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Pri treniranju mlajgih tekmovalcev v smul| ar

treningi naravnani v razvoj osnovne motorike. Treninge sestavljamo tako, da je izbira

vV aj i n iger | im bol]j pestra. V njihov proce
sredstva Za razvo,j specifilne motori ke. En
motorike sta nordijska hoja i n t ek. Z njima izboljgamo t
povel amo wvzdrgljivost tekmoval cev. Kl julni
pali ce, K i pa jih med treningi uporabl j amo
tekalne igre, vadba s npownel anojle a@ilbl jviayosti

V uvodu je na kratko predstavljen zgodovi ns
Sl oveni ji. Sl edi predstavitev nordijske hoj
teku na smuleh do organi zir ane gnaa neau |gepvoarntjnae

rekreacije. Opi sane so ulinkovitost.i tovr st
oprema za njeno izvajanje. Opi sani so el emer
proi poul evanju el ementov nordijske deajee in t

opi sano nalrtovanje procesa treniranja mlad
nordijske hoj e i n t eka. Opi sani i n me d s e
vkl julevanja nordijske hoje in teka Vv proce:
trenerjev, ki delujejo v Sloveniji). V posamezna obdobja letnega ciklusa 1. etape
razvoja smu| arjev tekalev, v katero spadajo
vkl julena nordijska hoja in tek. Za vsako ok
mikrociklus (7 dni). V nadaljevanju so predstavljeni primeri vadbenih enot nordijske

hoje in teka z wuporabo razlil|lnih metod raz
podan primer treninga, ki ga lahko trenerji uporabljajo pri svojem delu. S slikovnim
gradivom in podr obni m opisom so pri kazane vaj e z
gibljivosti s pomoljo palic.
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ABSTRACT

In the training of junior cross-country skiers it is important that their trainings focus on
the development of the basic body mechanics. Therefore, the trainings include as
many different exercises and games as possible. Gradually, we introduce in the
training process also the means for the development of specific movements. One of
the means for the development of specific body mechanics is Nordic walking and
running, which increase the stamina and improve the technical preparedness of the
competitors. The basic part of equipment for Nordic walking and running is the poles;
during the trainings we also use them for other exercises - various games including
running, exercises for basic strength, exercises for improving flexibility.

In the introduction of my diploma paper | present in short the historical development
of Nordic walking and running from its beginnings to the stage of organized teaching
and popularization. This is followed by a presentation of the effects of such training
and the equipment needed. Further on, | describe the elements of the technique and
gradual methodical steps of teaching Nordic walking and running. In the main part of
my diploma paper, | describe the planning of the training process of young cross-
country skiers which includes Nordic walking and running. | also describe and
compare four models of including Nordic walking and running in the training process
Nordic walking and running are included in individual periods of the annual cycle of
the first stage of development of cross-country skiers, which comprises senior boys
and girls. A training program is presented for every period for one microcycle (7
days). This is followed by examples of Nordic walking and running training units with
usage of different methods for developing stamina. For every method | present a
model of training which the coaches can use in their work. Picture material and
detailed descriptions describe the exercises for developing basic strength and
flexibility with the use of poles.
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1.0. UVOD

Tradicija smul ar s ke g dga,tveaddsgih letih @&ldosega makoj vi j e d

vrhunskem kot rekreativnem smislu razsegnaos

smul anj e. Svoj del eg za popul arizacijo t ek
organizacije in zveze, predvsem pa posamezniki, kot je PetraMajdi | . Nj ena oseb
i n rezul tati so dali sl ovenskemu teku na

posl edice tako za profesionalne gportnike k
rekreacijo. Slednjim predstavlja tsesekedana s mu

krepitev kondicije.

Prav iz smularskega teka pa sta se razvil a

nordic walking and running. Nordijska hoja in tek sta v Sloveniji pri profesionalnih

smul arjih tekalih prisotna ¢jev vel&dmoobsdgal g o, (
spoznavajo in uporabljajo gele nekaj l et .
poudarjeno podalj ganem koraku in v uporabi
razlikujejo |l e po dolgini. Tak nadinhtwkavadbe
zato ga smul arji tekal. uporabljajo za razyv

Najbolj prepoznaven element nordijske hoje in teka je dvotaktni diagonalni korak, ki

je zelo podoben izvedhbi el ement a kkerssdb|l ne t e
hoji o0z. teku izmenilno odrivamo s pali cami
Osnovne naloge trenerja pri ml aj gi h kategori
tekalev so, da pri tekmoval cih vzbudi i nter e

njihovo osnovno telesno pripravljenost in da tekmovalci osvojijo tehniko gibanja na

smul &€h.nordi jsko hojo in tekom se v poletni]
vzdrgljivost in izboljga tehnilna pripravlije
V. virhunskem gportu trenerj.i t ek al jnual jsumu | \& hs w»n

dodobr a premigljene treninge vkl julujejo p
vrhunske rezultate. Da sta nordijska hoja in tek pomembno sredstvo vadbe za
doseganj e vrhunski h rezul tatov, s e zavedaj

smuwlrski h tekalic, kot sta Petra Majdil i n Ve



2.0. PREDMET IN PROBLEM

Vzgoja vrhunskih tekmoval cev s e zal ne ge Z
smul arjev tekalev je pomembno, da so nji ho
osnovne motorike in da so sestavl jeni Iz | im bol ] pesHt
Tekmovalci z dobro razvito osnovno motoriko so bolj doumljivi za prehod na

treniranje specifilne motori ke i n i maj o t u
kategorijah, ma n j t e ¢ dwdljivim sitpacijarh, asgkatgriminse e m  n e |
srelujejo na treningih in tekmah. V proces t
postopoma vpeljujemo tudi sredstva za razvoj

smul arski tek.

Nordijska hoja in tek sta tako po st r ukt uri gi banj amikgit| npioh z
naprezanj podobna smul ar skemu teku. Raz mer
motori ko pri treniranju mlajgih smularjev te
e 13114 |l et: 70 % osnovne motori ke, 30 % spe
e 15i16lett 60 % osnovne motorike, 40 % speci fi
e 17118 |l et: 50 % osnovne motorike, 50 % spe
V okviru velletnega procesa treniranja se I

razvoj specifilne motorike (Prjahin, 1978).

Tek na snwilmeshkij egport, vendar velino pripra
obdobj u, ko ni snega. Zat o poskugamo tudi v
el emente obeh tehnik smul ar s ke(gsat atreekj aj.i Rireil |
deklice) imitramo drsal no tehni ko s pomoljo tekagkih r

hojo in tekom. Palice za nordijsko hojo pa med treningi uporabljamo tudi v druge

namene, kot so razlilne tekalne 1igre, vadbe
gi bl jivosti. P rpreds&vijani sltkavrko gnropisho vzadpjemgpaglavju.
Pri ml ajgi h kategorijah je vel poudar ka na

nizko do srednje intenzivni in zato previadujejo aerobni energijski procesi. Pri
starejgih kategnircigf)ahpalljleange iwnell lmoudar ka
vzdrgljivosti. Napor i na vadbi SO nalrtov

prevladujejo anaerobni laktatni energijski procesi.



Poul evanje tehnike nordijske hoj gspalcami eka s

I n brez njih. Naj prej se posamezno posneman,]
nato v gibanju. Trener mora dobro poznat. Zr
|l ahko svoje tekmovalce ustrezno pripravi tud
Vkljulevanje nordijske hoje in teka v Il etn

tekalev je razdeljeno na posamezna obdobja z
e prehodno obdobje (NHT kot sprostitev),
e pripravljalno obdobj e ( NWS3tinzizpopalngevzanje | osn
tehnike),

e predtekmovalno obdobje (NHT za razvoj spe

Treniranje tekmovalcev v tem obdobju ne sm
opti mal ni rezul tat.i v sezoni, temvel , da se

discipline, urejanja opreme ipd.

Nagi najboljgi smularji tekali v svoje treni
v diplomskem delu raziskano koli ko | asa v ¢
nordijski hoji in teku. Opisane so tudi metode za razvoj vzdrglijivo

nordijske hoje in teka.

Slika 1: Petra Majdil, najboljga sl oven



3.0. CILJI

Namen diplomskega dela:

epredstaviti tehniko in metodi ko poul evanj]
e prikazati r azl i | ne model e vkl jul evanj a nor di j
treniranja,

e Opi sat.i osnovne znalilnosti procesa treni

ciklusa mlajgih smularjev tekalev z VvkIjt

e podrobno opisati in predstaviiposamezne vaje zZa razvoj m ¢

pomol jo palic za nordijsko hojo in tek te

Di plomsko delo je | ahko v pomol trenerjem s
hoje in teka, gportni komoi s @gpaodirthjpudeky elaici
svojo gportno vadbo vkl juliti nordijsko hoj

pomol jo palic.

