe

premagovanje bremen in obremenitev.

Zavedati se moramo, da je manifestacija moci pri posamezniku odvisna od Stevilnih
kot v sklepu, hitrost miSicnega krCenja, kotna hitrost v sklepu in velikost telesa
(Harman, 2000).

Ker se ve€ina meritev maksimalne moci izvaja pri izometri¢ni kontrakciji (Harman,
2000), ta pa ni dober kazalnik pri Sportih, kjer so pri gibanjih prisotni veliki pospeski,
sta Knuttgen in Kraemer (1987) predlagala definicijo maksimalne moci kot sila, ki jo
miSica ali miSi¢na skupina proizvede pri dolo€eni hitrosti. Maksimalna moc je odvisna
od dveh dejavnikov. Prvi dejavnik imenujemo perfiferni ali elasti€énost miSic in tetiv.
Ta dejavnik ima zelo pomembno vlogo, saj se energija, ki nastaja pri raztezanju

micice shrani in uporabi v koncentriCni fazi gibanja. Drugi dejavnik pa je zivéni ali
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centralni in je opredeljen z znotrajmisi¢no in medmisi¢no koordinacijo (Zatsiorsky,
1995).

2.1.1 Bioloska podlaga mog¢i

MiSica potrebuje energijo za svoje kréenje in spros€anje. Najbolj znacilno gorivo pri
kréenju skeletnih misSic je adenozintrifosfat (ATP). NajuspesnejSe obnavljanje molekul
ATP omogoca kreatinfosfat (CrP). Manj uspeSen z vidika hitrosti obnavljanja zalog
ATP je glikogen, najmanj uspesno gorivo s tega vidika pa so masCobe. Za sprozenje
miSiCnega kr€enja je odgovoren zivCni drazljaj, ki prihaja po motorichnem Zivcu v

motori¢no plos¢o. Hitrost kr€enja je odvisna od tega, kateri tip miSi€nega vlakna se

fvoew

v w

svorw

vlaken, ki so razli¢nih tipov. Glede na to, da traja obrementitev v alpskem smucanju
sorazmerno kratek Cas, je bilo ugotovljeno, da posameznikova sposobnost delovanja

na breme ni povezana z velikim delezem vlaken TIP-a | (tabela 1).

Ime Sportna MiSica Struktura Spol
disciplina (% tip 1)
T. Melander alpsko smucanje vastus lateralis 63% M
S. Strand alpsko smucanje vastus lateralis 41% M
D. Kardong tek na dolge proge vastus lateralis 80% M
F. Shorter tek na dolge proge vastus lateralis 80% M
R. Marinic tek na srednje proge vastus lateralis 40% M
I. Sestak tek na srednje proge vastus lateralis 35% M
D. Zorjan tek na srednje proge vastus lateralis 52% M
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2.1.2 Metode treninga mogi

Zatsiorsky navaja sledeCe metode za razvoj moci:
1. metoda najvecjih misicnih naprezan;
2. metoda ponovljenih submaksimalnih naprezanj
3. metode za razvoj eksplozivne moci
PodrobnejSa razdelitev metod treninga moci navaja dodatno Se (povzeto po Usaj

(1997)): metode za vadbo vzdrzljivosti v moc€i in meSane metode.

Program treninga mocCi naj bi bil snovan na visoki intenzivnosti, majhnem S$tevilu
ponovitev in daljSih odmorih med posameznimi serijami (Conroy in Earle, 2000). Peri
koncentricnega kr€enja in metoda kvazimaksimalnega koncentricnega krcenja
(tabela 2). Prva metoda uporablja napor okrog 100% z nekaj ponovitvami (5x),
odmori med ponovitvami pa trajajo 3-5 minut. Druga metoda uporablja piramidni

nacin obremenjevanja, kjer odmori med serijami trajajo prav tako 3-5 minut.

Tabela 2: Primer metode kvazimaksimalnega koncentricnega kréenja.

Intenzivnost Stevilo ponovitev
90% max 3-krat

95% max 2- do 1-krat

97% max 1-krat

100% max 1-krat

100% max + 1kg 1-krat

Metode ponovljenih submaksimalnih naprezanj (tabela 3) stimulirajo miSi¢no
hipertrofijo in se zato uporabljajo za povecanje miSicne mase (Zatsiorsky, 1995). Za
te metode sta znacilna manjSe breme in Stevilo ponovitev od 6 do 12 (Baechle, Earl

in Wathen, 2000). Odmor navadno traja 5 minut.

Tabela 3: Primer metode za povecanje silovitosti submaksimalnega koncentri¢nega kréenja.

Intenzivnost Stevilo ponovitev
70% max 12-krat

80% max 10-krat

85% max 7-krat

90% max 3- do 5-krat
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Pri metodah za razvoj eksplozivne moci se najpogosteje uporabljajo poskoki, meti,
sunki in zamahi, pri Cemer bremena ne presegajo 50% najvecje mase, ki jo lahko
premagamo enkrat. Bremena morajo biti nizko do srednje velika, saj ne smejo
porusiti koordinacije pri visoki hitrosti izvedbe. Cilj te metode je pri kar najveCjem
moznem bremenu premagovati napor s kar najvecjo hitrostjo ali pospesiti breme do
kar najveCje hitrosti. V ta namen se uporabljajo bremena 30-50% najvecjega, z

najve¢ sedmimi ponovitvami v seriji in do 5 serij z odmorom 5 minut.

Za metode za vadbo vzdrZljivosti v moci (tabela 4) so znacilna manj$a bremena in

krajSi odmori med vajami.

Tabela 4: Primer metode za vadbo vzdrzljivosti v moci.

Intenzivnost Stevilo ponovitev [ Stevilo serij Odmor
40-60% max do 20-krat 5 1-2 min

Pri me$anih metodah se uporablja predvsem koncentriéni tip kontrakcij. Ze samo ime
nam pove, da intezivnost vadbe, Stevilo ponovitev in Stevilo izvedenih serij varira.

Namenjene so izboljSanju hitre moc€i za kar je pred treningom potrebna spocitost.

2.1.3 Sredstva pri treningu mogi

Najbolj pogosta delitev vaj za razvoj moci je na podlagi spremembe v dolzini miSice.
Tako poznamo statiCne ali izometri¢ne, pri katerih se dolZina miSice ne spreminja in
dinamicne vaje, kjer lahko prihaja do koncentriCnega, eksentrichega ali eksentricno-
koncentricnega kréenja. Slednje so tudi najbolj priljublijene v trenaznem procesu. Pri
nacrtovanju treninga lahko uporabljamo tudi topolosko delitev vaj glede na miSi¢no
skupino, ki jo Zzelimo trenirati. Tretja delitev vaj pa se nanasa na specificnost. Vaje so
lahko specificne, nespecifitne in vaje z dodatnim uporom. Pri treningu mladih
uporabljamo najpogosteje topolosko delitev vaj, pri treningu starejSih in bolj izkusenih
tekmovalcev pa se trening doloCa glede na specificnost vaj. Vaje morajo biti
specificne in ¢imbolj oponasati gibanje, ki je znacilno za doloCen Sport (Zatsiorsky,

1995). lIzbrane vaje morajo zagotavljati tudi razmerje v moci agonisti¢nih in
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antagonisti¢nih misic. To ne pomeni, da je mo€ nasprotnih si misSic enaka, temvec da
je razmerje v moci primerno (Baechle, Earl in Wathen, 2000).

V alpskem smucanju prihaja do velikih obremenitev, pri tem pa mora tekmovalec
izvajati kompleksna gibanja z neprestanim vzpostavljanjem ravnoteznega polozaja.
Zato naj bi specificne vaje za razvoj moc€i predstavljale vaje z dodatnim uporom v
nespecificnih pogojih in z ruSenjem ravnotezja. Poleg gravitacijske sile lahko
predstavljajo dodaten upor razne utezi, obtezilni pasovi, vzmeti, elastike itd
(Zatsiorsky, 1995). Kljub zgoraj nastetemu je Naumayer (2003) ugotovil, da ne
obstaja korelacija med miSicno mocjo in tekmovalnim rezultatom pri vrhunskih
smucarjih. Tudi Crockett in Randall (2007) sta dokazala, da ni mogoCe povezati
izometricno moC€ pri ekstenziji v kolenskem sklepu s tekmovalnim rezultatom pri
rekreativnih smucarjih. Raziskava je pokazala korelacijo le med telesno viino in

dosezenim rezultatom.

2.2 Hitrost

Po definiciji je hitrost najvecja hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih miSic
(USaj, 1997). Hitrost je mogoce definirati tudi kot sposobnost izvedbe gibanja v
najkrajSem moznem &asu (Le$nik in Zvan, 2002). Osnovni cilj vsakega $portnika, ne
glede na Sportno disciplino, je natancnost izvedbe v tehniki in hitrost izvedbe
dolo€enih gibov (S. Plisk, 2000). Hitrost, kot motoriCha sposobnost, se manifestira v
razlicnih oblikah. Med najbolj elementarne sodi hitrost posami¢nega giba. Druga
vrsta hitrosti je najvi§ja frekvenca gibov. Poznamo tudi Startno hitrost in najvisjo
hitrost gibanja, ki se pojavlja v ciklicnih gibanijih, ki trajajo dovolj dolgo ¢asa (USaj,
1997). V tehniki vecCine Sportnih panog je kljuénega pomena hitra generacija moci v
¢im krajSem moznem Casu. Ta €as znasa 0,1 do 0,2 sekunde, medtem ko je za
doseganje najvecje moci potrebno 0,6 do 0,8 sekunde. V vecini primerov je agilnost,
ki se kaze v sposobnosti hitrih sprememb smeri, pospeSevanju in zaustavljanju,
pomembnejSa od doseganja in vzdrzevanja najviSje hitrosti (S. Plisk, 2000). Zato je
eden glavnih ciljev v trenaznem procesu hitrosti in agilnosti premik krivulje (grafikon

1), ki nam prikazuje moc kot funkcijo ¢asa, navzgor in v levo.
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Grafikon 1: Mo¢ kot funkcija ¢asa (Plisk, 2000).
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Veliko gibanj, Ceprav zacCetih iz staticnega polozaja, je balisticne narave. Pri tem
prihaja do nenadnega hitrega kr€enja miSic po predhodnem raztezanju. V tuiji
literaturi je mogocCe zaslediti ta fenomen ekscentricno-koncentricnega kréenja micic
pod imenom stretch-shortening cycle (SSC) (S. Plisk, 2000). Ucinkovitost
eksentricno-koncentricnega krcéenja misSic je neodvisna od maksimalne modci
posameznika. Zato bi moral biti trening usmerjen v progresivno vkljuCevanje

pliometricnih metod v povezavi z bazi¢nim treningom moci.

2.2.1 BioloSka osnova hitrosti

Pri vecCini Sportnih disciplin ja zelo pomemben odziv na nek draZljaj, ki je lahko
pricakovani ali nepriCakovani. Glede na to, da poznamo razliCne pojavne oblike
hitrosti lahko sklepamo, da obstaja vec€ razli¢nih dejavnikov, ki pomembno vplivajo na
uCinkovitost gibanja pri premagovanju napora. Ti dejavniki so: znotrajmiSi¢na
koordinacija in hitra mo€ (pri hitrosti povezani z mocjo); sposobnost izkoris¢anja
elasticne energije elasticnih elementov v obremenjenih miSicah, medmiSi¢na
koordinacija in hitrost ¢rpanja goriv (kadar govorimo o najvedji hitrosti). Ko gre za
hitrost v nepri¢akovanih okolis€inah pa so najpomembnejsi dejavniki zaznavanje,
prepoznavanije in predvidevanje signalov (Usaj, 1997).
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2.2.2 Metode za razvoj hitrosti

Poznamo tri vrste metod za razvoj hitrosti in agilnosti v procesu treninga (S. Plisk,
2000). Delimo jih na primarne, sekundarne in terciarne metode. V trenaznem procesu
prihaja do prekrivanja pri uporabi teh metod. Kon¢na ucinkovitost pa je odvisna od
trenerjeve sposobnosti pri vklju¢evanju in kombiniranju vseh treh metod. Primarne in
sekundarne metode so za alpsko smucanje manjSega pomena, saj se nanasajo
predvsem na trening tehnike teka pri atletiki. Za trening alpskega smucanja so bolj
pomembne terciarne metode. Te metode zajemajo bazicno kondicijsko pripravo,
trening modi in hitrostne vzdrzljivosti in konéno omogocajo varnej$e in ucinkovitejSe

izvajanje vaj in tehni¢nih elementov znacilnih za dolo€en Sport.

2.2.3 Sredstva pri treningu hitrosti

Za povecCanje hitrosti se najpogosteje uporabljajo specialne in dopolnilne vaje.
Specialne vaje so tiste, ki so podobne tekmovalnim okoliS€¢inam, dopolnilne vaje pa
so tiste, ki omogocajo, da se pri posameznih vrstah hitrosti izboljSujejo omejitveni
dejavniki in nekatere dodatne sposobnosti za katere menimo, da so pri posamezniku
premalo razvite (USaj, 1997). Program treninga hitrosti, agilnosti in hitrostne
vzdrzljivosti temelji na racionalni izbiri naslednjih spremenljivk (S. Plisk, 2000):

- odmor med ponovitvami, ki je lahko izrazen kot Cas ali kot razdalja

- vrstni red vaj

- frekvenca oziroma Stevilo izvedenih treningov v doloenem obdobju (dan ali

teden)
- intenzivnost
- Stevilo izvedenih serij in odmor med njimi

- Stevilo ponovitev

2.3 Koordinacija in ravnotezje

Koordinacija je sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v

nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih motori¢nih nalogah (USaj, 1997).
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Koordinacija je zelo kompleksna sposobnost in zato tudi slabo definirana. Poznamo
veC pojavnih oblik koordinacije:

- sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih motori¢nih nalog

- sposobnost opravljanja ritmi¢nih motori¢nih nalog

- sposobnost pravo€asne izvedbe motori¢nih nalog (timing)

- sposobnost reSevanja motoricnih nalog z nedominantnimi okoncCinami

(lateralnost)

- sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov

- sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja (agilnost)

- sposobnost natanénega zadevanja cilja

- sposobnost natanénega vodenja gibanja

Za katero koli vrsto koordinacije je kljuéno natanéno, pravo€asno, ritmicno in

usklajeno premikanje udov, tako kot zahteva motori¢na naloga. To pomeni, da mora

fwvorw

RavnoteZje je definirano kot sposobnost ohranjanja oziroma obnavljanja
ravnoteZznega poloZaja in je v pozitivni povezavi s stopnjo koordinacijskih
sposobnosti. LoCimo dve vrsti ravnotezja:

- statino (ohranjanje ravnoteznega polozaja v mirovanju)

- dinamiéno (ohranjanje ravnoteZnega poloZaja v gibanju)

Problem ohranjanja ravnoteznega polozaja se pri smucCanju kaze predvsem pri
spreminjanju obremenitve nog, ki omogo€a ohranjanje hitrosti smucanja ter
ustreznega nagiba telesa med vodenjem zavoja. Neustrezen polozaj telesa se kaze
bodisi v prevelikem nagibu telesa naprej, s pojavom novo oblikovanih smuci pa se

pogosteje sredujemo s polozajem telesa preveé nazaj (Lesnik in Zvan, 2002).

2.3.1 Sredstva in metode za izboljSanje koordinacije in ravnotezja

Koordinacijo je mogocCe razvijati z uporabo nespecifiCnih sredstev, kar pomeni
nenehno spreminjanje okolja, rekvizitov, zahtev pri vadbi, polozajev, in drugih

ukrepov, ki prepreCujejo avtomatiziranje nekega gibanja (USaj, 1997). Osnovna
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metoda za izboljSanje koordinacije je metoda s ponavljanji. Ker pa se koordinacija
izboljSuje predvsem v fazi u€enja, moramo poskrbeti, da se gibanja ne nau¢imo v
tak8ni meri, da bi to postalo avtomatizirano. Zato moramo poskrbeti za kar najvecjo
zapletenost in spreminjanje motori¢nih nalog tako, da prepre€imo stabilizacijo

motoriénega programa.

Za razvoj ravnotezja uporabljamo metodo velikega Stevila ponovitev, vendar je za

ravnotezje znacilno, da se ucinki treninga relativno hitro izgubijo.

2.4 Gibljivost

Gibljivost je definirana kot sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo (USaj, 1997).
TakSen nacin izvedbe omogoca delovanje sile na daljsi poti in zmanjSanje mozZnosti
poskodb (R. Holcomb, 2000). Pomembna je predvsem v Sportnih panogah, kjer je v
tekmovalni rezultat vkljuCena tudi izraznost gibanja zato v alpskem smucanju ne

more bistveno vplivati na uspeh.

2.4.1 Bioloska podlaga gibljivosti

e

vlaken in kompleksno uravnavanje njene togosti. Ce gledamo elasti¢nost misic z
mehanskega vidika, potem lahko sklepamo, da se lahko daljSe miSice raztegnejo za
daljSo razdaljo od krajSih. PomembnejSa pa je fizioloS8ka podlaga gibljivosti.
Predstavlja jo usklajenost med napetostjo in spro$Cenostjo antagonistiCne in

sinergisticne misice.

