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Pozdravljeni, smucarska sezona se
bliza, zato bi vas prosila za nekaj
vaj, ki bi pripomogle k boljsi fizicni
pripravljenosti. Sicer sem vsaj
dvakrat tedensko aktivna, a mi
zimski oddih in z njim povezano
smucanje vseeno predstavlja kar
velik izziv.

Ana, Ljubljana

Slovenci ze od nekdaj veljamo za smucarski narod,
in se bomo kot tak, sedaj ko so se topli dnevi
“umaknili”, po¢asi podali na bele strmine. Cetudi
smo tedensko aktivni, smucanje in drugi Sporti, ki
jih neredno izvajamo, zahtevajo dodatno pripravo.
Le tako se lahko izognemo prehitri izérpanosti in
posledi¢no morebitnim nastalim poskodbam.

Ne glede na to, ali smo bolj predani teku na smuceh
ali alpskemu smucanju, se tako enega kot drugega ne
smemo lotiti kot samoumevnega. Dejstvo je namrec,
da so nam v vecini tovrstne aktivnosti na razpolago
nekje tri mesece v celotnem letu, kar od nas terja
dodatno pozornost pri fizicni pripravi.

Posvetimo se vadbi, pri kateri naj bo poudarek

na spodnjih ekstremitetah, predvsem stegenskih
misicah, ki so zelo pomembne pri stabilizaciji
kolenskega sklepa, krepitvi trupa, pri vsem tem

pa seveda ne smemo zanemariti oziroma pozabiti tudi

na kakovost nasega kardiovaskularnega sistema. Dobra
osnovna pripravljenosti je namrec kljucnega pomena, saj

7 njo pomagamo ohranjati svezino in koncentracijo ter se
posledi¢no izognemo poskodbam ob koncu smucarskega
dne.

Vaje za izboljsano kondicijsko pripravljenost izvajajmo
postopno, predvsem pa redno, kar od nas terja dodatno
disciplino. Z usmerjenimi treningi pri¢nimo nekje Sest
tednov prej, v sklopu katerih je dobrodoslo tudi povecevanje
Stevila individualno prilagojenih treningov. Slednjih
opravimo 3 do celo 6 na teden. V nadaljevanju je opisanih

le nekaj krepilnih vaj, ki pripomorejo k boljsi fizi¢ni
pripravljenosti. Po primernem ogrevanju jih izvajajte pocasi
in nadzorovano.

Pred smucarsko sezono pricnite z vajami in
nikar ne pozabite na ogrevanje, ki vam lahko
prihrani marsikatero poskodbo in misiéno
ravnovesje celotnega telesa, tudi na krepitev
zgornjega dela telesa, cetudi je pri smucanju
manj izkoriscen del. Po vsakem smucarskem
dnevu vam predlagam tudi raztezanje, v kolikor
imate moznost, pa tudi obisk savne.
Visokogorski smucarski dnevi so Ze v polnem
zagonu. V izogib nevsecnostim, ki se lahko
pripetijo na belih strminah, pa kontaktirajte tudi
enega izmed nasih strokovno usposobljenih
trenerjev (www.formanatura.si/ekipa/), ki vam
bo z veseljem pomagal pri vasi
kondicijski pripravi!

MIHA SVETUJE

S treningi pricnite 6 tednov pred smucanjem
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SONOZNI POCEP NA RAVNOTEZNI POLZOGI (BOSU)
Vaja, s katero krepimo zadnji¢ne misice, zadnje in sprednje
stegenske misice, meca ter nenazadnje tudi hrbtne, pri
c¢emer ima veliko vlogo tudi moc¢na trebusna stena. Ker
izvajamo vajo na ravnotezni polZogi, izboljSujemo tudi
ravnotezje in same stabilizacijske misice.

Zacetni in konéni polozaj: Stojimo s stopali vzporedno v
Sirini ramen, roke imamo pred sabo s pogledom usmerjenim
naprej ter vzravnanim hrbtom. V nadaljevanju se spus¢amo v
bokih proti tlom z vzravnanim hrbtom, rahlo nagnjeni naprej,
pri Eemer naj kolena sledijo smeri stopal.

FOTO: SAM EDWARDS — GETTY IMAGES, OSEBNI ARHIV, ARHIV PROIZVAJALCEV