1C



4.0. METODE DELA

Di plomsko del o je monografskega ti patuye Nast al
l iteratur e, Zznanj a, pridobljenega iz osebni
tekmovalca in trenerja), ter znanj a, ki sem
nordijske hoje in teka pri SZS7T ZUTS in med gtudijem na Fakt
podat k e, K i j i h ni bil o mogole dobiti med r

neformalnega intervjuja.

Uporabljene metode:
e zbiranje dokumentacijskega gradiva (knjig
e metoda neformalnega intervjuja in

e |l astne izkugnje.

11



5. 0. ZGODOVI NSKI RAZVOJ TEKA NA SMULEH

5.1. V TUJINI

Materialni viri prilajo o uporabi "tYsmul i "
smul ko, staro okrog 5200 Il et, so nagl:i na
jamske slikarije. Vv ot | i ni na enem i zmed norvegkih ot ok

l i k smul arj a.

Gelja po hitrejgem potovanju v okol ju, Kjer
do iznajdbe pripomol kov, K i to omogol aj o. z
uporabljali razlilne vrste krpel] 0z. deske, K i S
je razvoj privedel do iznajdbe smuli, ki so
Pisni viri omenjajo smulanje odi%20spr. pn. 0
in Pytheas, 4. stoletje, ter Rimljan Tacit, 5511 2 0 n . gt . ) . V. srednj
skandinavski voj gl aki vpel jali smul anje kot
Srednj evegki pisni Viri opi sujejo takgne voj

leta1200. V del u Zgodovina severnih narodov j e n
1557) opi sal prvo smularsko tekmovanj e, kje
posode. To delo je pomembno tudi zaradi prve omembe besede "ski", ki se navezuje
na s mul i . zbadovigeyjeezdas kanever kralja Gustava Vase, ki je leta 1522
med vojskovanjem z Danci ukazal svojim vojakom, da morajo 90 km dolg pohod
opravi ti na smuleh. V spomin na ta dogodek r

znameni ti mnogi | nitovrim00&4.t on Vasa (Pus

Prva tekmovanja v smularskem teku so se ra

skupinah in na smuleh hodild@ na pohode o0z.
presegla tudi vel kot 50 km. Prve omembe te
prvismul| ar s ki kl ub je bil ustanovljen v Oslu
smul anjem Norvegani mislijo resno, so doka
nacionalne smularske zveze, K i j e prva raz\

disciplin. Leta 18 8 8 j e Norvegan Nansen % razi skova

prepotoval Grenlandijo in svoje vtise strnil

12



Vse] Evropi . Na ta nalin se je smulanje r;
evropske drgave (Pustovrh, 2007).

Sli ka 2: Norvegan Fridtjof Nansen (na sliki
Grenlandijo na smuleh in zbudil v Evropi
Proti koncu stoletja so smularske klube za
dr gave: (EBBSRKa Legka (1887), Neml|lija (1891

(1892) in Gvedska (1892) (Jogt in Pustovr h,

Prva mednarodna smularska institucija Mednse

ustanovljena leta 1910 v Oslu. Pozneje, leta 1924, se je preoblikovala v Mednarodno

smul arsko zvezo, znano pod kratico FIS (Jogt
5.2. PRI NAS
Pi sni Viori na Slovenskem omenjajo smulanje

znamenita knjiga barona Gige Herberstrei na z

opisuje smulanje in objavi grafiko smularja.

|l zj emnega pomena za slovensko in svetovno 2z
V tem okolju so tako kot na Laponskem posebil
uporabe smuli. To obl89 kpsal snamehitakmopist sloveaske et a 1
zgodovine baron Janez Vajkard Valvasor v Sl

je pri spuglanju po bregovi h al:i hoj i po r a:

13



kot opor a. Bl ogko smul| ansjkeo jkeu |l paumennob nioz rzod i d |
na kasnejge girjenje gportnega smul anj a pr
(Pustovrh, 2007).

poa

. ),
TR

SIi ka 3: Maksim Gaspari: Blogki smul arji (1

na Gorenjskem

Posebnomestovz godovVvi ni sl ovenskega smul anja zasec
Libej T{ABH)1, K i je okoli l eta 1888 dobil pr
smul arskega strokovnjaka in zaletnika organi
Badjura (188111963), kijeleta 1914 v Bohinjski Bistrici 0 |
tel aj za gportnike, |l ovce in gorske vodniKke.
smul anj a i n ustanovitev prvega sl ovenskega

Ljubljani. Badjura je avtor prve slovenske k nj i ge o smul anju 2z naslc
je izgla leta 1924 (Pustovrh, 2007).

14



6.0. NORDIJSKA HOJA IN TEK

Nordijska hoja je hoja s poudarjeno podalj
poudarjeno podaljgani mi kbrakpof(pbbkakn) noS5r
in tek ¢ge od zaletkov pojava tekmovdd&knega s
nalin hoje in teka je predvsem zaradi podalj
rokami intenzivnej gi od obi |aan eementnordijgke i n t el
hoje in teka je dvotaktni diagonalni korak, ki je zelo podoben izvedbi elementa

kl asilne tehnike hoje in teka na smul|l eh, Kkje
s palicami. Gibalni ciklus pri tej strukturi gibanja je sestavljen iz dveh taktov, gibanje

okonlin je diagonalno (v isti smer i se hkr
noga) . Pri nordijski hoj i i n teku poznamo

odrivamo s palicami (Pustovrh, 2010).

6.1. NORDIJSKA HOJA IN TEK KOT NOV SVETOVNI TREND

Nordijsko hojo in tek pri nas poznamo ge O
uporabl jat.i tekmoval ci Vv smularskem teku. T
smul arskotekagki mi pal i cami V meseci do ko p
posnemanje teka v klasilni tehniki. Gele za

navduguj e rekreacije ¢geljne mnogice po VvVsej

populacijo.

Za razli ko od Slovenije so se na bihasikem ¢ge
tek s palicami pribligald.i girgemu krogu | jud
ko se je na Finskem zgodil pravi "'"boom" ' . A
"'"'power wal king"' "', vendar se tamaRnakemvr ste
Finska verzij a s e od amerigke rahl o razl ik
nekakgna razlilica hoje in teka na smul eh,
Uporaba palic daje temu nalinu hoje poseben
hi trejge. V proces popularizacije hoje s pal
so v svojih gtudijah objavil:i podat ke, da |

% ulinkovitejgi (Pustovrh, 2010).

1t



Da zanimanje gportnikov =zarmoj mairmgl ek sopa
proizvajalci smul ar skih pal i c, ki SO sku
gportnorekreativni h die associatiensfdr irecreatio@lusparie n L a't

and outdoor activities" pripravili strategijo promocije uporabe palic pri hoji in teku.

Pripravili so strokovna gradiva in izobrageyv
prepoznavanje te gportne aktivnost:i v medi ]
walking”. Prvi center za nordijsko hojo in tek je bil odprt v. Hel si nki h. Ves

priljubljenost nordijske hoje in teka spremljali tudi preko javhomnenjskih raziskav, ki

so pokazale, da se je v letu 1999 z nordijsk
Fincev in da ju je poi zkwupotalniki gepregaddavalia | mi |
starejgi in genske (Pustovrh, 2010).
Skandinavija je degel a, katere prebivalci

| l oveka z naravo in 0o pomembnost.i aktivneg.
Nordijska hoj a oibrojteek nz ckrauwrg ujjeetmaj bol j ge, pr
l'judi, s aj sta enostavna, ulinkovita in poc
namr e| ne potrebujemo drage opreme al.i pose

le dobro obutev in palice ter naravno okolje. Ob vseh pozitivnih lastnostih ne smemo

zanemari ti ugodnega sociologkega vpliva, K i
uporabni ke. Najl agje bi ta proces poimenova
Skandinavskemu nal i nuudriazdmiuygeg ae\ rao psslkeed i g eg e
hoja in tek sta zelo popularna v Avstriiji,

Japonskem, v ZDA in Avstraliji (Pustovrh, 2010).

V. Sl ovenji i ma najvel zaslug za popul ari zac

S mu | ski rvezi Slovenije.