2.4.2 Sredstva in metode za razvoj gibljivosti

Za povecanije gibljivosti se navadno uporabljajo gimnastiCne vaje, ki so lahko stati¢ne
ali dinami¢ne. Za staticne vaje je znacCilno zadrzevanje nekega polozaja, za

dinami¢ne pa zamahi.
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Za razvoj gibljivosti se najpogosteje uporabljajo naslednje metode:

- metodi dinami¢nega raztezanja, pri Cemer prva uporablja predvsem vaje z
zamabhi, pri katerih se Zelene miSice raztezajo zaradi delovanja njim nasprotno
delujoCih miSic in druga metoda, kjer gre za kombinacijo izrazitega raztezanja
miSic v prvi fazi in koncentriCnega kr€enja tiste misice v drugi fazi.

- metoda statiCnega raztezanja, ki omogoCa povecevanje gibljivosti s pomocjo
partnerja ali naprav. Zadrzevanje v doloCenem polozaju traja najveckrat 30-60
sekund.

- kombinirane metode (metoda HR, AC in HR-AC). Pri metodi HR (hold relax)
vadedi najprej miSico izometri€no skréi (6 sekund), nato sprosti in potem
raztegne (30 sekund). Metoda AC (agonistovo krCenje) temelji na raztezanju
antagonisticne micCice z zmernim kréenjem agonisticne. Pri metodi HR-AC
(zadrzevanje in sproScanje) gre za izboljSanje delovanja refleksa rekurentne
inhibicije. Ko miSico A raztegujemo, njeno antagonisti¢no misico B izometri¢no

veckrat skréimo.

2.5 Dolgotrajna vzdrzljivost

To je sposobnost oziroma zmogljivost, ki jo omogocajo kisik, ki v miSice prihaja iz
ozracja in primerna goriva: glikogen, glukoza, proste mascobne kisline in glicerol
(USaj, 1997). Ker oznaCujemo dolgotrajno vzdrZljivost kot sposobnost, katera definira
napore, ki trajajo od 3 minut do ene ure, nima v alpskem smucanju vecjega pomena.
V raziskavi, ki so jo vodili Faulhaber, Raschner, Flatz in Burtschner in v kateri je
sodelovalo 12 smucarjev in smucark starih od 8 do 12 let, so ugotovili, da aerobna
kapaciteta ni omejitveni dejavnik pri doseganju dobrih rezultatov na posamezni tekmi.
Pomen dobre pripravljenosti se kaze predvsem v premagovanju naporov skozi celo

sezono.

Kondicijska priprava posameznika je, tako v alpskem smucanju kot tudi v vseh ostalih
Sportih, kljucnega pomena. Trenutno opravljam delo trenerja alpskega smucanja v
Slovenskem smucarskem drustvu v Italiji in opazam, da se v tem okolju daje zelo
malo oziroma ni€ poudarka temu segmentu priprave. Ve€inoma se poudarja samo

trening tehnike na snegu. Osebno sem zagovornik kondicijske priprave in to tudi s
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svojo skupino Ze par let izvajam. Zato je namen tega dela predstaviti program
kondicijskega treninga za kategorijo mlajSih in starejSih mladincev v pripravljalnem
obdobju.
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3. Cilji

Cilj diplomskega dela je:
e opisati bistvo delovanja CloveSkega misicno-skeletnega sistema
e opisati motoriCne sposobnosti, ki so pomembne za alpsko smucanje in
sredstva s katerimi jih razviti do optimalnega nivoja
e predstaviti teste motori¢nih sposobnosti in morfoloskih znacilnosti ter na
podlagi teh sestaviti program kondicijske priprave za alpsko smucéanje v

pripravljalnem obdobju

e izdelati natan€en program treninga mladih tekmovalcev v alpskem smucaniju,

ki je v pretezni meri vezan na pripravljalno obdobje
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4. Metode dela

Tip diplomskega dela je strokovni. Na podlagi antropometri€nih meritev in meritev
motori¢nih sposobnosti, opravljenih na Fakulteti za Sport, ter analizi le teh z uporabo
programa SMMS, bomo sku$ali problem preuciti s pomocjo slovenske in tuje
literature, s komunikacijo z mnogimi strokovnjaki s podrocja tekmovalnega alpskega
smucanja ter s pridobivanjem informacij iz svetovnega spleta. Pri tem si bom

pomagal tudi z lastnimi izkuSnjami, ki sem si jih pridobil z delom na tem podrocju.
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5. Spremljanje najpomembnejSih motori€énih sposobnosti v

praksi

Meritve antropometri¢nih in motori¢nih sposobnosti za razlicne tekmovalne kategorije
v alpskem smucanju so se izvajale 08.06.2008 na Fakulteti za Sport v Ljubljani.
Vzorec je obsegal devet merjencev moskega (7) in Zzenskega (2) spola katerih
povprecna starost je bila 16,5 + 2 let in ki tekmujejo v kategoriji mlajSih in starejSih
mladincev v Italiji. UdeleZujejo se tako tekem na regijskem nivoju kot tudi FIS tekem
na mednarodni ravni. Antropometricne meritve so zajemale osem spremenljivk in
sicer: telesno tezo, telesno viSino, dolzino noge, premer levega kolena, premer 1.
skoCnega sklepa, obseg levega stegna, kozno gubo trebuha in koZzno gubo stegna.
Vecjega pomena za to diplomsko delo pa so bile meritve, ki so merile nivo razvitosti
motori¢nih sposobnosti. V nadaljevanju so tudi prikazane v modelu (shema 2), ki je

obsegal dvajset spremenljivk.

Doseganje vrhunskih rezultatov je tako v alpskem smucanju kot tudi v ostalih Sportnih
panogah v veliki meri odvisno od kvalitete procesa treniranja tako mlajSih kot tudi
starejSih kategorij tekmovalcev (Zvan in Le$nik, 2005). Kljub zahtevi po &m
natanc¢nejSem spremljanju doloCenih motori¢nih dimenzij se je potrebno vseeno
osredotoCiti na tiste spremenljivke, ki glede na strukturo zahtevanega gibanja
pokrivajo vse za smucanje najpomembnejSe motoricne sposobnosti. Reducirani
model uspesSnosti mladih alpskih smucarjev tako sestavlja 7 dimenzij osnovne in
specialne motorike, ki so v spodnjem modelu prikazane z odebeljenim in poSevnim
tiskom. To nam omogoc€a ohranjanje kontinuitete spremljanja motoricnih dimenzij tudi
na klubski ravni, upo$tevajo¢ materialne in organizacijske moznosti v klubih (Zvan in
LeSnik, 2005).
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Shema 2: Model baterije testov za merjenje motori€énega statusa.

MOTORIKA (motori¢ne sposobnosti)

[—OSMOT (osnovne motori¢ne sposobnosti)
I—ENKOGI (energetska komponenta)
I I—MOC (mog)
| | —ODRMOCEN (odrivna mog& — enonozna)
I I I—MMEN3SM (troskok z mesta)
| I —ODRMOCSO (odrivna mo& — sonozna)
I I—MMENSDM (skok v daljino z mesta)
I I—MSKOK10 (deseteroskok sonozno)
[—HITROST (hitrost)
I I —MMENS20 (3print na 20m — nizki Start)
| | —MHGNS20L (Sprint na 20m — letecCi Start)
I 1—M4X15 (Sprint 4 x 15m)
I—VZDRZLJIV (hitrostna vzdrzljivost)
I—MT300 (tek na 300m)
—INKOGI (informacijska komponenta gibanja)
I—KOORDIN (koordinacija)
I I—MHALT (hitrost izvajanja alternativnih gibov)
I I—OBRPOSK (koordinacija obratov in poskokov)
I I—PREVPAL (koordinacija prevalov s palico)
[—GIBLJIVOST (gibljivost trupa)
I [—MGATPK (predklon na klopci)
[—RAVNOTE (ravnotezje)
I—MRSOSVT (stoja na obeh nogah vzdolZno na ravnotezni deski)
I—MRSOSPT (stoja na obeh nogah pre¢no na ravnotezni deski)
—SPMOT (specialne motori¢éne sposobnosti)
I—ENKOGI (energetska komponenta)
I I—MOC (mog)
I |—ODRMOCVZ (elastiéna mog)
I I I—MMRNPK (preskoki preko Svedske klopi — 30 sekund)
| |—STATMOC (stati¢na mog)
I | |—SMPRE (smuk preza)
I
I
I

|—VZDMOC (vzdrzljivost v mogi)

I—MZGIBE (zgibe v podprijemu)
—INKOGI (informacijska komponenta)
I—KOORDIN (koordinacija)

I—MHK (hitrost izvajanja kompleksnih motori¢nih nalog)

| I—MKHRVIS (vzpenjanje in spus¢anje po klopci in lestvinah)

I—MAG (agilnost)

| |—SKI9 (izvajanje osmic okoli kegljev)

I—MRE (sposobnost reorganizacije motori¢nih stereotipov)

I | —MMENSDN (skok v daljino z mesta nazaj)

I—MHALTN (hitrost izvajanja alternativnih gibov z nogo)
I—MHFNTD (dotikanje ploS&e z desno nogo — 15 sekund)
I—MHFNTL (dotikanje plosS¢e z levo nogo — 15 sekund)
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5.1 Opis testov motori¢nih sposobnosti reduciranega modela

5.1.1 MSKOK10 (deseteroskok sonozno)

Slika 4: Deseteroskok sonozno.

Cilj izvedbe deseteroskoka je na osnovi desetih zaporednih sonoznih poskokov
premagati ¢im vecjo razdaljo. Pri tem ugotavljamo kombinacijo odrivne in repetitivne
moci miSic iztegovalk glezenjskih, kolenskih ter kol¢nih sklepov, ki sodijo med
najpomembnejSe in najbolj obremenjene pri alpskem smucanju. Merjenje poteka v
zaprtem ali odprtem prostoru z ravno podlago. Merjenec stoji s prsti nog za Startno
¢rto. Sonozno odrine naprej in naveZe deset, med seboj povezanih, zaporednih
sonoznih poskokov. Merjenec ima dva poskusa, pri ¢emer se rezultat meri do

centimetra natancno.

5.1.2 MHGNS20L (Sprint na 20 metrov — leteci Start)

Slika 5: Sprint 20 metrov z leteéim $tartom

S Sprintom na 20 metrov z lete€im Startom ugotavljamo sposobnost razvoja
maksimalne hitrosti, ki je opredeljena kot najvecja hitrost gibanja, ki jo lahko
razviemo kot posledico delovanja lastnih miSic. Merjenje izvajamo v zaprtem ali
odprtem prostoru z ravno in nedrseco podlago, minimalnih dimenzij 50 x 10 metrov.
Startni polozaj merjenca je priblizno 10 metrov pred $tartno &rto, do katere mora ta ze

razviti maksimalno hitrost in tako tudi preteci razdaljo 20 metrov, ki jo merimo z
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elektronsko merilno napravo s fotocelicami. Izmed dveh poskusov, ki jih ima

merjenec na voljo, uposStevamo boljSi rezultat, ki je izmerjen v stotinkah sekunde.

5.1.3 MT300 (tek na 300 metrov)

Slika 6: Tek na 300 metrov.

e k)

S tekom na 300 metrov merimo hitrostno vzdrzZljivost. Trajanje testa je podobno
nastopu na tekmi in poteka tako, da merjenec skuSa v enem poskusu €im hitreje

preteci razdaljo 300 metrov, pri Cemer se rezultat meri v stotinkah sekunde natan¢no.

5.1.4 MRSOSVT (stoja na obeh nogah vzdolzno na ravnotezni deski)

Slika 7: Stoja na ravnotezni deski (vzdolzno).

Z merjenjem ravnotezja v vzdolzni osi ugotavljamo sposobnost ohranjanja ravnotezja
v smeri naprej-nazaj. Ta sposobnost je pomembna v vseh disciplinah alpskega
smucanja, Se posebej v slalomu, kjer prihaja do hitrih sprememb smeri ter menjav
ritma. Merjenje opravljamo v zaprtem ali odprtem prostoru z ravno podlago. Merjenec
stoji vzdolZzno na sredini deske in se z rokama opira na meril€eva ramena. Ko oceni,
da je v ravnoteznem poloZaju, se spusti in poskusa obdrzati ravnotezje ¢im dlje Casa.
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Nalogo se izvaja trikrat, rezultat pa se izmeri ob dotiku deske s tlemi na stotinko

sekunde natanc¢no.

5.1.5 MRSOSPT (stoja na obeh nogah preéno na ravnotezni deski)

Slika 8: Stoja na ravnotezni deski (pre¢no).

Z merjenjem ravnoteZja v preCni ravnini ugotavlamo sposobnost ohranjanja
ravnotezja v smeri levo-desno. Ta sposobnost je pomembna v vseh disciplinah
alpskega smucanja. Merjenje opravljamo v zaprtem ali odprtem prostoru z ravno
podlago. Merjenec stoji preCno na deski in se z rokami opira na merilCeva ramena.
Ko oceni, da je v ravnoteznem polozaju se spusti in poskuSa obdrzati ravnotezje ¢im
dlje ¢asa. Nalogo se izvaja trikrat, rezultat pa se izmeri ob dotiku deske s tlemi na

stotinko sekunde natanc¢no.

5.1.6 SMPRE (smuk preza)

Slika 9: Smuk preza.

e

sposobnost pomembna predvsem v hitrih disciplinah alpskega smucanja. Merjenje
izvajamo v zaprtem ali odprtem prostoru z ravno podlago. Merjenec zavzame poloZzaj

smuk preze z rokami v predrocenju in pogledom naprej. Kot v kolenih se mora kar se
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da priblizati 90 stopinjam. Kolena morajo biti v rahlem stiku s prednjim robom stola.
Rezultat merimo v desetinkah sekunde do trenutka prekinitve kontakta kolen z robom

stola. Merjenec ima moznost enega poskusa.

5.1.7 SKI9 (izvajanje osmic okoli kegljev)

Slika 10: Izvajanje osmic okoli kegljev.

=2

:
N

lzvajanje »osmic« je spremenljivka specialne motorike s katero ugotavljamo
sposobnost ucinkovitega oblikovanja in izvajanja zapletenih gibalnih nalog.
Koordinacija je med vsemi motoricnimi sposobnostmi gotovo najpomembnejsa,
najbolj pa prihaja do izraza v slalomu. Naloga se izvaja v zaprtem prostoru z
nedrseCo podlago. V prostoru postavimo tri vrste kegljev, kateri so postavljeni eden
za drugim v razdalji tri metre. Merjenec pri€ne z izvajanjem naloge pri sredinskem
keglju in steCe v obliki osmice najprej okoli keglja, ki si ga sam izbere. Potem naredi
Se osmice okoli ostalih dveh kegljev v vrsti, nato pa preide v naslednjo vrsto in Se
zadnjo. Merjenec mora bit ves €as obrnjen s telesom proti steni. Rezultat izmerimo z
natancnostjo desetinke sekunde ob prehodu preko Crte ob sredinskem keglju na

koncu zadnje osmice.
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5.2 Konkretni primeri rezultatov antropometriénih znacilnosti in

motori¢nih sposobnosti

MERJENEC 1 (spol M)

Rojen: 22.3.1990

Tabela 5: Profil antropometri¢nih lastnosti in motori¢nih sposobnosti merjenca 1.

Sifra

AT

AV

ADN
APKOLL
APSSL
AOSL
AKGT
AKGS
MMEN3SM
MSKOK10
MMENSDM
MZGIBE
MGATPK
MRSOSVT
MRSOSPT
MMRNPK
SMPRE
MKHRVIS
SKI9
MMENSDN
MHENTD
MHENTL
OBRPOSK
PREVPAL
M4X15M
MMENS20
MHGNS20L
MT300

Ime

telesna teza

telesna visina

dolzina noge

premer levega kolena
premer |. sko€nega sklepa
obseg stegna levo

kozna guba trebuha
kozna guba stegna
Troskok z mesta
Deseteroskok sonozno
Skok v daljino z mesta
Zgibe v podprijemu
Predklon na klopi

Ravn. vzdolzno na klopici
Ravn. pre¢no na klopici
Presk. preko klopice 30s
Smuk preza

Vzpenjanje in spuscanje
Osmice okrog 9 kegliev
Skok v dalj. z m. nazaj
Taping z desno nogo
Taping z levo nogo
Koord. obratov in poskok.
Koord. prevalov s palico
Sprint4 X 15 m

Sprint 20m - nizki $tart
Sprint 20m - letedi Start
Tek 300 m

Enota
kg
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
cm
m
cm
pon.
cm

pon.
pon.

»w o o 0 0 u

Rez.
77,4
180
106
9

8

56
11

745
25
245
16
54

w W

52
89
20
28
147
23
24

[e22NN6e) |

12

N W

43

z Profil Prejsniji rez.
1,39
1,27
1,23
2,00
0,94
0,81
0,54
1,14
0,78
0,86
0,68
1,30
0,23

-0,27
-1,33
0,51
1,33
0,67
1,25
0,59
0,07
0,70
1,46
0,45
1,05
0,84
1,33
1,04

Merjenec 1 je dosegel znotraj skupine najboljSe rezultate pri meritvah motoricnih

sposobnosti. Prav tako je izstopal v antropometricnih lastnostih iz Cesar lahko

sklepamo, da je v primerjavi z drugimi nadpovprecno fizino razvit. Nekoliko slabse

rezultate je dosegel le v testih, ki so merili ravnotezne sposobnosti in hitrost

alternativnih gibov z nogo. Ce primerjamo rezultate doseZene na meritvah in

rezultate, ki so jih merjenci dosegali na tekmovanijih v slalomu in veleslalomu, tako na

regijski kot tudi na mednarodni ravni, lahko ugotovimo, da nam testiranje ni ponudilo
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realne slike, saj ni dosegal najboljSih uvrstitev znotraj skupine. Razlog je lahko v
tem, da merjenec v zadnjem obdobju ni treniral toliko kot ostali zaradi tezav s

poskodbami. Trening bi moral biti usmerjen bolj v razvoj ravnotezja in koordinacije.

