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STRESNI TRENINGI

Kako ostati spreten,
ko vsi okrog vas
postajajo nerodni

Sposobnost delovati v stresnih okolis¢inah je zas¢it-
ni znak uspeSnih Sportnikov. Najboljsi so na koncu
vedno tisti, ki uspejo ohraniti tehni¢no ves¢ost v Casu
najhujsih telesnih in psihi¢nih obremenitev. Ta spo-
sobnost ni le rezultat naravnega daru, Ceprav brez
Dober celoletni nacrt treniranja in dobro zasnovane
posamicne enote vadbe iz Sportnika priklicejo naj-
boljse, to pa pomeni, da je pripravljen za vrhunske
dosezke na to¢no dolo¢en dan in v kakr$nih koli tek-
movalnih okolis¢inah. Normalen trening deluje na
osnovi biokemicnih prilagoditev v telesu in ugodno
vpliva na razvoj raznih vidikov funkcionalne in gibal-
ne priprave. Telesni sistemi potrebujejo biokemicne
nadobremenitve, da sproZijo prilagoditvene procese,
potrebujejo pa seveda tudi dovolj Casa za obnovo.
Tehnicni trening spocitemu Sportniku omogo¢i, da
usvoji ve§¢ino in mu pomaga, da jo v razmerah, ki to
zahtevajo, tudi pravilno uporabi. To je dobro za izpo-
polnjevanje vescine v treninSkem okolju, toda véasih
je nujen dodatni draZljaj, ki okolis¢ine spremeni v bolj
specifiéno tekmovalne. Tak trening lahko imenujemo
Stresni trening.

Klju¢ je utrujenost

Malo je Sportov, kjer prvina, ki jo imenujemo ves¢ina/
spretnost, ne dolo¢a optimalnega dosezka. Celo tako
temeljni Sport, kot je tek, v okolis¢inah, ki tekaca utru-
dijo, lahko razgali slabo tehniko. Predstavljajte si Seba
Coeja, kako v vrhunski formi tekmecem kaze pete. Ti
se z zakrCenimi vratovi in z rameni skoraj pri usesih
v dolgi vrsti poganjajo za njim.

Vaje, s katerimi izpopolnjujemo tehniko teka, mora-
mo delati, ko smo spociti. To velja tako rekoc za vsa-
ko z vesCino povezano dejavnostjo. Vendar pa je
véasih pametno tehniko trenirati tudi v stanju popol-
ne utrujenosti. To nam omogoca vadbo tehnike v
razmerah, ko nam postaja neprijetno in se zavedamo
nepopolnosti gibov. A to so prave tekmovalne oko-
lisCine.

Z vidika izpopolnjevanja tehnike teka je zelo ugodno,
da vadimo hitrostno vzdrZzljivost, da torej hitro teGemo
s kratkimi vmesnimi po¢itki. Druga moznost je, da te-
hniko Sprinta treniramo takoj po standardni enoti
vadbe, recimo po intervalnih tekih ali celo po dolgotraj-
nem neprekinjenem teku. Poudariti moramo, da teh-
niko obicajno treniramo, ko smo popolnoma svezi.

Samo pri stresnih treningih se najprej utrudimo in
nato vadimo tehniko.

Krozni teki za tekace cez ovire

Tekaci ez ovire trenirajo tehniko prehoda ovir v po-
sebnih okolis¢inah. Seveda je nujno, da se na trenin-
gu osredotoc¢ajo tudi na tehniko teka, toda izjemno
pomembno je, kako so sposobni preteci oviro, ko so
utrujeni. Zato so si izmislili krozne teke. Ovire v parih
postavijo na stezo, in sicer tako, da je ena obrnjena v
eno smer, druga pa v drugo. Razpostavijo jih lahko na
razdaljah med 20 in 60 metri.

Teka€ najprej teCe preko ovir v eno smer, in ko mu
jih zmanjka, se v lahkotnem izteku obrne in jih pre-
teCe v nasprotni smeri. Smisel takega treninga je, da
tehniko vadimo utrujeni, zato delamo teke v serijah s
kratkimi vmesnimi pocitki. Taka enota vadbe je iz-
vrsten kondicijski trening, obenem pa glede na zahteve
discipline izjemno specificna.