Slika 4: | zobr aigZddV®al na vrsta SZS

1€



6. 2. ULI NKOVI TOST VADBE NORDI J SKE HOJE I N
GPORTNO REKREATI VNI VADBI

V gibanje je vkkaul|le®ho%cedeoh tmil @i c,

e krepi di haglinlinii nsissrt|lenm,

e Oobluzmanj ga ali odpravi boleline v vratu,
e vodi k bolj pokonl| ni dr gi i n popravlja vz
e V primerjavi z obilajno hojo:

- je srlna frekvenca do 20 wutripov/ min.
- Jjeporabakalorij20i4 0 % vi gj a,
- je poraba kisika do 25 % vigja,

e i zbwjlg gvzdr gl jivostno mol rok in ramenske
e izdatno ulvrsti zadnjico in migice nog te
e ni kljub navedenemu subjektivno nil| bol ]
e je za 25 % manj obremenitve na skol ni i n
e zmanj gujug emost, jezo, razdragljivost,

e izboljguje splogno polutje (www.nordijska

Nordijska hoja in tek se od navadne hoje in
aktiviranju veljega gtevila migic.ltelBsar adi u
torej roke i n trup. I ntenzivnost vadbe p o
pripomore tudi k ojalituwvi spodnjega del a tel
Krvi po telesu. Takgna vadba tudi dol gor ol n
zmanj guj e boleline v wvratu. Zato jo priporo
velino | asa pregivijo v sedelem pologaju.

obremenitev na skl epe, zato je priporolljive
in kolki. Primer na j e tudi za | judi, K i i majo tegave
med i zvajanjem vadbe ves | as vzravnano.

17



6.3. RAZLOGI, ZAKAJ SE UKVARJATI Z NORDIJSKO HOJO IN TEKOM V
GPORTNI REKREACI JI

Tek na smul eh

Kdor se pozimi ukvarja s tekomnas mu | e h, se bo tudi v pol etni
odpovedal pal i cam. Na zaletku ulenja nordiijs
tekal i, ki uporabljajo klasilno tehniko, pre
Hoja

Hoja je oblika rekreacije, kijopr akti ci ra naj vel [ judi . Pri mi
otroke, ml adi no, nosel nice, odrasl e l'judi,
zdravstvenih ali drugih tegav ne morejo ukva
Zdravje

Zdravje oz. ohranjanje zdravja je zagotovo naj pogostej gi razl og, de

za to obliko rekreacije. Z uporabo palic se med hojo in tekom aktivira skoraj celoten
organizem. lzjemnega pomena pri nordijski hoji in teku je razbremenitev spodnjih
okonlin in vkljulitev wvgdboj ega akdliavi t ahegegi
ramenskega obrola in r ok se del vertikal ni

obremenjujejo samo noge, prenese tudi na palice. Poleg ljudi z obolenji sklepov se

nordijske hoje in teka pravpzaetvel padsl t@gljeasjao
gtevilnih wuvugodnih wulinkov na telo (proti b o
sl adkorni bolezni...) sta nordijska hoja in
i n drugih psihilnih obremenitev.

Ulinkovbaa vad

Hojo in tek s palicami uvrglamo med tipilne
vadbe vplivamo predvsem na razvoj aerobni h n

so podlaga za razvijanje nizkointenzivnostn

18



Visokar aven razvitosti aerobni h funkci | omogol

njegovem ge stabilnem stanju. Prav hoja in t
ul i nkoviti sredstvi Zza razvoj osnovne vzdr
vzdr gltji ko je znalilna za vsako gportno pan
utrip srca pribligno 130 wutripov na minuto,
povela za pribligno 15 wutripov na minuto. .
velja. Medpem klasil ni hoj i porabi mo okrog :

l ahko tudi vel kot 400. Takgna vadba izbol
energije pri nizkointenzivnostnih obremenitvah (Pustovrh, 2010).

Drugenj e

Hoja ali tek s prijatel j i , drugino al. znanci j e pravz
koristni m. Drugenje je za marsikoga razlog,
Nordijska hoja | e odl il na rekreacij a z a d
generacij. Majhni otroci, mladostn i k i star gi ter dedki i n bat

na prostem, ne da bi kdo koga oviral. Primerna je za starostnike, ki si skupinsko

krajgajo | as in delajo nekaj koristnega za s
6.4. OPREMA
Palice za nordijsko hojo in tek so enake palicam za smul ar s ki t ek. Ra z

po uporabi dol gin palic in po manj gih krpl]j
omogol i l agj i oprijem. Zanka pri rolaju je

uporabnik palico med hojo in tekom spusti in ponovno prime. Na trgu je kar nekaj

proizvajalcev palic za nordijsko hojo in tek
palice razlil|l nih kakovostnih in cenovnih raz
Kakgna je dobra palica za nordijsko hojo?

e Je | ahka, |l vrsta in visoko vzdrglijiva,

e imavisokot egi gl e in dobro ublagi tresljaje,

e je iz kompozitnega materiala 1 kombinacija karbona in steklenih viaken,

e ima ergonomsko oblikovan rolaj, zato mol a
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e ni z | lotgldéskopskaa

e ima posebej obli kovano zanko,se griagaja mo g o | ¢
vel i kosti roke/ dl ani i n omogola za nordij

e ima jekleno konico pod ustreznim kotom za dober oprijem,

e ima snemljiv gumijast nastavek, prav tak
hojo in tek po asfaltu brez zdrsa,

e pravinado!l gi na palice: ob vbodu palice pravc

nadlaket ob telesu, je kot v komolcu 90 do 100 stopinj (www.dnk.dnevnik.si,

2010).
— = ( ) ONIE VNS e e
IR - — =
—— rr—— o
Slika 5: Palice za nordijsko hojo
Lolimo dve vrstiifp&lsine: i @n adeoldred ne.eFiksaez i r o ma

palice so primerne za nordijsko hojo in tek, dvodelne pa le za izdatno hojo po

strminah iV pl ani nar jenj e, kjer moramo prilagajat:.
bl agovnih znamk so |l agje in imajo tako kot
karbon indeks (sestavo materiala)itegidloea
palice je bligje rolaju/prijemu. Odlilno abs
Pri i zbiri palic moramo bitdi pozorni, da sc
pomembno? Pri pravilnih o j i I n teku namre| med odrivanje
mi mo boka nazaj. Za odriv pri tem aktiviral
zgornjega dela trupa. Od prave izbire dol gi

odri v. Kako i zber enad ipcr?i nbbrsnoa jdaalagidnvoa nal i n:

ustrezno vigino palic izralunamo z naslednjo

0,72 x telesna vigina = priporolljive
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Lahko pa si pomagamo s tabelami, ki jih v trgovinah ponujajo trgovci oz. proizvajalci

palic.

~= 140cm
-~ 135cm"
N 130cm
L 125em
 120cm

™ 115cm

 110cm

ANS X lﬂSch

"x 100cm

Sika 6: Tabela za dololitev ustrezne dol gi ne

Ustreznej gi nalin za izbiro palic e, da v
palic. Vigina palic naragla po 5 cm in zato

ali malo predolge ali malo prekratke palice. Preizkus opravimo stoje in obuti v

ustrezno gportno obutev. Vzravnamo hrbet i n
komol ec upognemo za 90 stopinj in to je pol
palice. Bolieje,da so palice nekoli ko daljge, kot da

Posebnost palic za nordijsko hojo in tek je konica, ki je na palico nasajena pod

kotom, kar omogola dober odriv med hojo in t

Sli ka 7: Konici in gdijskohojamtehk | epek pal.
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Telo palice mora biti narejeno iz materialov, ki so lahki in trdni, da zagotavljajo varno
opiranje vseh uporabnikov, ne glede na njiho
naj boljge palice, K i SO nar ¢j enbd aigz j eanhermsd

intenzivni vadbi ali pri vadbi na trdi podlagi, ko so zapestja, komolci in ramenski

obr ol zel o obremenjeni. Tudi kakovost I ZVe-l
prenosu na sprednji pologaj je z |l agjimi pal
Rol ajpi zanke pri palicah za nordijsko hojo irt
tekmoval nih palic za tek na smul eh. Rol aj i

dl ani |, zato palice | olimo na desno in | evo.

plutovine ali umetnih mas. Zanke so kakovostno in ergonomsko oblikovane in jih

lahko poljubno nastavimo glede na velikost dlani. V.t ak g nii zanki zaobj e
dl an naenkrat zanko in rol aj pal i ce. Roka m
ne pride do zastajanj a krvnega obtoka v prstih. Takagn:
palice pri zakljul ku odriva, ko palico zadrg

za
Gportna oblalila, ki j i h hajepnaeka izbirgma ghemle nar i vad
l et ni | as, vremenske razmere in Kkraj vadbe.
teku. Obutev mora biti wudobna in zralna ter
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7.0. TEHNIKA IN METODIKA NORDIJSKE HOJE IN TEKA

Za uspmeogtnoor i | no ul enje mora med trenerjem in
komunikacija. Trener mora imeti ustrezno strokovno znanje in tekmovalcu
posredovat.i pravilno tehnilno lzvedbo gi ba
pripravl jen s odeltenegevel nasvete. Takp @aa) tremevjaa kot za

tekmovalca je pomembna t. i. povratna informacija, s katero dobi tekmovalec preko

najrazlilnejgih sredstev od trenerja praviln
dol ol enega gi banj a. Tatne mfermaciph odbtekmayadca preko 0 p o v r
njegovih vpragan] al i komentarjev. Naj bol j

opazovanje o02z. vi zual ne povratne informaci]j e
tem je seveda zelo pomembno, da se tekmovalec trenerju pus t i voditi do t
popolnosti.