MERJENEC 2 (spol M)

Rojen: 16.7.1992

Tabela 6: Profil antropometri€nih lastnosti in motoriénih sposobnosti merjenca 2.

Sifra Ime Enota Rez. z Profil PrejSnji rez.
AT telesna teza Kg 59 -1,49 ENEEEEE

AV telesna visina Cm 172 0,21 |

ADN dolzina noge Cm 102 0,44 |
APKOLL premer levega kolena Cm 8 0,00 |
APSSL premer |. sko€nega sklepa Cm 7 -0,47 ||

AOSL obseg stegna levo Cm 51 -1,62 ENEEEEE

AKGT kozna guba trebuha Mm 12 0,41 ||
AKGS kozna guba stegna Mm 11 0,63 |
MMEN3SM  Troskok z mesta Cm 833 1,63 EEEEEEE
MSKOK10  Deseteroskok sonozno M 25 0,86 L
MMENSDM  Skok v daljino z mesta Cm 262 1,30 INEEEE
MZGIBE Zgibe v podprijemu pon. 15 1,13 EEEEN
MGATPK Predklon na klopi Cm 57 0,83 EEEE
MRSOSVT Ravn. vzdolzno na klopici S 3 -0,27 | |
MRSOSPT  Ravn. pre¢no na klopici S 3 -133 L
MMRNPK Presk. preko klopice 30s pon. 53 0,62 [
SMPRE Smuk preza S 78 0,66 ]
MKHRVIS Vzpenjanje in spuscanje S 18 1,01 IR
SKI9 Osmice okrog 9 kegljev S 28 1,25 ]
MMENSDN  Skok v dalj. z m. nazaj Cm 158 0,98 .
MHFENTD Taping z desno nogo pon. 22 -0,58 [
MHFNTL Taping z levo nogo pon. 22 -0,88 EEEE
OBRPOSK  Koord. obratov in poskok. S 6 044 ||
PREVPAL Koord. prevalov s palico S 5 1,26 ]
M4X15M Sprint4 X 15 m S 12 1,05 ]
MMENS20  Sprint 20m - nizki Start S 3 084 |
MHGNS20L Sprint 20m - letegi Start S 2 1,33 ]
MT300 Tek 300 m S 44 0,93 .

Merjenec 2 je dosegel v testih motoriénih sposobnosti podobne rezultate kot
merjenec 1. SlabsSe se je izkazal le v testih ravnotezja in hitrosti alternativnih gibov s
spodnjimi okoncCinami. Pri meritvah antropometri¢nih lastnosti lahko opazimo, da
izstopa v skupini po telesni tezi in obsegu stegna, saj so le-te zelo slabo izraZene.
Kot pri merjencu 1, bo tudi pri njemu trening usmerjen v razvoj ravnotezja in

koordinacije. Poleg tega bi moral biti poudarek tudi na pridobivanju miSicne mase.
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MERJENEC 3 (spol M)

Rojen: 6.12.1991

Tabela 7: Profil antropometriénih lastnosti in motoriénih sposobnosti merjenca 3.

Sifra Ime Enota Rez. z Profil PrejSniji rez.
AT telesna teza Kg 76,4 1,23 ENEEEN
AV telesna visina Cm 169 -0,19 |

ADN dolzina noge Cm 101 0,24 | |
APKOLL premer levega kolena Cm 8 0,00 |
APSSL premer |. sko€nega sklepa Cm 8 094 EEEN
AOSL obseg stegna levo Cm 56 0,81 EEEN
AKGT kozna guba trebuha Mm 20 -0,68 N
AKGS kozna guba stegna Mm 24 1,01 ]
MMEN3SM Troskok z mesta Cm 640 -0,23 | |
MSKOK10  Deseteroskok sonozno M 21 -0,55 L]
MMENSDM  Skok v daljino z mesta Cm 204 -0,81 R
MZGIBE Zgibe v podprijemu pon. 3 -094 EEEE
MGATPK Predklon na klopi Cm 47  -1,19 IR
MRSOSVT Ravn. vzdolzno na klopici S 2 -1,09 L
MRSOSPT  Ravn. pre¢no na klopici S 4 0,67 L
MMRNPK Presk. preko klopice 30s pon. 49 0,17 [ ]
SMPRE Smuk preza S 78 0,66 ]
MKHRVIS Vzpenjanje in spuscanje S 26 -0,34 |
SKI9 Osmice okrog 9 kegljev S 32 -042 |
MMENSDN  Skok v dalj. z m. nazaj Cm 131 0,02 [ |
MHFENTD Taping z desno nogo pon. 22 -0,58 [
MHFNTL Taping z levo nogo pon. 22 -0,88 EEEN
OBRPOSK  Koord. obratov in poskok. S

PREVPAL Koord. prevalov s palico S 6 045 ||
M4X15M Sprint4 X 15 m S 14 -0,84 |
MMENS20  Sprint 20m - nizki Start S 4 1,05 ]
MHGNS20L Sprint 20m - letegi Start S 3 -0,67 |
MT300 Tek 300 m S 59 -0,68 |

Profil merjenca 3 je razen pri antropometri¢nih lastnostih na negativni strani. To
pomeni, da je v skoraj vseh testih dosegel podpovprecne rezultate znotraj skupine,
kar kaze na zelo slabo fizi€no in kondicijsko pripravljenost. Razlog je v tem, da se je
udelezeval kondicijskih treningov zelo redko, saj stanuje precej dale¢ od kraja kjer se
treningi izvajajo. Nekoliko boljSe rezultate je dosegel le v testih, ki vsebujejo
komponento ravnotezja (ravnotezje pre¢no na klopci) in vzdrzljivosti v moci (smuk
preza). Kljub temu, da je dosegel nadpovpreCne rezultate tudi v testu koordinacije
(koordinacija prevalov s palico) in v testu, ki meri sposobnost reorganizacije
motori¢nih stereotipov (skok v daljino z mesta nazaj), pa gre to na raCun tega, da sta

bili v skupini tudi dve merjenki, ki sta dosegli slabSe rezultate. Zanimivo je to, da je
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merjenec 3, kljub slabi kondicijski pripravljenosti, dosegal najboljSe rezultate na
tekmovanijih. Iz tega lahko sklepamo to, da je komponenta ravnotezja pri alpskem
smucanju zelo pomembna. Na podlagi slabih rezultatov, ki jih je merjenec dosegel, bi
moral biti trening usmerjen v splosno kondicijsko pripravo in dvig vseh motori¢nih

sposobnosti na visjo raven.

MERJENEC 4 (spol M)

Rojen: 13.11.1991

Tabela 8: Profil antropometri¢nih lastnosti in motoriénih sposobnosti merjenca 4.

Sifra Ime Enota Rez. z Profil Prejsniji rez.
AT telesna teza Kg 71,1 0,40 |
AV telesna visina Cm 175 0,60 |
ADN dolzina noge Cm 104 0,83 R
APKOLL premer levega kolena Cm 8 0,00 ]
APSSL premer |. sko¢nega sklepa Cm 7 -047 ||
AOSL obseg stegna levo Cm 54 -0,16 u
AKGT kozna guba trebuha Mm 15 0,00 u
AKGS kozna guba stegna Mm 15 0,13 u
MMEN3SM  Troskok z mesta Cm 610 -0,52 |
MSKOK10  Deseteroskok sonozno M 24 0,51 |
MMENSDM  Skok v daljino z mesta Cm 243 0,61 |
MZGIBE Zgibe v podprijemu pon. 9 0,10 | |
MGATPK Predklon na klopi Cm 48 -0,99 EEEN
MRSOSVT Ravn. vzdolzno na klopici S 5 1,36 EEEEEE
MRSOSPT Ravn. pre¢no na klopici S 4 0,67 |
MMRNPK Presk. preko klopice 30s pon. 52 0,51 |
SMPRE Smuk preza S 76 0,54 |
MKHRVIS  Vzpenjanje in spus$¢anje S 22 0,34 |
SKI9 Osmice okrog 9 kegljev S 30 042 |
MMENSDN  Skok v dalj. z m. nazaj Cm 114 -0,58 |
MHFENTD Taping z desno nogo pon. 23 0,07 |
MHFENTL Taping z levo nogo pon. 22 -0,88 R
OBRPOSK  Koord. obratov in poskok. S

PREVPAL Koord. prevalov s palico S 8 -1,17 |
M4X15M Sprint4 X 15 m S 13 0,11 u
MMENS20  Sprint 20m - nizki $tart S 0,84 EEEN
MHGNS20L Sprint 20m - letedi Start S 3 -067 [
MT300 Tek 300 m S 53 -0,04 ]

Merjenec 4 je dosegel dokaj povpreCne rezultate v vseh testih antropometricnih
lastnosti in motori¢nih sposobnosti. Dobre rezultate je dosegel v testih ravnoteZja,
slabe pa v testih koordinacije in gibljivosti. Zanimiva je primerjava med testoma

hitrosti. V Sprintu na 20m iz nizkega Starta je doegel podoben rezultat kot v Sprintu z
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leteCim Startom, kar kaZe na to, da dosega nizko maksimalno hitrost. Na tekmovanijih

je dosegal podobne rezultate kot merjenec 3 kar Se enkrat potrjuje dejstvo, da je

ravnoteZje v alpskem smucanju kljuénega pomena. Ker je v ostalih testih motoricnih

sposobnosti dosegel dokaj slabe rezultate, bo tudi pri njemu trening usmerjen v dvig

vseh motori¢nih sposobnosti na vi§jo raven s poudarkom na vecanju gibljivosti,

izboljSanju koordinacije in hitrosti.

MERJENEC 5 (spol M)

Rojen: 11.8.1993

Tabela 9: Profil antropometri¢nih lastnosti in motori¢nih sposobnosti merjenca 5.

Sifra

AT

AV

ADN
APKOLL
APSSL
AOSL
AKGT
AKGS
MMEN3SM
MSKOK10
MMENSDM
MZGIBE
MGATPK
MRSOSVT
MRSOSPT
MMRNPK
SMPRE
MKHRVIS
SKI9
MMENSDN
MHENTD
MHENTL
OBRPOSK
PREVPAL
M4X15M
MMENS20
MHGNS20L
MT300

Ime

telesna teza

telesna visina

dolzina noge

premer levega kolena
premer |. sko€nega sklepa
obseg stegna levo

kozna guba trebuha
kozna guba stegna
Troskok z mesta
Deseteroskok sonozno
Skok v daljino z mesta
Zgibe v podprijemu
Predklon na klopi

Ravn. vzdolzno na klopici
Ravn. pre¢no na klopici
Presk. preko klopice 30s
Smuk preza

Vzpenjanje in spuscanje
Osmice okrog 9 kegliev
Skok v dalj. z m. nazaj
Taping z desno nogo
Taping z levo nogo
Koord. obratov in poskok.
Koord. prevalov s palico
Sprint4 X 15 m

Sprint 20m - nizki $tart
Sprint 20m - letedi Start
Tek 300 m

Enota
kg
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
cm
m
cm
pon.
cm

pon.
pon.

»w o o 0 0 u

Rez.
70,8
177
104
7

8
57
10
13
650
24
234
12
52
4

4
46
36
23
32
150
21
22

13

50

z Profil Prejsniji rez.

0,36 [

0,87 .

0,83 .
-2,00 EEEEE——

0,94 .

1,29 ]

0,68 ]

0,38 |
-0,14 |

0,51 ]

0,28 [ ]

0,61 [
-0,18 |

0,54 ]

0,67
-0,16 [ ]
-1,87 L]

0,17
-0,42 ]

0,70
-1,23 [
-0,88 .
-0,59 ]

0,45 [

0,11 u
-1,05 EEEEN
-0,67 ]
0,29 ]

Merjenec 5 je v primerjavi z ostalimi merjenci moskega spola dosegel slabe rezultate

v vseh testih motoriénih sposobnosti razen pri ravnotezju. Se posebej velja izpostaviti

teste, ki merijo odrivno mo¢€, hitrost in koordinacijo. Kljub dokaj dobremu ravnotezju,
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je bil primanjkljaj v ostalih motori¢nih sposobnostih prevelik, kar se je odrazalo tudi na
snegu, saj se je znotraj skupine uvrscal okrog 5. mesta. Trening kondicijske priprave

bo usmerjen predvsem v razvoj eksplozivne moci, koordinacije in vzdrzljivosti v moci.

MERJENEC 6 (spol 2)

Rojena: 22.1.1993

Tabela 10: Profil antropometri€nih lastnosti in motoriénih sposobnosti merjenca 6.

Sifra Ime Enota Rez. z Profil PrejSnji rez.
AT telesna teza kg 69 0,07 ]

AV telesna viSina cm 157 -1,78 L

ADN dolZina noge cm 92 -1,53 AN
APKOLL premer levega kolena cm 8 0,00 ]
APSSL premer |. sko¢nega sklepa cm 7 -047 ||

AOSL obseg stegna levo cm 56 0,81 L
AKGT kozna guba trebuha mm 28 -1,76 L]

AKGS kozna guba stegna mm 30 1,77 L]
MMEN3SM  Troskok z mesta cm 500 -1,58 AN
MSKOK10  Deseteroskok sonozno m 18 -1,61 RN
MMENSDM  Skok v daljino z mesta cm 183 -1,58 ]
MZGIBE Zgibe v podprijemu pon. 1 -1,29 ]
MGATPK Predklon na klopi cm 56 0,63 ]
MRSOSVT Ravn. vzdolZzno na klopici s 5 1,36 ]
MRSOSPT Ravn. pre¢no na klopici s 4 0,67 |
MMRNPK Presk. preko klopice 30s pon. 35 -1,38 ]
SMPRE Smuk preza s 67 0,00 ]
MKHRVIS Vzpenjanje in spus¢anje s 29 -0,84 |

SKI9 Osmice okrog 9 kegljev s 33 -0,83 I
MMENSDN  Skok v dalj. z m. nazaj cm 88 -1,50 EEEEEE
MHFENTD Taping z desno nogo pon. 25 1,37 ]
MHFNTL Taping z levo nogo pon. 25 1,49 ]
OBRPOSK  Koord. obratov in poskok. s 8 -1,61 ]
PREVPAL Koord. prevalov s palico s 7 -0,36 L]
M4X15M Sprint4 X 15 m s 14 -0,84 |
MMENS20  Sprint 20m - nizki tart s 4 -1,05 |
MHGNS20L Sprint 20m - letegi Start s 3 -0,67 |

MT300 Tek 300 m s 65 -1,33 I

Glede na to, da je merjenka Zzenskega spola, je primerjava profila znotraj skupine
tezka, saj je bila veCina merjencev moskega spola. |z rezultatov pa je vseeno
razvidno, da ima merjenka preveliko telesno teZzo glede na svojo visino. Prav tako sta
prevec izrazeni kozni gubi. Ker je bila analiza rezultatov narejena znotraj skupine in
ne glede na spol, je primerjava le-teh tezka. Vsekakor pa je merjenka dosegla zelo

dobre rezultate v testih ravnotezja in hitrosti alternativnih gibov z nogo (dotikanje
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plos€e z nogo), kar Se enkrat ve€ potrjuje kako pomemben je ta segment motoricnih
sposobnosti v alpskem smucanju. Ker je v vseh ostalih meritvah dosegla
podpovpreCne rezultate, so bili smucarski rezultati merjenke v primerjavi z rezultati
meritev dokaj dobri, kar je po eni strani zaskrbljujoCe. Omenjena merjenka se je
namre¢ v sezoni pred meritvami uvrS€ala med prvih pet tekmovalk na regijski ravni.
Razloge za tako slabe rezultate pri meritvah lahko iS€emo tudi v neangaZiranosti
oziroma premajhni motiviranosti merjenke. Trening bi moral temeljiti na dvigu ravni
vseh motori¢nih sposobnosti s poudarkom na vecanju vzdrZljivosti in zmanjSanju

telesne teze.

MERJENEC 7 (spol 2)

Rojena: 3.3.1991

Tabela 11: Profil antropometri€nih lastnosti in motoriénih sposobnosti merjenca 7.