Kako je pri tenisu in podobnih Sportih

Stresni trening zelo koristi igralcem tenisa, skvosa in
drugih Sportov, pri katerih se uporablja lopar. Naredi-
jo lahko vrsto udarceyv iz razli¢nih poloZajev, nato pa
se takoj lotijo nove vaje. Vmes lahko vkljucijo Sprinte
gor in dol po igriS¢u in vaje iz kroznega treninga. Po-
sebno dobri so razni sonozni in enonozni poskoki,
kajti ti razvijajo eksplozivno in elasti¢cno moc¢ in so
dovolj naporni, da povzro€ijo utrujenost. V taki eno-
ti vadbe lahko delate tudi vaje za trebusne in hrbtne
miSice, ki skrbijo za ¢vrst polozaj trupa in jih je v
nacrtu splosne priprave igralcev tenisa pogosto prema-
lo.

Vaje za sprejemanje odlocitev

Zgornji primeri so dobri za individualne Sporte. Po-
dobna nacela lahko upoStevamo tudi pri pripravlja-
nju mostev. Ce trenirate nogomet, ragbi, hokej, ko-
Sarko ali kak drug mostveni Sport, lahko naslednje
stresne treninge prilagodite svojim posebnim razme-
ram.

Vaje za sprejemanje odlocitev so pomembne zato, ker
skrajSajo ¢as in zmanjSajo prostor, ki sta pomembna
za odloCanje na igriS¢u. Zavedati se moramo, da se z
utrujenostjo podaljSuje reakcijski Cas, kar se pozna pri
odlocanju na igriScu. NajboljsSe stresne vadbene enote
obdelujejo tako biokemicni kot tudi ZivénomiSi¢ni
vidik dosezka. Ce te vaje izvajamo z vso mogjo, delu-
jejo kot kondicijski trening v specifiéno tekmovalnih
razmerah. Lahko oblikujemo dve skupini s po 5 igral-
ci, ki stojijo 20 m vsaksebi. Igralci si bodo podajali
Zogo in napredovali proti nasprotnikom. Slej ko prej
bodo drug drugemu napoti. Ko bodo prisli do konca
oznacéenega prostora, se bodo obrnili in se, podajajo¢
si Zogo, pognali v drugo smer. Podajanje motijo igralci
druge skupine, ker nastopajo kot ovire. Vaja postane
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tezja, Ce je razdalja, po kateri sledi obrat, kratka. Od
igralcev lahko zahtevamo, da si Zogo podajajo na tre-
nerjev znak oz. asovno tako usklajeno, da se ne bodo
zadevali ob nasprotnike. ZanaSati se morajo na vse
razpoloZljive vire, ne le na vid. Tako lahko vadimo tudi
sporazumevanje med njimi in stik z o¢mi.

Druge razlicice
Povecamo lahko Stevilo igralcev v eni vrsti ali pa Stevi-
lo vrst. Dokler se vse dogaja z veliko hitrostjo, smo
lahko gotovi, da smo ustvarili stresni trening.
Drug nacin je, da igralci tecejo iz kota igris¢a po dia-
gonali preko sredine v nasprotni kot. Znana je vaja,
pri kateri igralec diagonalno poda Zogo tovariSu v
nasprotni kot in v smeri podaje stece za Zogo. Ta Zogo
ujame, jo obvlada in vrne v nasprotni kot, nato pa se
sam pozene v smeri svoje podaje. Ce je cilj doloeno
Stevilo podaj v ¢asovni enoti, s tem igralci vadijo po-
dajo in obvladovanje Zoge v stresnih, tekmovalnim
podobnih okoli§¢inah. Take vadbene enote predstav-
ljajo dragoceno primes, saj so zelo tekmovalno na-
ravnane. Obicajno je smiselno, da najprej vadimo teh-
niko, nato pa razvijamo vzdrzljivost ali kako drugo
funkcionalno sposobnost. V naSem primeru pa ima-
mo mocan argument, da najprej opravimo kondicij-
ski, nato pa tekmovalno specifi¢ni tehni¢ni del tre-
ninga. Ce tako treniramo redno, zaradi biokemiénih
prilagoditev ne bomo le manj utrujeni pri izvajanju
tehnike, ampak bo nasa tehnika bliZja popolnosti tudi
v razmerah skrajne utrujenosti.

Joe Dunbar

“LEGALNI” DOPING

Ali nekateri Sportniki
zlorabljajo zdravila,
da si pridobijo prednost?