7.1. TEHNIKA NORDIJSKE HOJE IN TEKA

Osnovni element nordijske hoje in teka je dvotaktni diagonalni korak. Ciklus gibanja

je sestavljen iz dveh taktov, kar pomeni, da se hkrati gibata nasprotna roka in

nasprotnanoga. Smu |l ar j i tekald nordijsko hojo in tel
priprave, saj tak nalin hoje in teka predvs
amplitude rok predstavlja posnemanje del a rc
tehnike hojeintetk a na smul eh (Pustovrh, 2010).

Elementi tehnike nordijske hoje:
e dvotaktni diagonalni korak
e dvokorak s sorolnim odrivom
e trokorak s sorolnim odrivom

e gtirikorak s sorolnim odrivom

Dvotaktni diagonalni korak

Ciklus gibanja pri nordijski hoji v dvotaktnem diagonalnem koraku je sestavljen iz

dveh taktov. Hkrati v isto smer se gibljeta nasprotna roka in noga.
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Opis polovice ciklusa gibanja: v zaletnem po

tego telesa npr. na sprednj o de szieghjenao g o, k
|l stolasno je pred telesom pokrlena | eva rok
nogo VvV smer.i naza,j pod kotom pribligno 60 s
predkl onjen naprej, zadnja | eva nogastove izt e
zakl juluje odriv. | stolasno pohodni k z desn
podal jgku desne roke. Leva noga se nekoli ko
desno nogo in | evo roko. |l stol asno se pokr]l
napr ej . Nekoli ko pred boki se roki srel]ata,

nekoli ko bolj pokr|l ena. Sl edi nadal jevanje ¢
Ob prenosu tege telesa na | evo nogo, | eva

(Pustovrh, 2010).

Slike 9, 10, 11: Nordijska hoja v dvotaktnem diagonalnem koraku i polovica ciklusa

gibanja (od leve proti desni)

Dvokorak s sorolnim odrivom

V. ciklusu gibanja pohodnik na prvi korak i z
sorolno vrne rnolpeolwgiaghadikdglusma gi banj a.

Opis ciklusa gibanja: pohodni k ob prenosu te
pal i cami v tla med prvo in drugo nogo. Sl ed
sorolnem odrivu s palicami. igroeng za telésomim k  z a k |
palice so v podaljgku rok. Sl edi izvedba d
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sorolno prenesejo naprej v zaletni pol ogaj
2010).

SIl'ike 12, 13, 14: Nordi j ska hodlevepvotidesnp k or a k u

Trokorak s sorolnim odrivom (varianta 2+1)

SIli ke 15, 16, 17: Nordijska hoja v trokoraku

V. ciklusu gibanja pohodni k na prvi in drugi
pa sowvaglhmoroke v izhodiglni pologaj za nasl e
Opis ciklusa gibanja: pohodni k ob prenosu te
pal i cami v tla med prvo in drugo nogo. Sl ed
koraka ter sorobkama. oHoi e Arugi korak z
iztegnjene za telesom in palice so v podal]j
med katerim se roke istolasno sorolno prene

nasledn;ji ciklus gibanja (Pustovrh, 2010).
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Gtkoiak s sorolnim odrivom (varianta 2+2)

V. ci klusu gibanja pohodni k na prvi i n drugi
tretji in | etrti korak pa istolasno sorolno

ciklus gibanja.

Opis ciklusa gibanja:pohodni k ob prenosu tege na npr. | e\
pal i cami ob tla med prvo in drugo nogo. Sl e
koraka ter sorolnega odriva. Ko je drugi k
telesom in palice. Sted izwedbapasednjij dyéhukorakay,kv

katerem se roke istolasno sorolno prenesejo

ciklus gibanja.

Hoja v vzpon

Pri hoj i V vzpon so koraki nekoli ko krajagi,
nekoli ko vzravna. Opiramo in odrivamo se s
dol gino koraka. Tudi pri v z-ptoonal iobd tais miok ourp:

sorolnim odrivom.

Hoja navzdol

Pri hoji navzdol uporabljamo nekoli ko Kkrajg
Tegigle telesa je nekoliko nigje in pomaknj
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pokr| ena. Palice vbadamo diagonalno za tel
opora, na katero prenagamo del telesne tege.

Slika 21: Nordijska hoja navzdol v dvotaktnem diagonalnem koraku

Elementi tehnike nordijskega teka:

e dvotaktni diagonalni korak s poudarjenim odrivom

e dvotaktni diagonalni korak v atletskem teku

Dvotaktni diagonalni korak s poudarjenim odrivom

Gibanje s palicami v dvotaktnem diagonalnem koraku se lahko izvaja tudi v obliki

teka (poskokov). Po odrivu z nogo in roko na nasprotni strani telesa izrabimo fazo

|l eta za podaljganje korakatpho ki zvneadtb ov n@r isme

nadomegla zdrs po sprednji smul ki . Ustrezna
omogol|i tudi pravilno konlan odriv s palico,
Pri pravilnem posnemanju el ementa bemez sne:¢
precej verodostojno kopijo gibanja, K i se iz
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Slika 22: Nordijski tek v dvotaktnem diagonalnem koraku s poudarjenim odrivom

Dvotaktni diagonalni korak v atletskem teku

Gibanje s palicami v dvotaktnem diagonalnem koraku se lahko izvaja tudi v atletskem

teku. Po odrivu z nogo in roko na nasprotni strani telesa izrabimo fazo leta za

podal jganje koraka. Ustrezna dol gina poskok
pravilno konlan odriv s paekomoyalde| emgaa Ratl
poudarjenim odrivom in atletskim tekom je
poudarjenem odrivu je iztegnjena, pri atlets

7.2. Metodika elementov nordijske hoje in teka

Poul evanj e el e me iskedagje intakdse izvaja prakoimitdijskih vaj s
palicami in brez njih na mestu in nato v hoji ali teku. Ko tekmovalci osvojijo osnovno

gibanje (dvotaktni diagonalni korak), lahko izvajanje tehnike nadgradimo z drugimi

elementi tehnike nordijske hoje in t e k a . Pred zaletkom ul enj .
gi banja moramo stremet. k temu, da tekmoval
kon|l ne i1zvedbe dololenih tehnik o0z. gi bov.
sl edi mo principu od enost awnedjage grao rdonoz a hetkenv
spremljati i n po potrebi vaj e ponoviti. l zr
ul i tel] pri vadeli h vsako napako pravol asno
dol ol eni h gi bov. Lahko s e namr e| oztgkojdi |, d
odpravl jene, vadel|li v nadaljevanju napako ne
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Metodika dvotaktnega diagonalnega koraka

Posnemanje (imitacija) tehnike gibanja na mestu brez palic
1. vaja: posnemanje dela rok
2. vaja: posnemanje delarokobprenosu t ege tel esa

3. vaja: posnemanje dela rok ob pokr|l enih ko

Posnemanje tehnike gibanja na mestu s palicami

l.vaja: posnemanje dela rok, palice drgi mo
2. vaja: posnemanje dela rok s palicami ob p
3. vaja: posnemanje dela rok s palicami ob pokrl enih kol enih

Posnemanje tehnike gibanja pri hoji brez palic
1. vaja: hoja v dvotaktnem diagonalnem koraku
2.vaja: med hojo zelo polasno izvajanje cik

3.vaja: pri hoj i izrazito polasno izvajanje

Posnemanje tehnike gibanja pri hoji s palicami

l.vaja: hoja v dvotaktnem diagonalnem kor ak
2. vaja: pri hoj i izvajanje zelo polasnega g
3. vaj a: pri hoji zel o polasno izvajanje poc
palice drgimo na sredini

Prehod v celostno izvedbo gibanja
1. vaja: hoja v dvotaktnem diagonalnem koraku s postopno uporabo palic. Palice
vielemo za seboj, uj amemo koordinacijo r
izpeljemo celostno izvedbo

2. vaja:hojavdvotak t nem di agonalnem koraku s spugl a

Metodika dvo-,tro-i n gtiri koraka s sorolnim odrivom

Posnemanje (imitacija) tehnike gibanja na mestu brez palic

l.vaja: imitiranje dela rok (sorolni odrivi
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2.vaja: imitiranje dtlkesa rok ob prenosu tege
3.vaja: imitiranje dela rok ob pokr|l enih no