Sifra Ime Enota Rez. z Profil Prejsniji rez.
AT telesna teza kg 60,1 -1,32 ENEEEE
AV telesna visina cm 161 -1,25 ENEEEE
ADN dolzina noge cm 92 -1,53 EEEEEEE
APKOLL premer levega kolena cm 8 0,00 |
APSSL premer |. sko¢nega sklepa cm 6 -1,89 [ ]
AOSL obseg stegna levo cm 52 -1,13 ]
AKGT kozna guba trebuha mm 24 1,22 ]
AKGS kozna guba stegna mm 23 -0,89 |
MMEN3SM  Troskok z mesta cm 550 -1,10 ]
MSKOK10  Deseteroskok sonozno m 18 -1,61 ]
MMENSDM  Skok v daljino z mesta cm 190 -1,32 EEEEEN
MZGIBE Zgibe v podprijemu pon. 1 -1,29 EEEEEN
MGATPK Predklon na klopi cm 52 -0,18 | |
MRSOSVT Ravn. vzdolzno na klopici s 2 -1,09 EEEEE
MRSOSPT Ravn. pre¢no na klopici s 4 0,67 |
MMRNPK Presk. preko klopice 30s pon. 30 -1,93 NEEEEEEEEN
SMPRE Smuk preza s 51 -0,96 EEEN
MKHRVIS Vzpenjanje in spuscanje S 37 -2,18 <EEEEEEEEE
SKI9 Osmice okrog 9 kegljev s 35 -1,67 ENEEEEEE
MMENSDN  Skok v dalj. z m. nazaj cm 98 -1,14 EEEE
MHFENTD Taping z desno nogo pon. 21 1,23 EEEEER
MHFENTL Taping z levo nogo pon. 23 -0,09 |
OBRPOSK  Koord. obratov in poskok. s 0,44 [
PREVPAL Koord. prevalov s palico s -1,17 |
M4X15M Sprint4 X 15 m s 15 -1,79 NN
MMENS20  Sprint 20m - nizki $tart s -1,05 ]
MHGNS20L Sprint 20m - letedi Start s 3 -067 [
MT300 Tek 300 m s 68 -1,65 ENEEEEE
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Merjenka 7 je dosegla najslabSe rezultate znotraj skupine. Prav v vseh testih, razen v
dveh, je dosegla podpovpreéne rezultate. Se posebej velja izpostaviti test, ki meri
hitrost izvajanja kompleksnih motoricnih nalog (vzpenjanje in spus€anje po klopci in
lestvinah). Rezultati meritev so se skladali tudi s smucarskimi rezultati, saj je bila
najslabsa v skupini. Program treninga za merjenko 7 bi moral temeljiti na vsesplosni

kondicijski pripravi.

MERJENEC 8 (spol M)

Rojen: 7.1.1993

Tabela 12: Profil antropometri¢nih lastnosti in motori¢nih sposobnosti merjenca 8.

Sifra Ime Enota Rez. z Profil Prejsniji rez.
AT telesna teza kg 67,9 -0,10 [ ]

AV telesna visina cm 175 0,60 [
ADN dolzina noge cm 98 -0,35 ||
APKOLL premer levega kolena cm 8 0,00 |
APSSL premer |. sko€nega sklepa cm 7 -0,47 |

AOSL obseg stegna levo cm 53 -0,65 ||

AKGT kozna guba trebuha mm 7 1,08 ]
AKGS kozna guba stegna mm 8 1,01 ]
MMEN3SM  Troskok z mesta cm 720 0,54 ||
MSKOK10  Deseteroskok sonozno m 24 0,51 |
MMENSDM  Skok v daljino z mesta cm 246 0,71 |
MZGIBE Zgibe v podprijemu pon. 7 -0,25 |
MGATPK Predklon na klopi cm 48 -0,99 |
MRSOSVT Ravn. vzdolzno na klopici s 4 0,54 |
MRSOSPT Ravn. pre¢no na klopici s 3 -1,33 ]
MMRNPK Presk. preko klopice 30s pon. 55 0,84 R
SMPRE Smuk preza s 55 -0,72 |
MKHRVIS Vzpenjanje in spuscanje s 22 0,34 [
SKI9 Osmice okrog 9 kegliev s 32 -042 |
MMENSDN  Skok v dalj. z m. nazaj cm 116 -0,51 |
MHFNTD Taping z desno nogo pon. 25 1,37 NN
MHFNTL Taping z levo nogo pon. 25 1,49

OBRPOSK  Koord. obratov in poskok. s 0,44 ||
PREVPAL Koord. prevalov s palico s 8 -1,17 |
M4X15M Sprint4 X 15 m s 12 1,05 EEEEN
MMENS20  Sprint 20m - nizki $tart s 3 0,84 |
MHGNS20L Sprint 20m - letegi Start s 2 1,33 ]
MT300 Tek 300 m s 46 0,72 |

Rezultati meritev antropometricnih lastnosti so bili v povprecju s skupino, medtem ko
je profil motori¢nih sposobnosti nekoliko bolj kompleksen. Slabse rezultate je dosegel

v testu gibljivosti, ravnotezju precno na klopci, vzdrzljivosti v moci ter koordinaciji.
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V ostalih testih je dosegel dobre rezultate. Ce potegnemo &rto profila se nahaja dokaj

v povpre€ju. Tudi smucarski rezultati so bili taki. UvrS€al se je namreC okrog 3.

oziroma 4. mesta med predstavniki mosSkega spola znotraj skupine. Trening

kondicijske priprave bo usmerjen predvsem v poveCevanje gibljivosti, ravnotezja in

koordinacije.

MERJENEC 9 (spol M)

Rojen: 28.11.1989

Tabela 13: Profil antropometri¢nih lastnosti in motoriénih sposobnosti merjenca 9.

Sifra

AT

AV

ADN
APKOLL
APSSL
AOSL
AKGT
AKGS
MMEN3SM
MSKOK10
MMENSDM
MZGIBE
MGATPK
MRSOSVT
MRSOSPT
MMRNPK
SMPRE
MKHRVIS
SKI9
MMENSDN
MHFENTD
MHENTL
OBRPOSK
PREVPAL
M4X15M
MMENS20
MHGNS20L
MT300

Ime

telesna teza

telesna visina

dolzina noge

premer levega kolena
premer |. sko¢nega sklepa
obseg stegna levo

kozna guba trebuha
kozna guba stegna
Troskok z mesta
Deseteroskok sonozno
Skok v daljino z mesta
Zgibe v podprijemu
Predklon na klopi

Ravn. vzdolzno na klopici
Ravn. pre¢no na klopici
Presk. preko klopice 30s
Smuk preza

Vzpenjanje in spuscanje
Osmice okrog 9 kegljev
Skok v dalj. zm. Nazaj
Taping z desno nogo
Taping z levo nogo
Koord. obratov in poskok.
Koord. prevalov s palico
Sprint4 X 15 m

Sprint 20m - nizki $tart
Sprint 20m - letedi Start
Tek 300 m

Enota

kg
cm
cm
cm
cm
cm
mm
mm
cm
m
cm

pon.

cm

pon.
pon.

»w o o uo 0 ou

Rez.

65
168
99

54

13
730
24
230
12
62

AN

55
73
19
29
171
24
23

o N

13

w w
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z Profil Prejsniji rez.
-0,55 [
-0,32 |
-0,15
0,00
0,94
-0,16
0,95
0,38
0,63
0,51
0,13
0,61
1,85
-1,09
0,67
0,84
0,36
0,84
0,83
1,44
0,72
-0,09
-0,59
1,26
0,11
0,84
-0,67
0,72

Tudi merjenec 9 ima dokaj povprecen profil rezultatov, ki je malenkost bolj izrazen v

desno stran. lzstopa le rezultat, ki meri gibljivost (predklon na klopci). Tudi pri njemu

je mogocCe opaziti razliko v Sprintu na 20m z nizkim in lete€im Startom. Smucarske

rezultate je imel v primerjavi s skupino podpovprec¢ne, to pa zato, ker je zacel resno
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trenirati dokaj pozno. Poleg dviga vseh motori¢nih sposobnosti na visjo raven, bo

trening namenjen predvsem izboljSanju ravnotezja, koordinacije in hitrosti.

5.2.1 Zakljuéek analize rezultatov meritev

Na splosno lahko reCemo, da so meritve antropometri¢nih in motori¢nih sposobnosti
pokazale (razen pri merjencu 1 in merjencu 2) dokaj slabo telesno pripravljenost
glede na njihovo starost. Razlog lahko pois€emo v temu, da treningi kondicijske
priprave, pri tej testni skupini, v preteklih letih niso bili prisotni. Merjenec 1 in
merjenec 2 sta dosegla boljSe rezultate, ker sta se v minulih letih ukvarjala z
dodatnim Sportom. V tabeli so z modro barvo oznaceni testi, ki spadajo v reducirani
model motori¢nih sposobnosti in ki naj bi napovedovali dobre oziroma slabe rezultate
v alpskem smuéanju. Ce izradunamo povpreéno z-vrednost za omenjene teste pri
vsakem posamezniku in jih primerjamo z rezultati na tekmah v slalomu in

veleslalomu, dobimo naslednje rezultate (tabela 14):

Tabela 14: Povprecne z-vrednosti reduciranega modela v primerjavi z rezultati na tekmovanjih

Povpreéna z-vrednost reduciranega Povpreéne uvrstitve na
modela motoriénih sposobnosti tekmovanjih znotraj skupine
Merjenec 2 0,49 2
Merjenec 1 0,41 4
Merjenec 4 0,40 3
Merjenec 9 0,19 7
Merjenec 8 0,09 5
Merjenec 5 -0,13 6
Merjenec 6 -0,34 8
Merjenec 3 -0,39 1
Merjenec 7 -0,73 9

Ceprav statistiéni izradun korelacije ni bil narejen, saj cilj diplomske naloge ni
ugotavljanje povezave med rezultati testov motoricnih sposobnosti z rezultati na
tekmovanijih, poleg tega pa je tudi vzorec merjencev premajhen, da bi lahko rekli, da
povezava obstaja, je vseeno opaziti, da so na tekmah v vecji ali manjsSi meri dosegali
rezultate, ki se ujemajo z opravljenimi meritvami. Izjema je le merjenec 3, ki je kljub

slabo opravljenim meritvam, dosegal najboljSe rezultate.
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6. Naértovanje programa treninga

Cilj vsakega vadbenega nacrta temelji na uresni€evanju najpomembnejSega cilja:
posameznemu Sportniku z vadbo izboljSati tekmovalno zmogljivost do trenutno ¢im
viSje ali v danem trenutku najprimernejSe ravni tako, da je v trenutku
najpomembnejsih tekmovanj najviSja (USaj, 1997). Pri tem moramo upoStevati
naslednja izhodis¢a:

- tekmovalni koledar

- vedenje o ciklizaciji v doloCeni Sportni disciplini

- vedenje o sredstvih in metodah, ki jih je potrebno uporabiti

- vedenje o nadzoru v procesu Sportne vadbe

Ko ugotovimo natanéne datume najpomembnejSih tekmovanj, izberemo trajanje in
polozaj posameznih obdobij znotraj tekmovalne sezone. Razdelimo jih tako, da bo
njihovo zaporedje omogocilo pravoCasno uresniCevanje zastavljenega cilja.
Razvrs€anje in spreminjanje intenzivnosti in koliCine vadbe znotraj posameznih

obdobij imenujemo ciklizacija (Wathen, Baechle in Earle, 2000).

6.1 Ciklizacija

Temeljno nacelo ciklizacije je v Sestdesetih letih postavil ruski fiziolog Leo Matvejev,
ki je proces Sportne vadbe v koledarskem letu, ki traja obiCajno tako dolgo kot ena
tekmovalna sezona, razdelil na krajSa obdobja (shema 3). Makrocikel obi¢ajno
obsega razli¢no Stevilo mesecev in je sestavljen iz dveh ali ve€¢ mezociklov, Ki trajajo
obi¢ajno en mesec. Kot makrocikel je tudi mezocikel sestavljen iz dveh ali vec
mikrociklov, ki trajajo po en teden. Znotraj mikrocikla nacrtujemo posamezne
vadbene enote pri katerih moramo natan¢no dolociti cilje vadbe, vadbene koli€ine,
intenzivnost, izbiro in zaporedje vaj, odmore in uporabljene metode (Wathen,
Baechle in Earle, 2000).

41



Shema 3: Cikli v procesu Sportne vadbe (Usaj, 1997).

TEKMOVALNA SEZONA
MAKROCIKEL
MEZOCIKEL
MIKROCIKEL

VADBENA ENOTA

Matvejev je koledarsko leto razdelil na pripravljalno, tekmovalno in prehodno
obdobje. Kasneje so Stone, O'Bryant in Garhammer temu modelu dodali Se eno
prehodno obdobje med pripravljalnim in tekmovalnim obdobjem. Kondicijska priprava
pricne v pripravljalnem obdobju z niZjo intenzivnostjo in postopno naras¢a, medtem

ko je koliina vadbe na zacCetku vecja in se postopno zmanjSuje (grafikon 2).

Grafikon 2: Matvejev model ciklizacije (Wathen, Baechle in Earle, 2000).
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Pripravljalno obdobje 1. Prehodno obdobje | Tekmovalno obdobje | 2. Prehodno obdobje

|
Kanadski biolog in endokrinolog Hans Seyle je opisal kako se ¢loveski organizem
odziva na napor. Poimenoval ga je kot »General Adaptation Syndrome« (GAS) in
pojasnil, da se odziv na napor oziroma stres zgodi v treh fazah (grafikon 3). Prva faza
je alarmna reakcija, katera je odvisna od intenzivnosti stresnih faktorjev in lahko traja
ve¢ dni ali tednov. Drugo fazo je poimenoval faza odpora, v kateri pride do

regeneracije in adaptacije telesa na viSjo raven funkcionalnih zmogljivosti, seveda
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pod pogojem, da predhodno ne pride do novega stresa oziroma da intenzivnost
stresa ni vecja od regeneracijskih sposobnosti organizma. To fazo imenujemo tudi
faza superkompenzacije. V tej fazi pride do porasta nekaterih biokemicnih snovi v
organizmu v primerjavi z zaCetnim stanjem (Zatsiorsky, 1995). V primeru, da je
intenzivnost stresa vecja od adaptivnih sposobnosti ali pa je stres prepogost,
preidemo v fazo iz€rpanosti. Kaze se kot izguba misSi€éne mase in modi, kar privede

do pretreniranosti in posledi¢no oslabitvi imunskega sistema.

Grafikon 3: Odziv organizma na napor (Wathen, Baechle in Earle, 2000).

Faza odpora

Zmogljivost

Faza izérpanosti

Alarmna reakcija

Iz tega lahko sklepamo, da je nacrtovanje procesa vadbe v Sportni praksi zelo
zahtevna naloga, ki zahteva od trenerja uporabo teoreticnega vedenja in pravilnega
obcCutka za doloCanje zaporedja vadbenih koli€in znotraj mikrociklov. Vadbene enote
je potrebno razvrscati tako, da pride do ponovne obremenitve Sele po koncu odziva
organizma na prejSnjo vadbeno enoto. V kolikor je odmor med posameznimi
vadbenimi enotami prekratek pride do zmanj$anja zmogljivosti Sportnika (grafikon 4).
Ce je anabolna faza (faza odmora) med posameznimi vadbenimi enotami primerna
se ponovna obremenitev zgodi v fazi superkompenzacije. V tem primeru se nivo
zmogljivosti Sportnika dvigne na visjo raven (grafikon 5). V kolikor so odmori med
vadbenimi enotami predolgi pa ne prihaja do ucinka treninga, saj si vadbene enote
sledijo v trenutku, ko ni ve€ zaznati ucinka predhodne vadbene enote (grafikon 6).
Ena izmed priljubljenih metod med trenerji pri razvrS€anju vadbenih enot je uporaba

dveh nepopolnih odmorov med prvimi tremi vadbenimi enotami in daljSim odmorom
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pred Cetrto vadbeno enoto, ki omogoc€a superkompenzacijo (grafikon 7) (Zatsiorsky,
1995).

Poleg tega imajo razliCne snovi in pojavi v ¢lovekovem organizmu razlicne cikle.
Nacrtovanje vadbe bi bilo enostavno, ¢e bi bilo mogoce razvrstiti vadbo, s katero bi
uresnicevali razlicne cilje, skozi celoten proces Sportne vadbe. Tako pa se sreCujemo
z dodatno tezavo pri razvrS€anju vadbenih enot v procesu treniranja. V kolikor
razvijamo istoasno razlicne motoricne sposobnosti znotraj posamezne vadbene
enote, mikrocikla ali mezocikla, pride do zmanjSanja zmogljivosti posameznika. Zato
si je priporocljivo postavljati najveC dva ali tri cille v enem mikrociklu ali mezociklu
(Zatsiorsky, 1995).

Grafikon 4: Vadbena enota opravljena v trenutku nepopolnega odmora (Zatsiorsky, 1995).

) \ _
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Grafikon 6: Vadbena enota opraviljena v trenutku, ko ni ve¢ zaznati u€inka predhodne
(Zatsiorsky, 1995).
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Grafikon 7: Zaporedje dveh nepopolnih odmorov in enega, ki omogéa superkompenzacijo

(Zatsiorsky, 1995).

\/ Cas "

6.2 Letni vadbeni naért kondicijske priprave

Letni vadbeni na¢rt mora biti razdeljen na krajSa obdobja. To nam omogoca lazje
nacrtovanje vadbe in laZje doseganje ciljev v obdobju najpomembnejsih tekmovanj
(Bompa, 1994). Za vsak Sport je znaCilna specifiCna ciklizacija. V alpskem smucanju

bi lahko razdelili celoletno sezono tako (tabela 15):

Tabela 15: Letni nacrt kondicijske priprave za alpsko smucanje.

APR | MAJ | JUN | JUL | AvG | SEP | OKT | Nov | DEC | JAN | FEB | MAR

Prehodno obdobje
Pripravljalno obdobje
Predtekmovalno obdobje

Tekmovalno obdobje

iURE
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PREHODNO OBDOBJE

Prehodno obdobje traja navadno 3-4 tedne v aprilu in je namenjeno aktivhnemu
poCitku po naporni sezoni. V trening se vkljuCujejo razlicne Sportne zvrsti, ki
pripomorejo k popestritvi treninga. Pomembno je tudi, da tekmovalci zadrzijo doloCen
nivo telesne pripravljenosti, ki bo predstavljal izhodiSCe za trening v pripravljalnem
obdobju (Makuc, 2003).

