SPORTNA VADBA
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' portna vadba je proces Sportnega izpopol-

njevanja. Z nacrtnim in sistemati¢nim delo-
vanjem ucinkuje na taksno tekmovalno zmoglji-
vost, ki Sportniku omogoca najvisje tekmovalne
dosezke v izbrani Sportni disciplini. Alpinizem
kot Sportna panoga je razdeljen v pet disciplin:
ledno plezanje, skalno plezanje, kombinirano
plezanje, himalaizem in alpinisti¢cno smucanje.
Alpinisti so bili v¢asih vsestranski. Plezali so v
kopni skali, v ledu in hodili na odprave v daljne
Ande in Himalajo. V vseh disciplinah alpinizma
so lahko dosegali vrhunske rezultate. Danes so
zahteve po tezavnosti v posameznih discipli-
nah vrhunskega alpinizma tako visoke, da je za
vrhunski rezultat potrebna specializacija. Lju-
di, ki se z njimi ukvarjajo, se ne da vec uvrstiti v
homogeno skupino alpinistov, temvec se go-
vori o razli¢nih skupinah Sportnikov. Podoben
razvoj je dozivljala tudi mlada $portna panoga
$portno plezanje, vendar je bil le-ta bistveno
hitrejsi. Sportni plezalci so najprej plezali v na-
ravnih plezalis¢ih, kmalu zatem pa tudi na ume-
tnih plezalnih stenah. Plezalci so se med seboj
zaceli primerjati, kar je privedlo do tekmovanj.
Leta 1985 je bilo v Italiji prvo vecje mednaro-
dno tekmovanje v Sportnem plezanju. Sedaj je
pri Sportnem plezanju mogoce lociti plezanje v
skali (ve¢ moznih nacinov premagovanja smeri)
kot netekmovalna disciplina, tekmovalno ple-
zanje pa je razdeljeno na tezavnostno, hitrostno
in v zadnjem casu e balvansko. Tudi za $portno
plezanje velja, da postajajo vrhunski plezalci le
specialisti za posamezne discipline.

ZNACRTNIM DELOM DO BOLJSIH
REZULTATOV

Za uspesno uresnicevanje zahtevnih nacrtov
so se tako alpinisti kakor Sportni plezalci morali
odlociti za nacrtno delo na podro¢ju kondicijske
vadbe. Predvsem $portni plezalci veliko delajo
na vadbi gibljivosti in modi, ki sta poleg koordi-
nacije najpomembnejsi motoricni sposobno-
sti pri plezanju. U¢inke kondicijske vadbe naj

bi spremljali s testi veckrat na leto.V zadnjem
Casu se pojavlja vedno vecja zelja po uvedbi
bolj objektiv-nih testov, predvsem na podro¢ju
modi, kjer

imajo prednost laboratorijski testi. Nedvo-mno
s0 za uspeh v plezanju pomembne tudi antro-
pometrijske mere plezalcev. Vsak odvecni kilo-
gram telesne teze je lahko usoden za uspeh. Pri
slovenskih plezalcih antropometrijo merijo z
ustaljenimi merskimi postopki.

ALPINISTI IN SPORTNI PLEZALCI SE MED
SEBOJ RAZLIKUJEJO

V obeh $portnih panogah je osnovno gibanje
plezanje, nacin, kako priti do kon¢nega rezul-
tata (preplezati smer), pa je lahko popolnoma
drugacen. Znano je, da se alpinisti in portni
plezalci med seboj razlikujejo v antropometrij-
skih merah, v motoricnih sposobnostih in tudi v
osebnostnih lastnostih. Nastale razlike so lahko
posledica razlicne vadbe $portnikov in prave
izbire Sportne panoge. Na podlagi tega lahko
ugotovimo, da je za dober rezultat potrebna
specializacija. Le-ta bo s pogostejsim vklju¢eva-
njem nacrtnega dela v proces vadbe, z izboljsa-
njem znanja na tem podrodju in z uveljavitvijo
novih disciplin v alpinizmu in Sportnem pleza-
nju 3e izrazitejsa.

ZA USPEHOM SPORTNIKA STOJI TIM
Sportnik sam tezko doseze vrhunski rezultat.
Pogosto za uspehom Sportnika stoji cel tim
strokovnjakov, ki z medsebojnim sodelovanjem
vsak s svoje plati doprinese svoj delez k uspehu.
Najblizja sodelavca pri ustvarjanju Sportnega
rezultata sta trener in Sportnik. Na zacetku vad-
benega obdob-ja skupaj postavljata cilje, ki so
v skladu z izhodis¢i oziroma z rezultati zacetnih
meritev. Cilji so lahko kratkoro¢ni ali dolgoro¢ni.
Sledi izdelava vadbenega nacrta, ki mora vse-
bovati razvrS¢anje vadbenih sredstev in kolic¢in
znotraj izbranega vadbenega obdobja. Vadbeni
nacrt se nato realizira in na koncu z meritvami
preveri $portnikovo stanje. Meritve pokazejo,
ali je bil vadbeni nacrt ustrezen in je privedel do
sprememb v sposobnostih Sportnika. Temu pro-
cesu uceno pravimo ciklizacija. Pri ciklizaciji je
treba upostevati tudi cas bioloskih ciklov Spor-
tnika (Cas regeneracije, prilagoditev na napor in
drugi, ki potekajo v telesu).

ZAKAJ NACRTOVATI

Z nacrtovanjem procesa Sportne vadbe zmanj-
Samo naklju¢nost izbora vadbenih sredstev,
metod in njihovih koli¢in, v lasten sistem vadbe
lahko vgradimo izkusnje drugih, omogoc¢imo
nadzor nad procesom Sportne vadbe, pove-
¢amo moznost zavestnega in usmerjenega
spreminjanja $portnikovih sposobnosti in zna-
Cilnosti v Zeleno smer. S tem se poveca tudi
motiviranost za vadbo in ker imamo vsa dogaja-
nja pod nadzorom, lazje preprecimo stagnacijo
$portnika. ©
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