Posnemanje tehnike gibanja na mestu s palicami
l.vaja: imitiranje dela rok, palice drgi mo
2. vaja: imitiranje dela rok s palicami ob p

3. vaja: imitiranje dela rok s palicamiob pokrl eni h nogah

Posnemanje tehnike gibanja pri hoji brez palic

1. vaja:hojavdvo-,tro-i n gtiri kor aku

2.vaja: med hojo zelo polasno izvajanje cik
3. vaja: hojavdvo-,tro-i n ¢gtirikoraku z zaletno desno
4

. vaja: hojavdvo-,tro-i n gtirilketrrmk ul evae anogo

Posnemanje tehnike gibanja pri hoji s palicami

1. vaja: hojavdvo-,tro-i n gtiri koraku, palice drgi mo n
Prehod v celostno izvedbo gibanja

1. vaja: hojavdvo-,tro-in gtirikoraku s spuglanjem pal

2. vaja: hojavdvo-, tro-i n graku z enkpalico
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8. 0. NALRTOVANJE PROCESA TRENI RANJA MLADI H ¢
Z VKLJULEVANJEM VADBE NORDIJSKE HOJE I N TEKA

eVisoke gportne rezultate v smularskem teku
neprekinjenim treniranjem ters pripravl j anj em bodol i h tekmoval cev
Velina talentiranih smul arjev tekal ev dose
razreda ¢ge 120statossivoll® najboljge rezultate
t ake rezultate j e zel ot nziakhit ey n & hahkga dbs
sistematilnim treniranjem dololeno obdobj e,
str. 3)

8. 1. ZNALI LNOSTI TRENI RANJA OTROK I N MLADI NE

Vsak trener mora bitdi pozoren, da izvshja tre

otrok. Poudariti je treba tudi to, da naravni razvoj otrok ni vedno enak. Starost

bi ol ogke zrelosti | ahko pidéetailah&korse zgadi,da s e 2z a
tekmovalci, ki so od svojih wvrstnikov biol
obdobju prav zaradi te razvitosti boljge rezul
dohitij o, i zgubijo motivacijo Za trening
najuspegnej gimi. Tudi pri tistih biologko me

jih mora motivirati in vzpodbujati, da sploh vztrajajo v treniranju.

Pri ulenju tehnike nordijske hoje in teka m
(dvotaktni di agonal ni korak) in gele nato pr
bol j douml jivi zabanjgkaget etanizlenao gzgodnj em
potrebujejo nekoli ko vel | as a. Zato je treb:
bi otroci zaradi pretegkih vsebin izgubili n

ml adostni kov | es pspeoiralliljaowioj,o drme zal nemo p
vadbo v obdobju med 7. I n 13. |l etom | ahko

otroka. Zato je pomembno, da je vadba vsebin osnovne motorike prisotna pri

treniranju otrok in mladine ne glede na to, za kateri gport se bo poznej e
Prezgodnja specializacija privede do pomanj k

interesa in motivacije za treniranje.
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Na splogno | ahko razvoj nagi h gi banj opi gemc
| as ov n avajp(Pust&vrh, 2007):

e Razvoj motorilnih osnov
To pomeni poznavanje nagega | astnega telesa,

povezavi z gibanji in znanje o gibalnih vzorcih, ki jih imamo.

e Razvoj osnovnih spretnost:i (veglin)

Skozi p r e d gpo. lazehkjaa plakzeaja, tek, skoki, meti, lovljenja.

e Razvoj kombinacij osnovnih spretnosti
Ko se osnovna spretnost avtomatizira, se bodo razvile kombinacije med njimi, npr.
tek in skok, hoja i n met I pd. Ta razvoj po
gol skih | et.

e Ul enje posebnih gportnih aktivnost:
Ta aktivnost je primerna za leta pred puberteto, ko se je v predhodnih letih razvila
giroka motorilna osnova. Preveli ka specializ
Razvoj v puberteti
Ko otroci dosegej o puubleerntjeat on e kpooltiekkoa dprruogcaels
motori | ni prof il postaja vse bolj odvisen od
8. 2. ETAPE RAZVOJA SMULARJEV TEKALEV
1. ETAPA: treniranje smu|l arskotekagkega nar a
1. Podetapai predtreniranje (starost 3 do 10 let)

2. Podetapa i osnovno treniranje (starost 11 do 14 let)

a)prva stopnja: ml. del ki (deklice), staros

b)druga stopnj a: st. del ki (deklice), staro
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3. Podetapa i gradilno treniranje (starost 15 do 18 let)

a.) prva stopnja: ml. mladinci (mladinke), starost 15 in 16 let

b.) druga stopnja: st. mladinci (mladinke), starost 17 in 18 let

2. ETAPA: treniranje naprednih in vrhunskih

1. Podetapa: prehod k treniranju za vrhunske rezultate, kategorija juniorjev
(juniork), starost 19 in 20 let

2. Podet apa: treniranje za vrhunske rezult at
21 |l et in vel

Razdelitev razvoja smularjev tekalev na et ap

starostne kategorije. Takgna razdelitev ni

raznoli kosti v naravnem razvoju otrok in mlad

tekalev je usmerjena v doseganje vrhunskih r
cilj dosege, je potrebnega veliko dela v pr
razlilnih gportnih vsebin, med katere se bo

specializacija (Pustovrh, 1991).

1000 850 890
790
800 - 730
g
C
8 600
c
5 Y01 50
)
200 -
0
10-13. 14-15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Starost tekmovalcev
Slika 23: Priporolljivo gtevilo ur trenire
smul arj ev tekadSevhwiprrtizr,e jZe npof ep K°sel, &
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Obravnavane so mlajge kategorije smularjev
deklice, kar predstavlja drugo stopnjo 2. podetape 1. etape. V teh letih sta glavni cilj
treniranja razvoj p m lbolj pesten igbortvag. Prnavi nbrdijska lojaa i n |

in tek sta v poletnem pripravljalnem obdob

kategorije. Z njima ne krepimo | e migic nog
nekoli ko pribligamo tekui nml ajmgil e hk atTeg ovraidjb:
skozi vsa obdobja | etnega <ciklusa do zi me.
dol gotrajno vzdrgljivost, s aj je obisk sredr
nordijsko hojo in tek |l ahkorapgpobrabimotké&tl pi
balistilnih vajah ter pri vajah za mol

8. 3. Cl KLI ZACI JA PROCESA TRENI RANJA V TEKU N

eUl i nek posamezni h sredstev, met od i n i zbr

predvsem od tega, kako jih razvrstimo v izbranemobdobj u ¢gportne vadbe.

moramo upogtevat.i cilj e, ki jih gelimo dosel
givljenja. Osnovna nalela razvrglanja vadber
gportne vadbe i menujemo cRWRIlizacija.¢ (Ugaj,
Tudi v teku na smuleh je uspeh vse bolj odv

vadbe v vseh obdobijih, tako v pripravljalnem kot tudi v tekmovalnem obdobju, saj
stihijski nalin dela ne prinaga vrhunskih |

pri pr aoinkov gapviamo kot vodeni sistem in to prilagajamo karakteristiki

posameznega gportnika in njegovim funkciona
tekal. dosegajo vrhunske rezultate po 23. I
pristop tuklihprzZzatzaljegénzel o pomembno, kako r
naj ml aj gi h, da pridobijo dovol gi roko osnov
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TEKMOVALNA SEZONA (ENOLETNI TEKMOVALNI CIKLUS)

VADBENO OBDOBJE (MAKROCIKLUS)

MEZOCIKLUS =4 TEDNI = 28 DNI

MIKROCIKLUS =7 DNI

J VADBENA ENOTA

Sli ka 24: Prikaz ciklizacije v procesu gpo

Temelje ciklizacije je postavil Matvejev, ki je prvi poleg koledarskih in klimatskih iskal

tudi bi ologke vzroke za ciklizacijo. Sodobn
l et o, ki je prav tako dolgo kot tekmoval no.
ci kle (Ugaj, 2003).

Ena vadbena enota ali trening

Vadbena enota je najmanjggi sestavni del neke
trening, ki je sestavljen iz napora (katabolna faza) in odmora (anabolna faza). Je

naj bol j natan|lno definirana wenotca, jsaj kmbr |
vadbe, intenzivnost, odmori, izbira ter zaporedje vaj in metode. Ponavadi jo

sestavljajo uvodni, glavni in sklepni del.