PRIPRAVLJALNO OBDOBJE

Pripravljalno obdobje je najdaljSe in traja od zaCetka maja do septembra. Namen
tega obdobja je priprava tekmovalcev na kasnejSe intenzivnejSe napore. Na zacetku
tega obdobja je za treninge znacCilna nizka intenzivnost in velika koli€ina: dalj
trajajoCe aerobne aktivnosti, nizko intenzivha pliometricna vadba in trening
vzdrZljivosti v mocCi z velikim Stevilom ponovitev in lazjimi bremeni. V nadaljevanju
morajo biti mezocikli in mikrocikli znotraj pripravljalnega obdobja nacrtovani tako, da
se intenzivnost treningov postopoma povecuje, volumen treninga pa zmanjSuje
(Wathen, Baechle in Earle, 2000). V €asu treningov na snegu je kondicijska vadba

enaka, le njen obseg se zmanj$a za 20-30%.

Vadba v popoldanskem €asu naj ne bi bila tako specificno usmerjena, saj so Kasovic,
Mejovsek, Cigrovski in Loncar ugotovili, da v ¢asu treningov na snegu taka vadba ni
smiselna. V raziskavi je sodelovalo 8 mladih hrvaskih smucarjev iz smucarskega
kluba Samobor. Na 14-dnevnem treningu smucanja so bili razdeljeni v dve skupini.
Skupini sta imeli enak program popoldanske vadbe, le da je ena skupina dodatno
izvajala vaje za ravnoteZje. Raziskava je pokazala, da dodatna vadba ravnotezja ni

imela statisticno znacilnega ucinka na razvoj te motori¢ne sposobnosti.

V mesecu avgustu, ko gredo tekmovalci na poletne pocitnice, sledi 14 dnevno
obdobje samostojne vadbe, ko tekmovalci samostojno izvajajo aerobne in anaerobne
treninge, pliometricne treninge in treninge vzdrzljivosti v moci. Po konCanem
pripravljalnem obdobju naj bi bili tekmovalci pripravljeni na to, da jim intenzivnejSi

treningi ne bi predstavljali prevelikega napora.
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PREDTEKMOVALNO OBDOBJE

Predtekmovalno obdobje traja od meseca oktobra do decembra. To 3-mesec€no
obdobje temelji na specialni pripravi. Pri treningih se daje poudarek na razvoju
maksimalne modi, vzdrzljivosti v moci, anaerobnih treningih ter treningih aktivacije in

koordinacije.

TEKMOVALNO OBDOBJE

Ker predstavljajo snezni treningi v tekmovalnem obdobju precejSnjo obremenitev, so
kondicijski treningi usmerjeni predvsem v ohranjanje telesne pripravljenosti, ki so jo

tekmovalci dosegli.

Sprejemanje odloCitev pri nacrtovanju letnega nacrta vadbe je odvisno od
specificnosti posameznega Sporta. Upostevati moramo koliko tekmovalnih obdobij je
vklju€enih v program priprave. Za sezonske Sporte, med katere spada tudi alpsko
smucanje, je znacilno le eno tekmovalno obdobje. Vsi cilji morajo biti usmerjeni v
doseganje najboljSih rezultatov v ¢asu najpomembnejSih tekmovanj. Program, ki
temelji le na enem tekmovalnem obdobju imenujemo tudi mono-cikli¢ni plan (shema
4) (Bompa, 1994).
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Shema 4: Primer mono-cikli€nega lethega naérta (Bompa, 1994).

KOLICINA IN INTENZIVNOST TRENINGOV
\\
N
/
[
3
|
/
r3
74
/

PREDTEKMOVALNO
SPLOSNA PRIPRAVA SPECIALNA PRIPRAVA OBDOBJE

RAZBREMENILNA FAZA
FAZA SPECIALNE PRIPRAVE
GLAVNA TEKMOVANJA

CIKLIZACIJA

PREHODNO OBDOBJE

TEKMOVANJA

PRIPRAVLJALNO OBDOBJE TEKMOVALNO OEDOBJE

Legenda:
——— Koliina

Intenzivnost

Mezocikli in mikrocikli morajo biti znotraj posameznih obdobij usmerjeni k ciljnemu

dvigovanju kondicijske priprave (shema 5).

Shema 5: Povecevanje koli€ine in intenzivnosti vadbe v dolocéenem obdobju Sportnikove letne

priprave (Usaj, 1997).

R
1 2 3 4 5 6 7 8

MIKROCIKLI

Struktura posameznega mikrocikla je odvisna od tipa vadbe, koli€ine, intenzivnosti ter

pogostosti treningov. V mikrociklu, ki traja navadno en teden, definiramo cilje vadbe.
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Za dosego teh ciljev je potrebno v enem mikrociklu enako vadbo ponoviti 2 do 3-krat.
Glede na stevilo vadbenih enot in odmorov razlikujemo mikrocikle z:
- 8 vadbenimi enotami (6 dni vadimo enkrat na dan, 1 dan dvakrat)
- mikrocikle s strukturo 3+1 (3 enote vadimo, 1 enota odmor, v nedeljo ves dan
odmor)
- mikrocikle s strukturo 5+1 (5 enot vadimo, 1 enota odmor, v nedeljo ves dan

odmor)

Vadbene enote v mikrociklu se pojavljajo vsaj enkrat na dan in so lahko nizko,
srednje ali visoko intenzivne ter razbremenilne. Vadbo v mikrociklu lahko nacértujemo
na razlicne nacine. V shemi 6 je primer, ko se intenzivnost vadbe v prvih treh dneh
poveCuje in se v naslednjih treh dneh zopet ponovi. Zadnji dan v mikrociklu pa je

vadba razbremenilnega znacaja.

Shema 6: Primer naértovanja intenzivnosti vadbe v mikrociklu (Bompa, 1994).

PON TOR SRE CET PET SOB NED

lZ2lm|<

Legenda:

V — visoka intenzivnost
S - srednja intenzivnost
N - nizka intenzivnost
R - razbremenilno

6.3 Kondicijski program vadbe

Glede na dobljene rezultate in potrebo po izboljSanju doloCenih motoricnih
sposobnosti in telesnih znacilnosti, bi lahko merjence razdelili v dve skupini, ki bi
izvajali dva razlicna programa kondicijske priprave (program A in program B). Na ta
nacin bi bila vadba bolj prilagojena posamezniku. V tabeli 16 so merjenci razdeljeni

na podlagi pomanjkljivosti v kondicijski pripravljenosti glede na specificno motori¢no
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sposobnost. 1z spodnje tabele je razvidno, da je struktura skupine zelo kompleksna in
bi bilo tezko nacrtovati individualni program za posameznike, saj bi bila pri vecini
tekmovalcev potrebna dobra priprava za prav vse motoriéne sposobnosti.
Pomanijkljivost v pripravljenosti se je pokazala $e posebej v modi, hitrosti, koordinaciji
in ravnotezju. Skupino, ki bi imela skupni imenovalec, bi lahko sestavili samo z vidika
vzdrZljivosti in gibljivosti, kot motoricni sposobnosti. Na ta nacin bi vsi tekmovalci
izvajali skupni program vadbe (program A), program A+B pa bi bil nacrtovan z

dodatnim poudarkom na razvoju vzdrZljivosti in gibljivosti.

Tabela 16: Specificnost programa kondicijske vadbe za posameznike

mo¢ | hitrost | vzdrzljivost | koordinacija | ravnotezje | gibljivost | program vadbe
Merjenec 1 X X program A
Merjenec 2| X X X program A
Merjenec3| X X X X X X program A+B
Merjenec 4 X X X program A+B
Merjenec 5| X X X program B
Merjenec 6| X X X X X X program A+B
Merjenec 7| X X X X X X program A+B
Merjenec 8 X X X X program A
Merjenec 9 X X X program A
6.3.1 Pripravljalno obdobje
Tabela 17: Prikaz trajanja pripravljalnega obdobja
MAJ JUNIJ JULIJ AVGUST |SEPTEMBER

I:l 1. mezocikel I:’ 3. mezocikel
I:l 2. mezocikel \:\ 4. mezocikel

V prvih treh mezociklih (maj — avgust) pripravljalnega obdobja je nacrtovanih 20 dni
sneznih treningov, na katerih se kondicijska priprava izvaja po programu, le da je

intenzivnost in koli€ina 20-30% niZja.
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1. MEZOCIKEL (1.5. - 30.5.)

Prvi mezocikel je razdeljen na Stiri tedenske mikrocikle, v katerih obe skupini

merjencev (program A in program A+B) izvajata isti nacrt vadbe.

CILJI:
- poudarek na ve€anju aerobne kapacitete
- razvoj moci trupa in moci nog (60-70% max)
- razvoj koordinacije

- razvoj gibljivosti

1. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

- 20 min lahkotnega teka

30mi - Vaje atletske abecede (skipingi, hopsanje, jogging poskoki, grabljenje, tek
min
s poudarjenim odrivom, strizenje, tek z udarjanjem pet nazaj)

Il - Koordinacija: Osnovne koordinacijske vaje z lestvijo za koordinacijo
70 min | - Tek 40 min (pulz 140/150)

lil. - Iztek (5 min)
20 min | - Stretching

l. — Uvodni del II. — Glavni del [ll. — Zaklju¢ni del
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TOREK

l. - 15-20 min lahkotnega teka
30min | - Kompleks gimnasticnih vaj
- RavnotezZje: Kompleks vaj za ravnotezje na veliki Zogi
- Trening modi:
Vaja 1. teden 2. teden 3. teden 4. teden
S|IP|{O|S| P |O|IS|P|O]|S|P|O
Upogib trupa (1) |3 | 10 3112 3112 3|10
Izteg trupa (2) 3110 3112 3112 3110
I Dvignogvlezi |3]| 10 3] 12 3|12 3110
PocCepinanogi |3| 10 3| 12 3] 12 3|10
Potisk nog3) |3[10[60|3] 12 |60|3|12|70]3]|10 |60
75 min | | Upogib kolena (4) | 3] 10 | 60 |3 ] 12 | 60|3/12 |70 |3 |10 | 60
MetuljCek (5) 3/10(60]|3]12|60]3[12]70(3]10 |60
Poteg za glavo 6) ]3| 10 |60 |3 ] 12 |60 |3|12 |70 |3 ] 10 | 60
Legenda: S — Stevilo serij; P — Stevilo ponovitev; O — obremenitev v %RM
1 2 3 4 5
7 / e, r@ﬁ
1 i e
M.
- Stretching
15 min
SREDA
| - 10 min lahkotnega teka
' - Vaje atletske abecede
30min
- Pospesevanja 5 x 60m
Il - Koordinacija: Zongliranje z nogometno Zogo z nogami (15 min)
- 20 min teka (pulz 140/150) + 5 min (150/160) + 20 min teka (pulz
65 min | 140/150)
M. - Iztek (5 min)
15 min | - Stretching
CETRTEK
- Prosto
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PETEK

L. - 10 min lahkotnega teka

30min | - Gimnasti¢ne vaje 15 min

- Fartlek 45 min (spreminjanje hitrosti teka, vaje atletske abecede, poskoki,

sklece, poCepi, izpadni koraki)

- Iztek 5 min
75 min
- Vaje za jaCanje trupa 3x20: Vaja §t. 1 in §t. 2 (glej torek)
M.
- Stretching
15 min
SOBOTA

l. - Poljubno ogrevanje (vadeci si sami izberejo nacin ogrevanja za pripravo

20min | na glavni del vadbene enote)

- Sportna igra 90 min (nogomet)
90 min

- Stretching
10 min

NEDELJA

- Prosto

2. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK
.
_ | - Priprava na vadbeno enoto (kolesarjenje v zmernem tempu)
10min
Il. o _
_ | - Gorsko kolesarjenje 90 min (pulz 150/160)
90 min
M.
- Stretching
15 min
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TOREK

L. - 10-15 min lahkotnega teka

25min | - Vaje atletske abecede

Il - RavnoteZje: Poskoki s kolebnico na klopi (5 x 45sek; odmor 60sek)

75 min | - Trening moci (glej torek v 1. mikrociklu):

- Stretching
15 min

SREDA

. - 15 min lahkotnega teka

30min | - Dinami¢no ogrevanje

- Koordinacija: Koordinacijske vaje z obroC€i 20 min (izvajanje razli¢nih
kombinacij sonoznih in enonoznih poskokov v dolo€enem zaporedju)
- Tek 1000 + 1600 + 2000 + 1600 + 1000 (pulz 150/160; odmor med

ponovitvami 6 min)

85 min

5 min

- lztek

CETRTEK

- Prosto

PETEK

. - 10 min lahkotnega teka

30min | - Vaje atletske abecede in stopnjevanja

- Vec€anje aerobne kapacitete in razvoj koordinacije: Nogomet s

Il. prilagojenimi pravili (igranje z nedominantno okoncino — 70 min)

- Vaje za trebusne in hrbtne miSice:

80 min e Kratki upogibi trupa z rotacijo (nasprotna roka — noga) 3 x 20

e LeZa na trebuhu in izmeni¢no dvigovanje nasprotnih okon¢in 3 x 20

- Stretching
10 min
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SOBOTA

. - Lahkotni tek 15 min
30 min | - Dinami¢no ogrevanje
- Koordinacija: Osnovne koordinacijske vaje z lestvijo za koordinacijo
- Trening moci:
Vaja 3. teden
S|P |[O
Upogib trupa (1) 3|12
Il Dvig bokov (2) 3 112
PocCepi v izp. kor 3| 8 |60
Dvig na prste (3) 3110 |60
90 min Potisk s prsi (4) 3|10 |60
Veslanje stoje (5) 3 | 10 |60
1 2 5
1,? - |
M.
- Stretching
10 min
NEDELJA
- Prosto

3. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK
.
- Priprava na vadbeno enoto (rolanje v zmernem tempu)
10min
- Rolanje 3 x 20 min (pulz 140/150)
- Med serijami izvajanje ravnoteznih vaj:
Il.
90 mi e Voznja po vpadnici s spreminjanjem poloZaja (visoka-nizka preza)
min
e VoZnja po vpadnici s prestapljanjem levo-desno
e Voznja po vpadnici z izvajanjem poskokov ter vozZnja po eni nogi
M.
- Stretching
15 min
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TOREK

L. - 10 min lahkotnega teka
- Vaje atletske abecede

30min | - PospeSevanja 5 x 100m

- RavnotezZje: Kompleks vaj za ravnoteZje na zracnih blazinicah:
e Stoja na dveh blazinicah in izmeni€no izvajanje izpadnega koraka
naprej na spredaj postavljeni blazinici
e Stoja na eni nogi in vzpenjanje ter sestopanje iz na nizki skrinji
postavljene blazinice

e lzvajanje poCepov na blazinicah

75 min
e |zvajanje poCepov na eni nogi na blazinici
e Na poljubno postavljenih blazinicah po prostoru izvajamo krajSe in
daljSe korake ter poskoke
- Trening moci (glej torek v 1. mikrociklu):
M.
- Stretching
15 min
SREDA

l. - Lahkotni tek 5 min

20min | - Gimnasti¢ne vaje

Il. - Fartlek 60 min (tek 2000m, intervalni teki 10 x 100m, teki v klanec 3 x
800m, intenzivni tek 2000m; Med posameznimi nalogami hodimo ali

60 min | lahkotno teCemo)

lil. - lztek
20 min | - Stretching

CETRTEK

- Prosto

56




PETEK

L. - Gimnasti¢ne vaje
25min | - Rokomet s prilagojenimi pravili (15 min)
- Razvoj koordinacije: Koordinacijske vaje na ovirah (hoja preko ovir v
II. razlicnih polozajih, frontalno — bo¢no, kombinacije, hoja preko nizkih ovir in
prehod pod visjimi ovirami, sonozno preskakovanje ovir z zadrZzevanjem
85 min | polozaja pri doskoku, itd.) — 15 min
- Trening modi (glej sobota v 2. mikrociklu)
M.
- Stretching
10 min
SOBOTA
.
- Lahkotni tek 10 min in gimnasti¢ne vaje
20min
Il. - Talna telovadba in preskakovanje orodij na razlicne nacine
65 min | - Izvajanje razli¢nih nalog (poskokov) na mali in veliki ponjavi
M.
- Vadba za povecevanje gibljivosti
25 min
NEDELJA
- Prosto

4. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDE

LJEK

10min

- Priprava na vadbeno enoto (kolesarjenje v zmernem tempu)

90 min

- Gorsko kolesarjenje 90 min (pulz 150/160) — med kolesarjenjem izvajamo

razlicne spretnostne naloge in naloge za vzdrZzevanje ravnotezja

15 min

- Stretching
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TOREK

. - 10 min lahkotnega teka
20 min | - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na bocnih, kolenskih in sko¢nih sklepih
- RavnotezZje: Ravnotezne vaje na veliki Zogi:
e Vzpostavljanje ravnotezja v opori spredaj na kolenih
Il ¢ |sto nalogo izvajamo z zaprtimi o€mi
e Vzpostavljanje ravnotezja v opori spredaj na kolenih s povaljkami
85 min e Isto nalogo izvajamo z zaprtimi o¢mi
e Vzpostavljanje ravnotezja v kleCe€em polozaju
- Trening modi (glej torek v 1. mikrociklu)
M.
- Stretching
15 min
SREDA
.
_ | - Vaje atletske abecede
15min
Il.
- Tek 90 min v pogovornem tempu
90 min
M. - Iztek
15 min | - Stretching
CETRTEK
- Prosto
PETEK
L. - 10 min lahkotnega teka
20min | - Dinamic¢no ogrevanje
. - Razvoj koordinacije: Osnovne koordinacijske vaje z lestvijo za
' koordinacijo
90 min
- Trening modi (glej sobota v 2. mikrociklu)
M.
- Stretching
10 min
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SOBOTA

10:;““ - Priprava na vadbeno enoto (rolanje v zmernem tempu)
- Rolanje: Izvajanje ravnoteznih vaj:
e VoZnja po vpadnici s prestapljanjem levo-desno
Il e Voznja po vpadnici z izvajanjem poskokov
e Voznja po eni nogi
90 min e Vijuganje v nizkem poloZaju
¢ Vijuganje po eni nogi
- Rolanje 60 min (pulz 140/150)
Ml
15 min | Stretching
NEDELJA
- Prosto

2. MEZOCIKEL (1.6. - 7.7.)

Drugi mezocikel je razdeljen na pet tedenskih mikrociklov. Program treninga »A+B«
je nacrtovan z nekoliko vecjim poudarkom na razvoju aerobne vzdrZljivosti in ve€anju
gibljivosti. Skupini izvajata obCasno lo¢en program vadbe, kjer je to tudi navedeno. V

nasprotnem primeru je program vadbe za obe skupini enak.