Mikrocikel

Mikrocikel navadno traja en teden (7 dni). V tem obdobju definiramo cilje vadbe glede
nato, s katerovrsto vadbe al i metode ter s kolikgno k
posebej ulinkovati. Da tak cil ] |l ahko uresni

vadbo ponovi ti-de &HRrat Zeotraj enega mikrocikusa uporabljamo

razli]l no wvnaad btoo,glneadekat er o motoril|l no sposobn:«
Mezocikel

To je obdobje, ki navadno traja 316 t ednov (mi kroci kl ov) . \%
obilajno uporabljamo 4 tedne za mezoci kel |
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je tisti, k jienrt esnez i vanloislti nvaa dablei sprva tri mi k

mi kroci kel zmanj ga.

Vadbeno obdobje (makrociklus)

Makroci klus se del.i na vel mezoci kl ov, obil a
tekali h uporabl jamo pr i pr avalhojingpftemodno vagber®dt e k mo
obdobj e. Prehodno obdobj e j e navadno obdot

tekmovalni sezoni In je pri ml aj gi h namenjen

Tekmovalna sezona (enoletni tekmovalni ciklus)

To je enoletni cikel oz. ena tekmovalna sezona, ki ponavadi traja eno leto. Pri mladih

smul arjih tekal ih ] e t a sestavljena iz
tekmoval nega in prehodnega obdobj a, kar pa ¢
kijer je potrebna enojna ali dvojna ciklizacija. Enojna je sestavljena iz dveh
pripravljalnih obdobij, enega, kjer jJe poud
poudarek na intenzivnosti. Sledi predtekmovalno obdobje, tekmovalno in prehodno

obdobje. Dvojna ciklizacija je uvedba dveh tekmovalnih obdobijv vr hunskem g¢gpo
Zal ne s e S pripravljalnim obdobj em, sl edit
tekmoval no obdobj e. Nato se zalne ©prehodno
drugo prehodno obdobije.
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8.4. PRI KAZ RAZLI LNI'H MODELOV HREINTEKANJA NOR

V tem poglavju so prikazani razl il ni pogl edi
hoje in teka v procesu treniranja teka na
model a in modelov priznanih trenerjev teka n
NemgKki mo d el

Tabel a 1: Prikaz l et ne koliline obsega tr

posameznih obdobjih priprave za starostne kategorije tekmovalcev od 12 do 16 let
(Schwirtz, Zipfel, Kesel, & Wolf, 1997)

Pripravljalno | Pripravljalno | Predtekmovalno | Tekmovalno

obdobje 1 | obdobje 2 | obdobje obdobje | SKUPAJ

Starost

Tabel a prikazuj e gtevilo vadbeni h enot nor

obdobijih letne priprave.

V. nemgkem model u treniranja nordijske hoje i

naslednji elementi tehnike ( Sc hwi rt z, Zipfel, K°sel, & Wolf

e dvotaktni diagonalni korak v teku (s poudarjenim odrivom)
e dvotaktni diagonalni korak v teku brez palic (s poudarjenim odrivom)
e dvotaktni diagonalni korak v hoji

e dvotaktni diagonalni korak v hoji brez palic

37



Tabel a 2: Pri mer vadbene enot gSchwirtzy Kigfej, ul e v an
K°sel, & Wol f 1997)

Del vadbene | L a s

enote trajanja Sredstva, metode in intenzivnost vadbe
Uvodni del cca. 30 min e rahel tek v nizki intenzivnosti (107 15 min)
e kompleks gimnastilnih va

e Vvaje za razvoj koordinacije
e tek s stopnjevanjem hitrosti (2 x 50 m)

e kratki sprinti (5 x 10 m)

Glavni del 301 60 min e Nordijskahojajenamenj ena vadbi
e Intenzivnost obremenitve je med pragoma in
nekol i ko viigmaollj.| akt at :
e Le teren ne omogola kon
od 30 i 60 min, je potrebno preiti na intervalno
metodo treninga (2 x 30 min, 3 x 20 min ali 10 x 5
min).
Nadzor:

e z merilcem srlnega utring

Znal il Obdobje vadbe:
e od konca avgusta do sredine novembra
Pomembno:
e Na ravninskih predelih se lahko izvaja nordijski tek.
e Le teren ne omogol a i zv¢{
petih minut, se uporabi drugo sredstvo vadbe za
razvoj vzdrgljivost:i

e Paziti je treba na dol ¢gi
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Model p o

l vanu (Hudeaduuw al ,

osebna

komuni kaci j a,

Trener Petre Majdil p rprogramar8niranja aordijske inajeain
tekavkf ul uj e nasl ednje el emente tehnike:
e dvotaktni diagonalni korak v hoji
e dvotaktni diagonalni korak v teku (s poudarjenim odrivom)
Sl'i ka 25: Petra Majdil med treningom
Tabel a 3: Prikaz |l etne kol il i neonb2086/R007 anj a
po ciklih za tekmovalko P. M.
Stopnja Obseg Mezociklusi Skupaj
intenzivnosti cikel 1 |cikel 2 |cikel 3 |cikel 4 |cikel 5 |cikel 6 |cikel 7
1. intenzivnost |Km lkm 4km [|6km [2km [3km [3km |19 km
Ure Oh10" 0h40 [1h Oh10" |0h30" 0h30 |3h
2. intenzivnost |[Km 22km [21km [27km [5km |13 km |12 km |100 km
Ure 2h20" 2h10" 2h40' 0h 30" |1 h15' [1h 10" |10 h 05'
3. intenzivnost |Km 2km [3km |7km |4 km 16 km
Ure O0hO06' 0Oh09 |[0h25 |0h15 0 h 55'
Skupay: Km 23 km |27 km |36 km (14 km |20 km |15 km |135 km
Ure 2h30" 2h56' 3h49 |1h05 |2h 1h40" (14 h
1,90%
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Tabel a 4: Prikaz | etne koliline treniranja r

po ciklih za tekmovalko P. M.

Stopnja Obseg Mezociklusi Skupaj

intenzivnosti cikel 1 |cikel 2 |cikel 3 |cikel 4 [cikel 5 |cikel 6 |cikel 7

1. intenzivhost |[Km 16 km 16 km
Ure 1 h 50 1 h 50

2. intenzivnost |[Km 12km 3km |13 km (18 km (11 km |17 km |12 km |86 km
Ue [|1h30 10h20 1h40" 3h05 [1h30" |2h10' |1 h45" |12 h

3. intenzivnost |[Km 8km [2km |11km [3km |24 km
Ure 0h45 0h10' |1 h Oh16' 2h1l
Skupayj: Km |12km [3km [13km [42km [13km [28km [15km [126 km
Ue [1h30'|0h20" |1h40 5h40" |[1h40' |3h10" 2h01' |16 h 01’
2,10%
V tabelah 3 in 4 so podatKki l e za koliline
ter uvodnega (ogrevanje) in zakljulnega del a

tekmoval ka naj vieJ je advisnoi od sekond. ¥ rB.eintenzivnost so

vkl jul eni treningi tipa M1 in M2, v 3. I nt er
treninge vkljuluje tudi razlilne kombinacij e
V celoten letni program treniranjaje v kIl j ul eno okol i 2 % trenir
t eka, kar pomeni , da je od 750 wur treniranij
nordijske hoje in teka. Odstotek je zelo niz

tek vkl juluje izzkvlijgulon oi nvt etnrzeinvinnogset j o .

Tabela 5: Prikaz stopenj intenzivnosti napora pri vadbi za P. M. (pri maksimalnem

srlnem utripu 196 ut/ min)

Stopnje Obmol j a [Tipi
intenzivnosti |laktaktne krivulje [treningov
1. intenzivnost|R: R regeneracija (do 130 ut/min)
M 1: R1 enakomerno (do 145 ut/min, LA do 2 mmol/l)
2. intenzivnost R 2 enakomerno (do 155 ut/min, LA 2,5 - 3 mmol/l)
M 2: R3 (do 165 ut/min, LA cca. 4 mmol/l)
AnP (individualno cca. 175 ut/min, LA cca. 5 mmol/l)
3. intenzivnost/AnP: T1 (do 185 ut/min, LA cca. 6 1 8 mmol/l)
T2 (max-se ne meri srlnega
Legenda: LA = | aktat, ut/ min = sr| ni utrip n
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Tabela 6: Primeri vadbe nordijske hoje in teka glede na posamezne tipe treningov

Tip Obmol j e i nt ¢Primer:glavni del vadbene enote

treninga

R SR: 501 60 % nordijska hoja in tek (30" 40"

R1 LA: <2 mmol/l nordijska hoja in tek (1 h 30" 1 3 h)
SR: 6071 80 %

R2 LA: 2i 3,5 mmol/l nordijska hoja in tek (1 h 30" 7 2 h 30" ali
SR: 751 80 % fartlek 2 h)