CILJI:
- vecCanje aerobne kapacitete
- razvoj moci trupa in moci nog (70-80% max)
- razvoj hitrosti (krajsi intervali)
- uvodna pliometrija

- razvoj koordinacije
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1. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

l. - 10-15 min lahkotnega teka
- Kompleks gimnasti¢nih vaj s poudarkom na kol¢nem, kolenskih in

25min | sko¢nih sklepih

- RavnoteZje: Poskoke izvajamo v na tleh postavljenem majhnem obrocu v
obeh smereh; ravnotezni polozaj po vsakem doskoku zadrzimo 2-3 sek.

e Poskoki na eni nogi za 90, 180 in 360 stopin;j

- Trening moci:
Vaja 1. teden 2. teden 3. teden 4. teden
SIP|O|S| P |OIS|P|O]|SIP|O
Pocepi (1) 3/10(70]13]10|80]3[12|80|3]|12 |70
II. lzteg kolena (29 |3] 10 [ 70[3] 10 | 80 [3][ 12 |80 [3] 12 | 70
Dvignaprste ) |3|/10| 7013 | 10 | 80]3|12|80|3| 12|70
Mrtvi dvig (4) 4110|7014 |10 |80 |4|12|80]|4| 12 | 70
] 5. teden
85 min Pocepi (1) 3] 8 |70
lzteg kolena (2) |3| 8 | 70
Dvignaprste 3) |3| 8 | 70
Mrtvi dvig (4) 4, 8 | 70
3 4
2%

- Stretching
10 min
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TOREK

L. - 10 min lahkotnega teka
- PospeSevanja 20m + srednji skiping 10m + pospeSevanja 20m + srednji

30min | skiping 10m ter nazaj z istim zaporedjem v hrbtni smeri (5-krat)

- Program »A«: Intervalni trening (odmor do pulza pod 100):

. e 2x800m; 2 x600m; 2 x400m

- Program »A+B«: Fartlek (efektivnega dela)

70 min | - Moc€ trupa in rok:

e Sklece 3 x 20, trebusnjaki 3 x 20, vzgibi 3x10, hrbtne na skrinji 3x20

M. - Iztek (5 min)
20 min | - Stretching

SREDA

- Gimnasti¢ne vaje
15min

Il - VeCanje aerobne kapacitete:
e Tek po gozdu 60 min (pulz 140/150)

90 min | - Vaje za povecevanje gibljivosti (30 min)

10 min

- lztek

CETRTEK

- Prosto
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PETEK

| - 10 min lahkotnega teka
' - Kompleks gimnasti¢nih vaj s poudarkom na kolénem, kolenskih in
skocnih sklepih (10 min)
30min
- Uvodna pliometrija (10 min izvajanja osnovnih poskokov na mestu)
- Trening moci:
Vaja 1. teden | 2. teden | 4. teden | 5. teden
SIP{O|S|P|O|S|IP|O]|S|P]|O
Il Pocepi v izp. koraku 310,703 |10{ 803 |12|/80]3|12|70
Potisk z nogami (1) 3/10/7013(10,80]13(12{80}|3|12|70
Veslanje v predklonu (2310|7013 (10]80 |3 [12{80]3]12|70
Upogib kolena (3) 3/10/7013(10,80]13(12|80}|3|12|70
90 min
1 3
b
M.
- Stretching
10 min
SOBOTA
. - 10 min lahkotnega teka
25min | - Dinami¢no ogrevanje
- Razvoj koordinacije s poudarkom na ravnotezju:
e Stranski poskoki z ene noge na drugo na razdalji 2 metra (ob
Il. doskoku zadrzimo ravnotezni polozaj 2-3 sek)
¢ [sto nalogo izvajamo ob pomoci partnerja, ki nam poda zogo ob
75 min doskoku)
¢ Iste naloge lahko izvajamo z nizko oviro vmes
- Fartlek (45 min efektivnega dela)
M.
- Stretching
15 min
NEDELJA
- Prosto
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2. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

20min

- Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol&nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

70 min

- Uvodna pliometrija (20 ponovitev pri vsaki vaji — odmor 1 min):
e Skoki iz polCepa z rokami ob telesu
e Skoki iz Cepa z rokami za glavo
e Skoki z doseganjem cilja
e Skoki s pritegnitvijo kolen na prsi
e Skoki iz izpadnega koraka brez in z menjavo nog v zraku
- Program »A«: Intervalni trening (odmor med ponovitvami 5 min):
e Tek 200 — 300 — 400 — 400 — 300 — 200
- Program »A+B«: 1000 — 1500 — 2000 — 1500 — 1000 (pulz 150/160)

20 min

- Iztek (10 min)
- Stretching

TOREK

25min

- 10-15 min lahkotnega teka
- Kompleks gimnasti¢nih vaj s poudarkom na kol¢nem, kolenskih in

skocnih sklepih

85 min

- Razvoj koordinacije: Vodenje Zzoge
e |stoCasno odbijanje z obema rokama
e |zmeni¢no odbijanje (enkrat z L, enkrat z D)
e QOdbijanje 4-krat istoCasno z obema rokama in 4-krat izmeni¢no
e Odbijanje z eno roko, z drugo roko zadrzimo vsak drugi odboj
¢ Na dva odboja na eni strani izvedemo en odboj na drugi

- Trening modi (glej ponedeljek 1. mikrocikel)

10 min

- Stretching
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SREDA

.
1omi - Priprava na vadbeno enoto (kolesarjenje v zmernem tempu)
min
- Gorsko kolesarjenje 2 x 30 min (pulz 160; odmor 15 min ) — med
Il odmorom izvajamo razli¢ne spretnostne naloge in naloge za vzdrZzevanje
ravnotezja
90 min | - Program »A«: Vaje za moc¢ trupa
- Program »A+B«: Vaje za povecevanje gibljivosti
M.
- Stretching
15 min
CETRTEK
- Prosto
PETEK
. - 10-15 min lahkotnega teka
30min | - Dinami¢no ogrevanje
- Program »A«:
. ¢ Razvoj koordinacije: lzvajanje osnovnih koordinacijskih nalog z
' lestvijo za koordinacijo v opori spredaj (naloge izvajamo z rokami)
60 mi ¢ Intervalni trening (odmor med ponovitvami 200m lahkotnega teka ali
min
hoje): Tek 10 x 200m
- Program »A+B«: Fartlek (60 min efektivhega dela)
lil. - Program »A«: Iztek in sprostilne vaje (20 min) + stretching
30 min | - Program »A+B«: Vaje za povecCevanje gibljivosti
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SOBOTA

. - Gimnasti¢ne vaje
30min | - Sportna igra s prilagojenimi pravili (20 min)
- Trening modi (glej petek v 1. mikrociklu)
- Vaje za moc trupa in rok:
Il.
e Zapiranje knjige 3 x 20
e Hrbtne na veliki Zogi 3 x 20
85 min
e Upogib komolca 3 x 12 (60% max)
e |zteg komolca 3 x 12 (60 max)
M.
- Stretching
5 min
NEDELJA
- Prosto

3. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

15min

- 15 min gimnasti¢nih vaj

100min

- Koordinacija: Koordinacijske vaje osnovno-srednje tezavnosti na lestvi za

koordinacijo

- Tek 1000 + 1600 + 2000 + 2400 + 2000 + 1600 + 1000 (pulz 150; odmor

med ponovitvami 6 min)

5 min

- lztek
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TOREK

30min

- 10 min lahkotnega teka

- Vaje atletske abecede in vaje, ki temeljijo na poskokih

70 min

- Razvoj koordinacije in uvodna pliometrija (kompleks vaj s kolebnico):
e Razlicne kombinacije sonoznih poskokov s kolebnico (1:1, 2:1, 3:1)
e Kombinacije poskokov na eni nogi (2:1, 2:2, 2:1:1:2, 3:1, 3:3,
3:1:1:3, 3:2:2:3,...)
e Poskoki naprej-nazaj
e Poskoki levo-desno
e Poskoki z zasukom spodnjega dela telesa
e poskoki snozno-razkorak
e poskoki z izpadnim korakom
e poskoki s prednozenjem s peto
e poskoki z zanozenjem s prsti
e poskoki s stresanjem nog
- Program »A«: Vaje za mo¢€ trupa
- Program »A+B«: Tek 20 min (pulz 150)

15 min

- Stretching

SREDA

25min

- 10-15 min lahkotnega teka
- Kompleks gimnasticnih vaj s poudarkom na kol¢nem, kolenskih in

skocCnih sklepih

85 min

- Razvoj ravnotezja:
¢ Na tla nariSemo polkrog s polmerom 70 cm — na polkroznici
zariSemo 5 toCk — stojimo na eni nogi v srediS€u polkroga in se z
ohranjanjem ravnotezja dotikamo teh toCk

- Trening moci (glej ponedeljek 1. mikrocikel)

10 min

- Stretching
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CETRTEK

- Prosto
PETEK
L. - 10 min lahkotnega teka
30min | - KaCasta pospeSevanja 5 x 100m (nazaj - hoja)
- Intervalni trening (odmor med ponovitvami do pulza pod 120):
e 2x1000m
Il e 2x800m
e 2x600m
70 min | - Mo¢ trupa in rok (odmor med serijami 1 min; med vajami 2 min):
e Sklece z dlanmi na ravnotezni deski 3 x 20, priteg nog na prsi v vesi
3 x 20, hrbtne na veliki Zogi s pomocjo partnerja
M. - Program »A«: Iztek (5 min) + stretching
20 min | - Program »A+B«: Vaje za povecCevanje gibljivosti (20 min)
SOBOTA
.
10min - Priprava na vadbeno enoto (rolanje 10 min v zmernem tempu)
- Rolanje: Izvajanje ravnoteznih in koordinacijskih vaj (30 min):
e Voznja po vpadnici z izvajanjem poskokov
I e Voznja naravnost po eni nogi
90 min ¢ Vijuganje po eni nogi
¢ Koordinacijske vaje v ritmi¢ni postavitvi s kratkimi kolicki
- Rolanje 3 x 15 min (pulz 150; odmor 5 min )
M. - Rolanje v lahkotnem tempu (5 min)
15 min | - Stretching
NEDELJA
- Prosto
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4. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

30min

- 10 min lahkotnega teka

- 20 min igranje nogometa z nedominantno okonc¢ino

70 min

- Program »A«: Intervalni trening (odmor med ponovitvami 5 min):
e 6x400m
- Program »A+B«: Intervalni trening (odmor med ponovitvami 6 min):
e 800 -1000 - 1200 — 1000 — 800
- Mo¢€ trupa in rok (odmor med serijami 1 min; med vajami 2 min):
e Dvig nad glavo 3 x 12 (70% max)
e Poteg na prsa 3 x 12 (70% max)
e Povlek kolen na prsa v opori spredaj z nogami na veliki Zogi 3 x 20
e Hrbtne na skrinji 3 x 20 (15 kg)

20 min

- Iztek (5 min)
- Stretching

TOREK

20 min

- 10-15 min lahkotnega teka

- Vaje atletske abecede

85 min

- Razvoj koordinacije: Koordinacijske vaje osnovno-srednje zahtevnostne
stopnje na lestvi za koordinacijo

- Trening moci (glej petek v 1. mikrociklu)

5 min

- Stretching
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SREDA

- Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol&nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

20min
- Uvodna pliometrija (20 ponovitev pri vsaki vaji — odmor 1 min):
e Skoki iz Cepa z rokami za glavo
e Skoki s pritegnitvijo kolen na prsi
I e Skoki z izpadnim korakom z menjavo nog v zraku in pomikanjem v
smeri naprej
70 min e |sta naloga (hrbtno)

e Tek s poudarjenim odrivom
e Hopsanje s poudarkom na viSini odriva

Intervalni trening (pulz 150; odmor med ponovitvami 5 min):
e Tek 5x1600m

lil. - Iztek (10 min)
20 min | - Stretching

CETRTEK
- Prosto

PETEK

l. - 10-15 min lahkotnega teka
25min | - Vaje atletske abecede s pospeSevanji 5 x 60m

Il - Koordinacija: Osnovne koordinacijske vaje z lestvijo za koordinacijo

85 min | - Trening modi (glej ponedeljek 1. mikrocikel)

- Stretching
10 min
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SOBOTA

.
_ | - 20 min poljubnega ogrevanja
20 min
- Koordinacija: Razlicne kombinacije Zongliranja z nogami s teniSko Zzogico
- Intervalni trening (odmor med ponovitvami 100m hoje; med serijami
10min):
e Tek 100 — 200 -300-100
Il.
e Tek 200 — 400 — 200 — 100
e Tek 100 — 300 -200-100
80 min
- Mo¢€ trupa in rok (odmor med serijami 1 min; med vajami 2 min):
e Boc¢no v opori na podlahti (3 x 45 sek na L in D)
e V opori spredaj zadrzujemo polozaj (3 x 60 sek)
- Program »A+B«: Kompleks vaj za povecevanje gibljivosti
M.
- Stretching
15 min
NEDELJA
- Prosto

5. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK
.
- Poljubno ogrevanje
20min
Il. y
- Sportna igra 2 x 45 min (vmes izvedemo vaje za moc¢ trupa)
90 min
M.
- Stretching
15 min
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TOREK

25min

- 10 min lahkotnega teka

- Dinamiéno ogrevanje

85 min

- Razvoj koordinacije s poudarkom na ravnotezju (pri vseh vajah skusamo

zadrzati ravnotezni polozaj 2-3 sek):

Pocasen tek z zaustavljanjem na eni nogi (naprej in nazaj)

Ista naloga (po zaustavljanju dodamo Se daljSi poskok naprej z isto
nogo)

Prisunski koraki in zaustavljanje na vodilni nogi

Prisunski koraki in zaustavljanje na drugi nogi

Krizni koraki in zaustavljanje na vodilni nogi

Krizni koraki in zaustavljanje na drugi nogi

- Trening moci (glej ponedeljek 1. mikrocikel)

10 min

- Stretching

SREDA

30min

- 10 min lahkotnega teka

- Dinami¢no ogrevanje

70 min

Intervalni trening (odmor med ponovitvami 7 min, 5 min, 3 min):

4 x 400m

- Moc€ trupa in rok (odmor med serijami 1 min; med vajami 2 min):

Dvig nad glavo 3 x 12 (80% max)
Poteg na prsa 3 x 12 (80% max)
Zapiranje knjige 3 x 20

Hrbtne na skrinji 3 x 20 (10 kg)

20 min

- Iztek (5 min)
- Stretching

CETRTEK

- Prosto
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PETEK

20:;“" - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol&nih, kolenskih in sko¢nih sklepih
- Uvodna pliometrija (20 ponovitev pri vsaki vaji — odmor 1 min):
e Tek s poudarjenim odrivom
e Hopsanje s poudarkom na viSini odriva
Il e Hopsanje s poudarkom na dolZini odriva
e Sonozno preskakovanje nizkih ovir v smeri naprej (poudarek na
70 min odrivu iz sko¢nega sklepa)
e Sonozno boc¢no preskakovanje nizkih ovir
¢ Preskakovanje nizkih ovir po eni nogi v smeri naprej
- Fartlek (45 min efektivhega dela)
lil. - Iztek (10 min)
20 min | - Stretching
SOBOTA
. - Kompleks gimnasticnih vaj
30min | - Rokomet (prilagojena pravila)
- Razvoj ravnotezja:
N e Vadeca si stojita nasproti na eni nogi in se z rahlim odrivanjem z
85 min rokami skusata spraviti iz ravnotezja
- Trening modi (glej ponedeljek 1. mikrocikel)
M.
5 min | Stretching
NEDELJA
- Prosto
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3. MEZOCIKEL (8.7. - 14.8.)