R3+T1 | LA: 41 6i 8 mmol/l R3 71 nordijska hoja in tek (2 x 20" T 30"
SR: 801 90 % T1 71 nordijska hoja in tek (6 i 10 ponovitev

po 31 5, odmor = 1:1 ali 1:2 (odmor je

| asmov enak naporu al

T2 LA: 8 mmol/l nordijska hoja in tek (6 x 1'), odmor med
SR: se ne meri ponovitvami 7' ali 2 1 3 serije (5 x 1' 30"),
odmor med ponovitvami je 30", odmor med

serijami 571 10

Legenda: LA = laktat, SR = sr| ni utrip

Modelpo VI adi mirj u( Workdrkelvkdwi | , osebna komun
Trener |l anske reprezentance pri SZS VI adi mi
nordijske hoje in teka vkljuluje naslednje t

e dvotaktni diagonalni korak v hoji

e dvotaktni diagonalni korak v teku (s poudarjenim odrivom)
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Tabela7: Pri kaz | etne koliline treniranja nordi]j
tekmovalke 23 let

Intenzivnost Mezociklusi skupaj
napora cikel 2 cikel 3 [cikel 4 |cikel 5 |cikel 6

aerobno 2h30' 2h40 [1h3% 6 h 45'
AP +-5ut/min 4h05 |1h45 |1h30" [2h50'" |2h20" |12 h 30
M1 3h05 4h10" 1h30 [1h05 |9h50
M2 OhO6 |[0h14 |0h12" 1h25 1h57
AnP OhO3 0h10" Oh14" |0h11" |0hO05 |0h43
Max 0h 06" |0hO09 0h 15

9.9%

Legenda k tabeli: Aerobno i intenzivnost napora do aerobnega praga
AP i aerobni prag
M1 7 intenzivnost napora med pragoma AP in AnP (spodnji del)
M2 1 intenzivnost napora med pragoma AP in AnP (zgornji del)
AnP i anaerobni prag

Max i maksimalna intenzivnost
V celoten | etni pr ogr am ttemingav nardgskejhaje inteka,v k | j u |
kar pomeni , da je od 650 wur treniranja pri

nordijske hoje in teka.

Tabela 8: Primer treninga nordijske hoje in teka za tekmovalko, staro 23 let

Del vadbene L as t r g Sredstva, metode in intenzivnost vadbe
enote
Uvodni del cca. 40' e 30 kros nizka intenzivnost

e 10 atletska abeceda

Glavni del e nordijska hoja in tek

e vadba hitrostne vzdr ¢

¢ intenzivnost obremenitve: M2 + AnP

e 5i 6 ponovitev (30" M2 + 30" AnP) v klanec

e med ponovitvami traja odmor do vrnitve
srlnega utripa v mird

e 2 seriji (vmes 10' regeneracijskega teka)

Zakl jul ncca. 30 e iztek v nizki intenzivnosti
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Model H. Lundemo (H. Lundemo, osebna komunikacija, 17. 6. 2010)

Trener mladinske reprezentance pri SZS Lundemo v svoj program treniranja

nordijske hoje in teka vkljuluje naslednje e

e dvotaktni diagonalni korak v hoji
e dvotaktni diagonalni korak v teku (s poudarjenim odrivom)

e krosi pohode v elementih nordijske hoje

Tabela 9: Pri kaz | etne koliline treninga nordij s
tekmovalke 17 let

Sredstvo Mezociklusi skupaj |skupaj

vadbe cikel 1 |cikel 2 [cikel 3 |cikel 4 |cikel 5 [cikel 6 |cikel 7 |cikel 8 |(ure, min)v %

Nordijska hoja

in tek 0h10''0h10'0h 302 h 1h [2h100h250h20'4h25 |1,40%

Kros pohod

v nordijski hoji 5h15'6h 13h30'7 h40'1 h45'/6 h 15’ 40 h 25" 8%

Tabela 10: Prikaz treninga nordijske hoje in teka za tekmovalko, staro 17 let

Del vadbene | L a s Sredstva, metode in intenzivnost vadbe
enote trajanja
Uvodni del cca. 50' e 30 kros nizka intenzivnost

e 10 atletska abeceda

e 2 x 3' priintenzivnosti M2

Glavni del ¢ nordijski tek (s poudarjenim odrivom)
e intenzivnost obremen
e 6x40" 6x20", 5x90" 5x30"
e odmor med ponovitvami: hoja od cilja
do starta

e odmor med serijami je 5'

Zakl jul nifcca. 30 e iztek v nizki intenzivnosti
Il z razl i | nieriranjaneedda Irazbrati, tda nordijsko hojo in tek trenerji v
starejgih kategorijah wuporabljajo predvsem :
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del om rok in nog |l agje dosegejo vigje inten:
razbrati, da treninge nordijske hoje in teka uporabljajo predvsem v drugem
pripravljalnem 1in v predtekmoval nem obdobj
Nordijsko hojo in tek v tem obdobju trenirajo v obliki intervalne vadbe. Tereni, na
katerih Il zvajajo t ovr stterkoag kiadbpoo,] i goniaobi ¢ aj
primerjavo podobnega napora kot pri smul ar
izkoristijo za nordijsko hojo in tek ter dvig intenzivnosti napora, spuste pa izkoristijo

za umiritev frekvence srlnega utripa.

Podobne ugotovitve lahko primerjamo tudi z modeli tujih trenerjev, ki delujejo pri

SZS. Nordijsko hojo in tek vkljulujejo v tr
Obdobje, v katerem uporabljajo to zvrst treninga, je od 1.7 7. mezociklusa oziroma do

prvih snegniMajtvred ni mgwdiar ka | e namenj enega
vzdrgljivosti I n maksimalne porabe kisika
razvijanje aerobnih sposobnosti uporabljajo kros-pohode, kjer zlasti v vzponih

uporabljajo elemente nordijske hoje.

Kontrol a trenagnega procesa (testiranja) z noroc

Obil ajno se testiranje izvaja 3 X VvV sezoni

e na koncu prvega mezocikla prvega dela osnovnega pripraviljalnega obdobja,

¢ na koncu zadnjega mezocikla drugega osnovnega pripravljalnega obdobja,

¢ na koncu specialnega pripravljalnega obdobja.
Test na tekol. preprogi poteka v hoji S p &
triminutne faze obremenjevanja z vmesnimi kratkimi prekinitvami do 10 sekund, ki so

potrebne za odvzem krvi in spremembo naklona pred zal etkom nov

obremenitve. Hojo na testu zalnemo pri hitr
Naklon se z vsako stopnj o, K i traja tri mi |
hitrost naraste na 7,5 km/ h. Tposlengpmavljdion| an,
dol ol ene obremenitve. Test z nordijsko hojo
z a dol ol anj e | aktatnega praga (LP), anaer

maksimalne porabe kisika (VO.max).
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Sl'ika 26 : Petra Matgstranjufupkcidnalnihaposobnasti or i j s k e

(nordijska hoja na tekol: prepr oc

8. 5. OSNOVNE ZNALI LNOSTI PROCESA TRENI RAN
oBDOBJI H LETNEGA Cl KLUSA MLAJGI H SMUL ARJ
VKLJULEVANJEM NORDI JSKE HOJE I N TEKA

8.5.1. Prehodno obdobje

Prehodno obdobje obilajno traja celoten prvi
me s ec, obilajno je to april. To je obdobj e,
k ot dugevni . Tekmoval ni me s ec.i so za smul a
psi hil noge Ztaekmhavyal ce je problem gol anj e, S ¢
i zostanejo iz gol e. Zato je to obdobje za n
obveznosti % gol i . Treninge tekmoval ci opr
trenerja, saj organizirane vadb e ni . Ker neaktivnost v tem
celoten program nadaljnjega treniranja, je p
aktivnost z najrazlilnejgi mi dejavnost mi: Z

tek, sprehodi s joggmagihkolesargme. snegu,

Vkl julitev nordijske hoje in teka v prehod:]
Palice |l ahko wuporabljamo pri kompl eksu gi mn
i grah. Kl jub ni zki i ntenzivnosti aktiviramo
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8.5.2. Pripravljalno obdobje

Prehodnemu obdobju sl edi pripravljalno, ki
mot ori | nih sposobnosti za predtekmoval no ir
del ki h in deklicah traja tpeobdbbje bategerznb
del kov in deklic ter pozneje v starejgih K
pripravljalni obdobiji, in sicer 1. in 2. pripravljalno obdobje. Uvodni drugi mezociklus je

tako po kolilini kot i nt B mMi WSreo supdormajl § mg sot
aktivnosti, K i s o j i h otroci izvajal.| ge
mezociklusu se izvajajo 4-krat tedensko, pozneje pa se treningi izvajajo 5-krat

tedensko.