Tretji mezocikel je prav tako razdelien na pet tedenskih mikrociklov. Cetrti in peti
mikrocikel predstavljata samostojno vadbo, ki jo tekmovalci izvajajo sami na morju. V
tem obdobju je priporocljivo izvesti testiranje, da ugotovimo pripravo Sportnikov po 9
tedenskem treningu v pripravljalnem obdobju. Kot v drugem mezociklu, je tudi v
tretiem program vadbe razdeljen v dve skupini, ki obCasno izvajata lo€en program

vadbe.

CILJI:
- vecanje aerobne kapacitete
- razvoj moci trupa in rok
- razvoj vzdrzljivosti v moc€i nog (do 70% max)
- razvoj hitrosti (specialni trening)
- pliometrija

- razvoj koordinacije, gibljivosti in aktivacije

1. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

10 mi - Priprava na vadbeno enoto (rolanje 10 min v zmernem tempu)
min

Il. - Rolanje: I1zvajanje ravnoteznih in koordinacijskih vaj (20 min):

90 min | - Rolanje 5 x 4000m (pulz 160; odmor 5 min )

lil. - Rolanje v lahkotnem tempu (5 min)

15 min | - Stretching
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TOREK

30 min

- 10 min lahkotnega teka
- PospeSevanja 20m + srednji skiping 10m + pospeSevanja 20m + srednji

skiping 10m ter nazaj z istim zaporedjem v hrbtni smeri (5-krat)

70 min

- Razvoj ravnotezja:
e Stoja na valju in premikanje naprej ter nazaj s kotaljenjem
e Izvajanje poskokov in obratov na valju
Razvoj koordinacije in hitrosti:
« Sprinti in hitre spremembe smeri med stoZzci v doloéenem zaporedju

(obrnjeni smo vedno v isto stran)

20 min

- Iztek (5 min)
- Stretching

SREDA

30min

- 10 min lahkotnega teka in gimnasti¢ne vaje

- Sportna igra s prilagojenimi pravili (10 min)

90 min

- Razvoj ravnotezja:
e Stoja na ravnotezni deski in podaje Zoge s partnerjem, ki stoji na
ravnotezni deski nasproti nas na oddaljenosti 3-5m
¢ |sto nalogo izvajamo v stoji vzdolZzno na ravnotezni deski
- Mo¢€ nog (vzdrzljivost v moci):
e Pocepi v izpadnem koraku z zadnjo nogo v viSjem poloZaju (4 x 20;
50% max)
e Upogib kolena (4 x 20; 50% max)
e Pocepi (4 x 20; 50% max)
e Vlezi hrbtno dvig bokov in poteg nog (4 x 20)

10 min

- Stretching

CETRTEK

- Prosto

74




PETEK

20 Ir.nin - Poljubno ogrevanje
L - Testiranje motori¢nih sposobnosti po 9. tedenskem obdobju bazi¢ne
_ | priprave (testi reduciranega modela + hexagon test, vertikalni skok, 12 x
30 min 25m Sprint, beep test)
lil. .
10 min - Stretching
SOBOTA
L. - 10 min lahkotnega teka
25min | - Dinamicno ogrevanje
- Razvoj ravnotezja z veliko zogo:
L e Sedenje na Zogi, sedenje na zogi mize, vstajanje na Zogo iz seda,
stoja na zogi
75 min - Pliometrija: Zaporedni sonozni poskoki na vedno vi§jo skrinjo
e 5x40cm, 5x60cm, 5x 80cm, 5 x 100cm (brez odmora; 5 serij,
med serijami odmor 3-5 min)
lil. .
15 min | Stretching
NEDELJA
- Prosto
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2. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

20mi - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol&nih, kolenskih in sko¢nih sklepih
min

- Razvoj koordinacije: ZahtevnejSe koordinacijske vaje na lestvi za
koordinacijo

- Program »A«: Razvoj moci rok (vzdrzljivost v mo€i — odmor med serijami
1. 1,5 min):

e Potisk s prsi (4 x 20; 50% max)

70 min e Vzgibi (4 x 12)

e Veslanje stoje (4 x 20; 50% max)

e Poteg za glavo (4 x 20; 50% max)

- Program »A+B«: Vadba za povec€evanje gibljivosti (30 min)

- Program »A«: Sprostilne vaje, stretching
20 min

TOREK

L. - 10-15 min lahkotnega teka
- Kompleks gimnasticnih vaj s poudarkom na kol¢nem, kolenskih in

25min | sko¢nih sklepih

- Razvoj ravnotezja (20 min):
e Stoja in hoja na vrvi
- Ohranjanje aerobne kapacitete:

85 min )
e Sportna igra (hokej na travi — 60 min)

- Stretching
10 min
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SREDA

. - Atletska abeceda
20min | - Dinami¢no ogrevanje
- Pliometrija:
e Poskoki ¢ez ovire (med vsako oviro izvedemo tudi bo¢ni poskok
preko nizjih ovir — enkrat na levo in enkrat na desno stran)
QOI:;\in e RazliCica — ko izvajamo boc¢ne poskoke jih izvedemo enonozno
- Razvoj hitrosti:
e Sprint 2 x 4 x 60m (odmor med ponovitvami 1 min; med serijami
odmor 3-5 min)
lil.

15 min | Stretching

CETRTEK

- Prosto

PETEK

. - Kompleks gimnasticnih vaj
30min | - Nogomet s prilagojenimi pravili
- Razvoj ravnotezja:
e Stoja na ravnotezni deski na eni nogi vzdolzno (odboj zoge z drugo
nogo partnerju, ki nam jo podaja)
L - Razvoj moc€i — obhodna vadba (brez odmora med vajami; 5 min med
serijami, 4 serije):

80 min e Telemark poskoki (os brez utezi — 20x) — Vzgibi (12x) — Stopanje
na klop z eno nogo bo¢no (os brez utezi — 20x) — lzvajanje sklec z
bocnim premikanjem (8x L, 8x D) — Stopanje na klop z drugo nogo
bocno (os brez utezi — 20x) — Zapiranje knjige (20x) — V lezi
hrbtno dvig bokov in poteg nog (20x) — Hrbtne na skrinji (20x)

lil.
10 min |~ Stretching

77




SOBOTA

. - 10 min lahkotnega teka
30min | - Atletska abeceda in stopnjevanja
- Razvoj koordinacije (20 min):
Il e ZahtevnejSe koordinacijske naloge na lestvi za koordinacijo
- Razvoj hitrosti:
75 min e Sprint 60 — 80 — 60m (4 serije; odmor med ponovitvami 1 min;
odmor med serijami 3-5 min)
lil. - Iztek (5 min)
15 min | - Stretching

3. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

20min

- Gimnasti¢ne vaje

- Vaje atletske abecede

80min

- Razvoj ravnotezja: S partnerjem si stojimo boéno drug proti drugemu na
razdalji 5-7m

e Stojimo na eni nogi in si podajamo medicinko s kotaljenjem
- Pliometrija: Ovire postavljene na razdalji 2m, vmes so nizke skrinje
(vsako vajo izvedemo 5x; odmor med ponovitvami 2 min; odmor med
vajami 5 min)

e Sonozno preskakovanje ovir in naskakovanje na skrinje

e Sonozno preskakovanje ovir in enonozno naskakovanje na skrinje

e Enonozno preskakovanje ovir in naskakovanje na skrinje

20 min

- Sprostilne vaje

- Stretching
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TOREK

. - 10 min lahkotnega teka in gimnasticne vaje s poudarkom na kolcnih,

20min | kolenskih in sko¢nih sklepih

- Razvoj koordinacije in hitrosti:
¢ Kombinacije sonoznih in enonoznih poskokov na nizkih ovirah,
Sprintov in koordinacijskih nalog na lestvi za koordinacijo
- Razvoj moci spodnjih okoncin in trupa (krozna vadba — 3 serije po 20
ponovitev; odmor med vajami 1 min; med serijami 5 min):

e Polozaj sklece z nogami oprtimi ob steno spus€amo izmenicno nogi

90 min
e Izpadni koraki naprej
e Zapiranje knjige z medicinko med nogami
e Izpadni korak v stran
e Pocep na eni nogi

M.
- Stretching
10 min
SREDA

l. - 10-15 min lahkotnega teka

30min | - Atletska abeceda in pospeSevanja

Il - Intervalni trening:

60 min e Tek 5 x 8 min (pulz 160; odmor med ponovitvami 4 min)

M. - Iztek in sprostilne vaje (20 min)

30 min | - Stretching

CETRTEK

- Prosto
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PETEK

. - 10 min lahkotnega teka
20min | - Ogrevanje na nizkih ovirah
- Razvoj ravnotezja: Vaje izvajamo precno in vzdolzno
e Stojimo na ravnotezni deski in pobiramo ter postavljamo Zzogo na tla
na razlicna mesta
I e Stoja na ravnotezni deski — partner nam podaja Zogo
80 min - Pliometrija: Ovire postavljene v obliki kvadrata na razdalji 2-3m; vmes so
nizke skrinje (2x5 serij; odmor med ponovitvami 2 min; med serijami 5 min)
e Kombinacije sonoznih poskokov naprej, levo in desno na ovirah in
enonozno naskakovanje na skrinje
M. - Iztek (5 min)
20 min | - Stretching
SOBOTA
. - Gimnasti¢ne vaje
20min | - Rokomet s prilagojenimi pravili
- Razvoj koordinacije: Osnovne koordinacijske vaje na lestvi za
koordinacijo
e Vaje za zgornje okoncine, ki jih izvajamo po vseh stirih
- Vaje za moc rok in trupa (obhodna vadba; 3 serije; brez odmora med
vajami; med serijami 5 min):
I e Skleca + skok ¢ez oviro + skok v daljino (10x zapored)
e Hrbtne na veliki Zogi — 16x
80 min
e Upogib komolca — 16x
e Dvigovanje nog na letveniku — 16x
e Vzgibi — 10x
e |z leze vstajanje z utezjo na prsih — 16x
e Sklece z rokami na ravnotezni deski — 12x
lil. - Sprostilne vaje
15 min | - Stretching
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NEDELJA

- Prosto

4. MIKROCIKEL (TEDEN) — SAMOSTOJNA VADBA

PONEDELJEK
.
_ | - Priprava na vadbeno enoto (kolesarjenje v zmernem tempu)
10min
Il - Razvoj aerobne kapacitete:
90 min e Cestno kolesarjenje 90 min (pulz 150/170)
M.
- Stretching
15 min
TOREK
L. - 15 min lahkotnega teka
30min | - Vaje atletske abecede
- Razvoj ravnotezja:
e Poskoki na mestu na eni nogi z obrati za 90, 180, 270 in 360
stopinj)
- Mo¢€ nog (pri vsaki vaji izvedemo 3 serije po 20 ponovitev; odmor med
Il.
serijami 1,5 min; med vajami 3 min):
70 mi e |z kleka po€asno spus€anje z zadrZzevanjem do opore na rokah
min
e |zpadni koraki
e Pocepi na eni nogi
e Dvig bokov v lezi na hrbtu
e Stopanje na klop z eno nogo
M. - Iztek (5 min)
20 min | - Stretching
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SREDA

l. - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol&nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

30min | - Atletska abeceda

- Pliometrija:

Il e Skipingi, hopsanja, razlicni poskoki na mestu, tek s podaljSanim
odrivom, skoki v izpadnem koraku, zaporedni sonoZni poskoki
60 min e Pliometrija za zgornji del telesa (met izpred prsi, met iznad glave,

met iznad ramena ,vertikalni met izpred prsi v lezi na tleh)

lil. - Iztek (10 min)
20 min | - Stretching

CETRTEK

- Prosto

PETEK

. - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol¢nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

20min | - Vaje atletske abecede

- Razvoj ravnotezja:

Il e Vaje na ravnotezni deski pre¢no

e Vaje na ravnotezni deski vzdolzno (na obeh nogah, na eni nogi)
70 min e Vaje na ravnotezni deski diagonalno

- Fartlek (45 min efektivnega dela)

M. - Iztek (10 min)
20 min | - Stretching
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SOBOTA

. - 10 min lahkotnega teka
30min | - 20 min igranja nogometa z nedominantno okoncino
- Razvoj ravnotezja:
e Stoja na osi (poloZena na tla) pre¢no in vzdolzno
Il. e Ista vaja le da stojimo na eni nogi
- Razvoj hitrosti:
80 min e Sprint z vle¢enjem partnerja 30 — 40 — 30m (3 serije; odmor med
ponovitvami 1,5 min; med serijami 5 min)
- Poljubne vaje za moc trupa in rok (3 x 16 ponovitev)
lil.
10 min | Stretching
NEDELJA
- Prosto

5. MIKROCIKEL (TEDEN) — SAMOSTOJNA VADBA

PONEDELJEK

20min

- Poljubno ogrevanje

90 min

- Razvoj ravnotezja:
¢ Razli¢ni nacini gibanja (tek naprej in nazaj, prisunski koraki, krizni
koraki, obrati) in zaustavljanje ter zadrzevanje polozaja na eni nogi
- Pliometrija:
e Sonozni in enonozni horizontalni in bo¢ni poskoki
e Skok s skrinje + vertikalni skok
.

Skok s skrinje + skok v daljino

e Skok s skrinje + horizontalni skok na skrinjo

10 min

- Stretching
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TOREK

. - 10 min lahkotnega teka

25min | - Dinami¢no ogrevanje

- Razvoj hitrosti:
e Sprint 30 — 60 — 90 — 60 — 30m (3 serije; odmor v razmerju 1:4;
odmor med serijami 5, 7 min)
- Trening moci rok:

e Upogib komolca (3 x 12; 70% max)

85 min
e Izteg komolca (3 x 12; 70% max)
e Veslanje stoje (3 x 12; 70% max)
e Dvig nad glavo (3 x 12; 70% max)
M.
- Stretching
10 min
SREDA
.
10mi - Priprava na vadbeno enoto (rolanje 10 min v zmernem tempu)
min
Il - Vaje na rolerjih za razvoj ravnotezja in koordinacije
- Sportna igra:
90 min e Hokej na rolerjih ali rolanje (60 min)
lil. - Rolanje v lahkotnem tempu (5 min)
15 min | - Stretching

CETRTEK

- Prosto
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PETEK

20min

- Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol¢nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

70 min

- Razvoj koordinacije:

e Koordinacijske vaje s kolebnico (razlicne kombinacije poskokov in

menjave ritma)

- Mo¢€ nog (pri vsaki vaji izvedemo 4 serije po 15 ponovitev; odmor med
serijami 1 min; med vajami 3 min):

e |z kleka po€asno spus€anje z zadrZzevanjem do opore na rokah

e |zpadni koraki

e Pocepi na eni nogi

e Dvig bokov v lezi na hrbtu

e Stopanje na klop z eno nogo

20 min

- Stretching

SOBOTA

30min

- 10-15 min lahkotnega teka

- Dinami¢no ogrevanje

85 min

- Razvoj ravnotezja:
e Stoja na eni nogi v srediS€u polkroga in dotikanje doloCenih to¢k na
kroznici
- Pliometrija:
e Sonozni horizontalni poskoki (2 naprej — 1 nazaij)
e Enonozni horizontalni poskoki (2 naprej — 1 nazaj)
e Sonozni horizontalni poskoki (2 nazaj — 1 naprej)
e Enonozni horizontalni poskoki (2 nazaj — 1 naprej)
e Sonozni bo¢ni poskoki (2 naprej — 1 nazaj)

e Sonozni diagonalni poskoki naprej in nazaj

5 min

- Stretching
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NEDELJA

- Prosto

4. MEZOCIKEL (15.8. - 30.9.)

Cetrti mezocikel je razdeljen na $est tedenskih mikrociklov v katerih izvajamo 2-3 krat

tedensko tudi vaje za moc€ trupa in rok. Po zakljuCenem pripravljalnem obdobju je

prav tako smiselno izvesti testiranje.