V. tem obdobju ge ni tol i koekmnovalak\wa Njikoxglavia s pec.i
namen | e spoznavatd.i l i m vel razlilnih gport
treniranja pomagal o razviti |l im boljge motorl
pestra. Zato se v tem obdobju uporabljajo naslednja sredstva: razl i | ne obl i ke t

tekalne abecede, rolanje, kolesarjenje, pohodi in nordijska hoja in tek ter

el ementarne in gportne igre. Obseg treniranj
pol asi naragla. Treningi naij ne botkmngaval j §i
se izvaja v nizki intenzivnosti, s poudarkom na razvoju vzdr gl
neprekinjeno metodo treniranja. Poudarek | e
vaj, K i posnemaj o tehniko teka na ¢enndieh. V
ge nekoli ko bol]j specifilno usmerjeni. VKIj
vadbe za razvoj osnovne i n s pe\vtenfobdolsjuese mo | i :
veli ko | asa posvela tehniki, ki jebaslpjegarijién

tehni ke so predvsem tekagke rol ke ter nordi
rolke za prosto tehniko, saj so primernejge
kl asi|lno tehniko se kolegl ki ne vmomojgom| maaza,
oprilem na podlago. Zato v ta namen uporabljamo nordijsko hojo in tek, saj sta

koordinacijsko podobna dvotaktnemu diagonal n

\% zal et ku pripravljalnega obdobj a se Il zve
pripravlan ega obdobja se opravi ge transverzalno

se za mlajge kategorije uporablja test v gor
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uporablja tudi t est na t ek agKkiiték na Ib00kmairh , t es:
laborator i j ski test na tekoli preprogi

Tabela 11: Primer vadbe v mikrociklusu pripravljalnega obdobja za kategorijo

starejgih delkov in deklic
PRIPRAVLJALNO OBDOBJE i Mezociklus 31 Teden 2
15. teden uvodni del glavni del zakl jul ni
atletska tek 2007 spl ogna im| Kompleks
abeceda, tek 200 T spl ogna mgi mnasti |
. kompleks tek 20" (vse v nizki
ponedeljek : | : :
gi mna st i|intenzivnosti)
vaj mo | = obhodrBaag
z |l astno tego
kompleks Nordijska hoja in tek 1 h 30' | Kompleks
gi mnast i|nizke intenzivnosti po|{gi mnast i |
torek vaj, valovitem terenu, vmes 20' | uporabo palic

imitacijske vaje | iger s palicami
za nordijsko

hojo

kompleks kolo 1 h 40" nizke | Kompleks

gi mn a st i|intenzivnosti, gi mnast i |
sreda ;

vaj raven teren, N

gpri nt bratii sok

| et rt e|PROSTO

kompleks rolke 30" ogrevanja, 20'|10 lahkotnega
otek gi mnastiltehni ke, 15" n teka, kompleks
P vaj mo | noge, ( mo|gi mnast il

intenzivnosti)

imitacijske vaje | kros pohod (z elementi | Kompleks

10, kompleks | nordijske hoje) 1 h 50" 1./|gi mnast i |
sobota . . :

gl mnast I|Intenzivnost

vaj
nedelja PROSTO

Nordijsko hojo in tek v tem obdobju uporabljamo predvsem kot sredstvo za

dopol nitev vaj proi kl a®iklani Ktehnkilkasi ¢ me| arr
starostno skupino niso priporolljive, S i p o
pomo|l jo nordijske hoje in teka. V. tem obdok
aerobnih met abol il nih procesov v ttk gani z mu

kontinuirano obremenitvijo je glavna metoda
pa ne smemo pozabiti, da je raznolika vadba za razvoj informacijske komponente
gibanja v tem obdobju zelo pomembna. Za pop

zanor di j sko hojo in tek izvedemo .tudi trening
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8.5.3. Predtekmovalno obdobje

Predtekmovalno obdobje predstavlja tri mezocikluse, sedmega, osmega in devetega.
To je najtegji del priprav na sezoenjogi .saHo s

obsegu treniranja se dosege vrhunec Vv o0osmem

naravni interval. in fartlek ter metoda s po
obdobju se Vv velini uporabl jajo sredstva,
(nordj ska hoja in tek, tekagke rol ke in vadba

V zadnjem, devetem mezociklusu se ob ugodnih vremenskih razmerah vsaj trikrat

tedensko ¢ge zalne izvajat.i vadba na snegu.
malo, se tekmovalce vozi na treninge na vigje legele t
Ssnegu so namenjeni predvsem prilagajanju na
Pred prvim snegnim treningom se izvede ge f

rolkah, test teka na atletski stezi 1 tek na 1500 m). Ponovimo tudi test v gorskem
t eku, ki smo ga opravili pred tem pri ml aj
Testiranje opravimo na isti progi. Rezultate lahko med seboj primerjamo in s tem
dobi mo vpogled v tekmovahbev Lhaprtedek |[d kamz

obdobju opravijo testiranje v |l aboratoriju n

Sliki 27, 28: Tekmovalci med treningom nordijske hoje in teka
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Tabela 12: Primer vadbe v mikrociklusu predtekmovalnega obdobja za kategorijo

st ar ej gvirhdektice | k o

PREDTEKMOVALNO OBDOBJE i Mezociklus 71 Teden 2

34. teden uvodni del glavni del zakl juln
kompleks kros 20", 3 X razlil| ne
gi mnast |(dvotaktni diagonalni odriv), | lovljenja 15,
. vaj odmor med serijami 3", 20" kros, | kompleks
ponedeljek e - : .
efinska mprékipjena [gi mnast i
vadba mol i v o0b
odmor med serijama 5', 20' kros
kompleks rolke drsalna tehnika 1 h 45' (30" | iztekanje T tek
torek gi mn a st |tehnika), v nizki intenzivnosti 10,  kompleks
Vaj gi mnast.
nordijska hoja | 20" nordijske hoje in teka v nizki |i gr e z i
brez palic 10, | intenzivnosti, 4 x 3' v srednji in | 20', kompleks
kompleks visoki intenzivnosti nalgi mnast.
sreda : .
gi mnast |razgibanem terenu, (odmor med
vaj ponovitvami 3'), 20" nordijske
hoje v nizki intenzivnosti
| et rt e|PROSTO
imitacijska rolke drsalna tehnika: 40" |iztekanje T tek
vadba ogrevanj e, mo | 10', kompleks
elementov klanec, 4 serije (4 x 1'), odmor |gi mnast i
petek drsalne med serijami 5', 20" iztekanja na
tehnike 7 10'|t ekagki h r ol kah
kompleks
gi mnast
vaj
imitacijske kros pohod (z elementi nordijske | kompleks
vaje 10, | hoje) 2 h 20' v nizki intenzivnosti | gi mnast i |
sobota kompleks (vmes 5 x 30" nordijski tek)
gi mnast
vaj
nedelja PROSTO

Nordijsko tek v tem obdobju uporabljamo kot sredstvo za razvoj anaerobnih

zmogljivosti organizma. Metodi, ki ju uporabljamo za razvoj anaerobnih zmogljivosti v

organi zmu pri ml aj gi h kat eegalovinjfaglék, Za fattlek met o d
j e znal il no, da me d hoj o al i tekom i zmenj i
(vkl julujemo tudi vIiogke hoje in gprinta).
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8.5.4. Tekmovalno obdobje

Tekmoval no obdobje traja zadnje g¢gtimiko mezoci

so prve pregledne tekme med Kklubi, in konl a
otrogke kategorije. V tem obdobju se pokage,
|l et o. Pri ml aj gi h kategorijah tekmovalcev

ohranjanje konstantne forme tekmovalcev skozi vso tekmovalno sezono. Pod

okriljem SZS zalnejo smul arskotekagki kl ub
decembra. V tem obdobju je glavno sredstvo v
i n klasi | na t ehnizkenjuetaeglede aa tékmaanje,nkgdgledi. Pri

ml aj gi h kategorijah (starejfiratdeltleidemskodekl

tekmovanje v drsalni tehni ki, naredi mo 3 t
treninga v kKl asi | ni t ethemk &ki na Pe mklosmlt u sé r e
regeneracijo vedno izvede ge 10 minut kr os
pripravljalnega obdobja tukaj kolilina tren

intenzivnost. Sprva se uporablja naravne intervale, ki jih pozneje, ko prehajamo v
gl avni del sezone, zamenjamo z metodo s pona

moli, ki se izvajajo od zaletka do sredine t

SIl'ika 29: Tek na smuleh v klasilni tehni/l
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