CILJI:

ohranjanje aerobne kapacitete

razvoj moci trupa in rok

ohranjanje vzdrZljivosti v moc¢i nog (do 70% max — 1. in 2. mikrocikel)
razvoj silovitosti v moci (3. — 6. mikrocikel)

razvoj hitrosti (specialni trening)

pliometrija

razvoj koordinacije, gibljivosti in aktivacije

1. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

- 10 min lahkotnega teka

- PospeSevanja 20m + srednji skiping 10m + pospeSevanja 20m + srednji

30min skiping 10m ter nazaj z istim zaporedjem v hrbtni smeri (5-krat)
- Razvoj koordinacije: ZahtevnejSe koordinacijske vaje na lestvi za
koordinacijo
). Program »A«: Razvoj hitrosti:
20 min e Sprinti in hitre spremembe smeri z obrati med stoZci

- Program » A+B«: Razvoj hitrostne vzdrZljivosti:

e Tek 3 x 300m (2 seriji; odmor med teki 3 min; med serijami 15 min)

- lztek

20 min | - Stretching
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TOREK

20min

- 10 min lahkotnega teka

- Dinami¢no ogrevanje

70 min

- Razvoj ravnotezja:
e V stoji na eni nogi izvajamo razne naloge (pocepi, predkloni,
prednozenja, zanozenja, odnozenja,...)
e Iste naloge izvajamo tudi mize
- Pliometrija:
e Bocni poskok preko ovire, predklon pod visoko oviro in Se en bocni
poskok preko ovire ter nazaj v drugo stran
e Nalogo izvedemo 2 x 5 x 30 sek (odmor med ponovitvami 2 min;

med serijami 5 min)

30 min

- PocCasen tek (20 min)

- Stretching

SREDA

20min

- 10 min lahkotnega teka in gimnastic¢ne vaje

- Sportna igra s prilagojenimi pravili (10 min)

85 min

- Razvoj koordinacije: Osnovne koordinacijske vaje na lestvi za
koordinacijo za roke in noge (po vseh $§tirih)
- Ohranjanje vzdrzljivosti v moci:

e Potisk z nogami (3 x 16; 60% max)

e Stopanje na klop (3 x 20 x 20 kg)

e Polcep (3 x 30 sek; 30 kg)

e Odmori med serijami 3 min; med vajami 1 min)

1.
15 min

- Stretching

CETRTEK

- Prosto
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PETEK

.
_ | - Poljubno ogrevanje
20 min
- Razvoj ravnotezja:
Il.
e Izvajanje ravnoteznih nalog na viseCi ravnotezni deski
- Razvoj hitrosti:
_ e Sprint 50 — 60 — 50
80 min
e 4 serije; odmor med ponovitvami 1 min; odmor med serijami 4 min)
M.
- Stretching
20 min
SOBOTA
. - 10 min lahkotnega teka
20min | - Dinami¢no ogrevanje
- Razvoj koordinacije:
e Kombinacije poskokov na eni nogi na petih to¢kah, razporejenih v
. kvadratu z eno vmesno
" | - Pliometrija:
90 mi e Sonozni poskoki ¢ez diagonalno postavljene ovire (2 x 4 x 20;
min
odmor med ponovitvami 2 min; med serijami 5 min)
- Ohranjanje aerobne vzdrzZljivosti:
e Nogomet 30 min
M.
- Stretching
10 min
NEDELJA
- Prosto
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2. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

20min

- Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol&nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

80 min

- Razvoj ravnotezja:
e Ravnotezne vaje na veliki zogi
- Ohranjanje vzdrzljivosti v moci:
e Potisk z nogami (4 x 20; 50% max)
e Stopanje na klop (4 x 20 x 20 kg)
e Polcep (3 x 40 sek; 30 kg)

e Odmori med serijami 4 min; med vajami 1 min)

20 min

- Sprostilne vaje

- Stretching

TOREK

25min

- 10-15 min lahkotnega teka
- Kompleks gimnasti¢nih vaj s poudarkom na kol¢nem, kolenskih in

skocnih sklepih

85 min

- Razvoj koordinacije:
e Koordinacijske vaje na ovirah (hoja preko ovir, skipingi, hopsanja,...)
- Program »A«: Razvoj hitrosti:
e Sprinti v klanec (2 x 8 x 30m; odmor med ponovitvami 1,5 min ; med
serijami 5 min)
- Program »A+B«: Razvoj hitrostne vzdrZljivosti:
e Tek 100 — 200 — 300 — 300 — 200 — 100 (odmor med teki 5 min)

10 min

- Stretching
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SREDA

. - Atletska abeceda
20min | - Dinami¢no ogrevanje
- Razvoj ravnotezja:
e Poskoki s kolebnico na gredi
Il. - Pliometrija:
e Izvajanje razlicnih metov z medicinko z rokami (iznad glave, preko
90 min glave, iz strani,...)
- Ohranjanje aerobne vzdrzZljivosti:
e Nogomet 30 min
M.
15 min - Stretching
CETRTEK
- Prosto
PETEK
. - Kompleks gimnasti¢nih vaj
30min | - Nogomet s prilagojenimi pravili
- Razvoj koordinacije: Zahtevne koordinacijske vaje na lestvi za
koordinacijo
1. - Ohranjanje vzdrzljivosti v moci:
e Potisk z nogami (3 x 16; 50% max)
80 min e Stopanje na klop (3 x 16 x 20 kg)
e PolCep (3 x 35 sek; 30 kg)
e Odmori med serijami 4 min; med vajami 1 min)
M.
10 min - Stretching
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SOBOTA

1.
30min

- 10 min lahkotnega teka

- Atletska abeceda in stopnjevanja

75 min

- Razvoj ravnotezja:
e Vaje za ravnotezje na mali prozni ponjavi (skoki, amortizacije in
ohranjanje ravnotezja)
- Program »A«: Razvoj hitrosti:
¢ Hitre spremembe smeri v smeri naprej-nazaj in vmes prehod ovire
bocno v skipingu (2 x 6; odmor med ponovitvami 2 min; med
serijami 7 min)
- Program »A+B«: Razvoj hitrostne vzdrZljivosti:
e Tek 4 x400m (odmor med teki 7 —5—3 min)

15 min

- Iztek (5 min)
- Stretching

NEDELJA

- Prosto
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3. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

. - Gimnasti¢ne vaje

20min | - Vaje atletske abecede

- Razvoj koordinacije, agilnosti in reakcije:
e Obrat 180 stopinj in tek v doloCeni smeri na ukaz — naloge na lestvi
za koordinacijo, Sprint)

- Razvoj maksimalne modi in silovitosti v moci:

Vaja 1. trening | 2. trening | 3. trening | 4. trening
SIP|O|S|IP|O]|S|P|O|S|P|O
Potisknog() |3]| 8 [80]4] 8 |80]|5]| 5 [91]4| 8 |85
IL Upogib kolena2) |4| 8 |[80]4|10|80|6| 5 |90]|5]| 8 | 85
Dvignaprste@3) |3| 8 |[80]4]| 8 |[80|5] 5 |90 |4 8 | 85
lzteg kolena(4) |3| 8 [80|4| 8 [80]|5| 5 |90 |4] 8 |85
80min 5. trening | 6. trening
Potisk nog (1) 4,10 | 7514 | 8 | 75
Upogib kolena 2) |5 10 | 75|5| 8 | 75
Dvignaprste3) |4/ 10| 75|14 | 8 | 75
lzteg kolena (4) |4| 10 | 7514 | 8 | 75

M. - Sprostilne vaje

20 min | - Stretching
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TOREK

L. - 10 min lahkotnega teka in gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol¢nih,

20min | kolenskih in skoCnih sklepih

- Razvoj ravnotezja:
e Stoja diagonalno (z obemi nogami in z eno nogo) na visedi
. ravnotezni deski
e Stoja na veliki Zogi
90 min | - Pliometrija:
e Kombinacije enonoznih bo¢nih poskokov preko nizkih ovir

- Sportna igra 20 min

- Stretching
10 min

SREDA

L. - 10-15 min lahkotnega teka

30min | - Atletska abeceda in pospeSevanja

- Razvoj koordinacije: Zahtevne koordinacijske vaje na lestvi za
koordinacijo
- Razvoj hitrostne vzdrZljivosti:

60 min
e Tek 5 x 300m (odmor med ponovitvami 5 min)

lil. - Iztek in sprostilne vaje (20 min)

30 min | - Stretching

CETRTEK

- Prosto
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PETEK

. - 10 min lahkotnega teka

20min | - Ogrevanje na nizkih ovirah

- Razvoj ravnotezja:
e Hoja naprej in nazaj s prestavljanjem dveh manjsih podpornih
ploskev

80 min
- Razvoj moci: Glej ponedeljek v 3. mikrociklu — 2. trening

M. - Iztek (5 min)
20 min | - Stretching

SOBOTA

.| - GimnastiCne vaje in vaje atletske abecede
20min

Il - Vzdrzevanje aerobne kapacitete:
e Fartlek (60 min efektivhega dela)
80 min e Sportna igra 20 min

lil. - Sprostilne vaje

15 min | - Stretching

NEDELJA

- Prosto
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4. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK
.
_ | - Gimnasti¢ne vaje, vaje atletske abecede in pospeSevanja
30min
- Razvoj ravnotezja:
¢ Na ravnotezni deski odbijamo Zogo, ki nam jo partner podaja z
' zgornjim odbojem
' e Isto vajo ponovimo na valju z desko
75 min
- Razvoj hitrosti in reakcije:
o Sprint z lovljenjem partnerja 3 x 4 x 50m (partner ima 5m prednosti)
e Odmor med ponovitvami 1 min; med serijami 5 min)
M.
- Stretching
15 min
TOREK
L. - 15 min lahkotnega teka
30min | - Vaje atletske abecede
. - Razvoj koordinacije: Zahtevne koordinacijske vaje na lestvi za
" | koordinacijo
70 mi e Vaje izvajamo v otezenih pogojih (partner nas zadrzuje z elastiko)
min
- Razvoj moci: Glej ponedeljek v 3. mikrociklu — 3. trening
M.
- Stretching
20 min
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SREDA

. - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol&nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

20min | - Atletska abeceda

- Razvoj ravnotezja:
e Ravnotezje na valju (hoja naprej in nazaj, obrati,...)
- Program »A«: Pliometrija:
e Enonozni poskoki v vseh smereh po v naprej doloCenem vrstnem
redu
80 min
- Program »A«: Ohranjanje aerobne vzdrzljivosti
e Sportna igra 20 min

- Program » A+B«: Kolesarjenje 60 min (pulz 150/160)

lil. - Iztek (10 min)
20 min | - Stretching

CETRTEK

- Prosto

PETEK

. - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol¢nih, kolenskih in sko¢nih sklepih

20min | - Vaje atletske abecede

- Razvoj koordinacije:

Il. e Razlicne kombinacije zongliranj z nogami s teniSko zogico

- Razvoj hitrosti:

80 min e Sprint 2 x 3 x 60m z vleenjem partnerja (odmor med ponovitvami 2

min; med serijami 6 min)

M. - Iztek (10 min)
20 min | - Stretching
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SOBOTA

. - 10 min lahkotnega teka

30min | - 20 min igranja nogometa z nedominantno okoncino

- Razvoj ravnotezja:
e Skok na ravnotezno desko in ohranjanje ravnotezja

¢ Ravnotezne vaje na deski z valjem

80 min
- Razvoj moci: Glej ponedeljek v 3. mikrociklu — 4. trening
M.
- Stretching
10 min
NEDELJA
- Prosto

5. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

- Poljubno ogrevanje
20min

- Razvoj koordinacije: Zahtevne koordinacijske vaje na lestvi za
koordinacijo
- Pliometrija:
e |zvajanje poskokov na dveh klopeh (ena noga v prednozenju na
klopi, druga v zanoZenju na klopi)

e Sonozni poskoki na skrinjo

90 min
e Poskoki v izpadnem koraku (zadnja noga je vedno na klopi)
e |zvajanje boc¢nih poskokov preko klopi (ena noga je vedno na klopi)
- Ohranjanje aerobne kapacitete:
e Sportna igra 20 min
M.
- Stretching
10 min
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TOREK

. - 10 min lahkotnega teka

25min | - Dinami¢no ogrevanje

- Razvoj ravnotezja:
e Hoja po vrvi
. e Podajanje medicinke v paru na eni nogi z metom iz strani
- Razvoj hitrosti:
80 min e Hitre spremembe smeri med tremi stoZci postavljenimi v vrsti na

razdalji 8m (2 x 6; odmor med ponovitvami 1 min; med serijami 7

min)
M.
- Stretching
15 min
SREDA
.
- Poljubno ogrevanje
10min

Il. - Razvoj koordinacije:
¢ Koordinacijske vaje na ovirah postavljenih v dveh vrstah

90 min | - Razvoj moci: Glej ponedeljek v 3. mikrociklu — 5. trening

- Stretching
15 min

CETRTEK

- Prosto

98




PETEK

! - Gimnasti¢ne vaje s poudarkom na kol¢nih, kolenskih in sko¢nih sklepih
20min
- Razvoj ravnotezja:
e Stoja na gredi s predhodnim ruSenjem ravnotezja (nalogo izvajamo
Il tudi samo na eni nogi)
- Pliometrija:
70 min ¢ Navezovanje poskokov na treh skrinjah v treh smereh (naprej-levo-
desno)
e 2x6 x 30 sek (odmor med ponovitvami 2 min; med serijami 6 min)
lil.
20 min - Stretching
SOBOTA
l. - 10-15 min lahkotnega teka
30min | - Dinamicno ogrevanje
- Razvoj koordinacije:
e Koordinacijske vaje z obroc€i (razlicne kombinacije postavitev
Il. obroCev na katerih izvajamo teke, sonozne poskoke, enonozne
poskoke, obrate, krizne korake,...)
85 min | - Razvoj hitrosti:
e Poligon (Sprinti, hitre spremembe smeri, vaje na lestvi za
koordinacijo, skipingi na nizkih ovirah)
lil.
5 min - Stretching
NEDELJA
- Prosto
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6. MIKROCIKEL (TEDEN)

PONEDELJEK

- Gimnasti¢ne vaje

20 min | - Vaje atletske abecede
- Razvoj ravnotezja:
Il. e Ravnotezna deska med voznjo na vozi¢ku
e Pocepi na ravnotezni deski
80min e Podepi na eni nogi vzdolZzno na ravnotezni deski
- Razvoj moci: Glej ponedeljek v 3. mikrociklu — 6. trening
lil. - Sprostilne vaje
20 min | - Stretching
TOREK
l. - 10 min lahkotnega teka in gimnasticne vaje s poudarkom na kol¢nih,
20min | kolenskih in skoCnih sklepih
- Razvoj koordinacije: Zahtevne koordinacijske vaje na lestvi za
Il koordinacijo
- Pliometrija:
90 min e Deseteroskok 3 x 5 x 25m
- Iztek 20 min
Ml
10 min | Stretching
SREDA
20:;““ - Gimnasti¢ne vaje in vaje atletske abecede
Il - Ohranjanje aerobne kapacitete in razvoj ravnotezja (Fartlek — 60 min
efektivnega dela)
80 min e Vmes izvajamo ravnotezne vaje v naravi
M.
10 min - Stretching
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CETRTEK

- Prosto
PETEK
. - 10-15 min lahkotnega teka
30min | - Atletska abeceda in pospeSevanja

- Razvoj ravnotezja:
¢ Bocni poskoki z ene noge na drugo na razdalji 2m in zadrzevanje

polozaja na eni nogi

- Pliometrija:
e Globinski skok + horizontalni skok
80 min
e Globinski skok + vertikalni skok
- Ohranjanje aerobne kapacitete
e Sportna igra (20 min)
M.
- Stretching
10 min
SOBOTA
.
_ | - Poljubno ogrevanje
20 min
Il - Testiranje motori¢nih sposobnosti po zaklju¢enem pripravljalnem obdobju
(testi reduciranega modela + hexagon test, vertikalni skok, 12 x 25m Sprint,
90 min | beep test)
M.
- Stretching
10 min
NEDELJA
- Prosto
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7. Sklep

Uspeh v alpskem smucanju je odvisen od S$tevilnih dejavnikov. Eden izmed teh
faktorjev, ki ima odlo€ilno vlogo pri doseganju dobrih rezultatov, je kondicijska
priprava Sportnika. Ker so v danasnjem tekmovalnem Sportu razlike med
posamezniki vedno manjSe, je potrebno dvigniti nivo motori¢nih in funkcionalnih
sposobnosti na ¢im vi§jo raven. Pri tem imajo odlo€ilno vilogo testiranja, na podlagi
katerih nacCrtujemo vadbo, ki kasneje omogoCa tekmovalcem ucinkovito
premagovanje naporov na treningih in tekmovanjih. Testiranja morajo biti skrbno
nacrtovana in sistematiCna, saj lahko le tako vadbo prilagodimo posameznikom.
Najpomembnej$o vlogo v alpskem smucéanju imajo naslednje motori¢ne sposobnosti:
moc¢, hitrost, koordinacija in ravnotezje ter vzdrzZljivost. Za razvoj teh sposobnosti je
potrebno nacrtno delo in poznavanje metod in sredstev za razvoj le-teh ter njihovo
razvrSCanje znotraj koledarskega leta. Zato je kljuCnega pomena upoStevanje in
poznavanje ciklizacije, ki je v alpskem smucanju zaradi dolgega pripravljalnega in
tekmovalnega obdobja specifitna in se razlikuje od ciklizacije pri drugih Sportnih
panogah. Prav zato igra pripravljalno obdobje kondicijske priprave zelo pomembno
vlogo, saj je od ucinkovitosti tega obdobja odvisna kasnejSa nadgradnja motoricnih in

funkcionalnih sposobnosti.

Osnovni namen diplomske naloge je opis motori¢nih sposobnosti in njihovih
omejitvenih dejavnikov ter testov, ki jih uporabljamo za merjenje teh sposobnosti in

na podlagi katerih nacrtujemo program kondicijske vadbe v alpskem smucanju.

Delo trenerja v mlajSih kategorijah opravljam Ze nekaj let in opazam, da se v drugih
klubih daje zelo malo poudarka fizi€ni pripravi. Ker je pri nizjih kategorijah kondicijska
priprava premalo prisotha oziroma slabo nacrtovana in ker se zavedam kako
pomembno viogo ima v alpskem smucanju v smislu nemotenega poteka treningov in
pri prepreCevanju poskodb, sem se odloc€il, da predstavim program kondicijske vadbe
v pripravljalnem obdobju. Upam, da bo program v pomo¢ Studentom, smucarskim

trenerjem in drugim ter da ne bo trening ve€ usmerjen samo v golo smucanje.

102



Za doseganje zeljenih ciljev bo v prihodnosti potrebno Se veliko dela pri sistematicni
vzgoji tekmovalcev. Potrebno bo dopolnjevanje stroke in znanosti predvsem na
podrocju kondicijske priprave. Le tako bo mogocCe, ob vedno manjSem Stevilu mlajsih

tekmovalcev, slediti svetovni konkurenci s katero postopno izgubljamo stik.
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