Odkrivanje dopinga je nekako tako kot oboroZevalna
tekma - ena stran, v naSem primeru tisti, ki doping
odkrivajo, ves ¢as poskusa stopati korak pred pre-
varanti, ti pa spet korak pred njimi. Navadno je tako,
da takoj, ko strokovnjaki za odkrivanje dopinga iznaj-
dejo nacin detekcije doloCene snovi, uzivalci presed-
lajo na drugo, ki je zasledovalci Se ne znajo odkriti.
Pred OI v Atlanti so precej pozornosti posvetili eri-
tropoietinu (EPO), ki se v preiskavah urina ne pokaze.
Ceprav je MOK tik pred igrami oznanil, da so iznasli
ucinkovit nac¢in odkrivanja EPO, je vendarle prevla-
dalo mnenje, da gre le za straSilni manever.

Za EPO so pred ¢asom govorili, da je njegova zlora-
ba lahko za Sportnika celo usodna. Zdaj se govori o
treh vzorcih urina, tako da bo Sportnika, ki bi si po-
magal s prepovedanimi snovmi, mo¢ diskvalificirati
retroaktivno, torej tudi za nazaj. Podobno taktiko so
uporabili v boju proti anaboli¢nim steroidom. Sport-
nikov, ki so jih ujeli prijemanju anaboli¢nih steroidov
pred letom 1980, niso polovili zato, ker bi bili nacini
odkrivanja steroidov tako izjemno dovrSeni, ampak
zato, ker so bili uzivalci izjemno nespretni.

Nezanesljivost testne opreme je prisilila vladajo¢a
Sportna telesa, da so Sportnike opozorila, da bodo
zaradi jemanja steroidov trpeli pozneje v Zivljenju.

Trdili so tudi, da znanstvenih dokazov za ucinkovi-
tost steroidov pravzaprav ni. To je bila prevec Strleca
vzgojnoizobrazevalna strategija, ki se je opirala na za-
strasevanje z zdravstvenim tveganjem. Sportniki ji
niso in ji Se ne verjamejo, predvsem zato, ker dolgo-
letnih uzivalcev teh kemi¢nih pomagal niso videli
cepati kot muhe. Medicinska srenja je izgubila vero-
dostojnost, ker je neprestano ponavljala, da steroidi
v resnici ne delujejo. Taka zanikanja so bila diame-
tralno nasprotna osebnim izku$njam mnogih krsil-
cev.

Kaksne so razmere sedaj? Zaradi visoke cene zdravil
(dopinga), kakrSen je EPO, pa naj jih je mo¢ odkrivati
ali ne, je verjetno, da bo Sportnik, ki se je predal do-
pingu, poskusil dvoje. Prvi¢, vzel bo doping, in Ce ga
bodo odkrili, bo odkritje pravno izzval; v zadnjih letih
je to izjemno uéinkovita obrambna tehnika.

Druga moznost, ki v javnosti ne odmeva kdo ve kako
glasno, je najti ergogena sredstva, ki ali niso prepo-
vedana ali pa je njihovo jemanje v najslabSem primeru
samo omejeno. Najpogosteje zlorabljena snov, ki spa-
da v ta razred, je kofein. Druga je salbutamol, ki ga
vsebujejo zdravila proti astmi, kakr$no je npr. vento-
lin. Mogoca (zlo)raba salbutamola je lep primer, kako
lahko snov, katere uporabo sicer MOK omejuje, po-
stane razSirjeno ergogeno sredstvo.

Samo bronhialna misSica

Ze v preteklosti je zdravljenje astme zdravstveni ko-
misiji MOK-a delalo preglavice. StarejSa zdravila so
vsebovala efedrin, ki je kot spodbujevalec osrednjega
ziv€evja prepovedan. Vendar pa MOK dovoli upora-
bo dolocenih substanc v obliki prsil. Ta zdravila, ki jih
uvr§camo v razred beta-agonistov, vsebujejo salbuta-
mol, ne pa farmakolosko podobnega klenbuterola, ki
je dozivel ve¢jo pozornost v €asu barcelonskih olimpij-
skih iger in v primeru nemskih atletinj Breuerjeve in
Krabbejeve. Jemanje salbutamola v obliki prSila naj
bi pomenilo, da je zdravilo v svojem delovanju “sele-
ktivno” in vpliva samo na bronhialne miSice.

Skoraj vse raziskave so pri§le do spoznanja, da sal-
butamol ne deluje ergogeno. MOK je s tem, da je
dovolil uporabo snovi, ki Sirijo bronhije, Sportnikom,
ki jih pesti oZenje perifernih dihalnih poti, omogocil,
da enakovredno tekmujejo z neastmatiki. Dokaz, da
salbutamol na neastmatike ne deluje v ergogenem
smislu, njegovo uporabo upravicuje.

Toda MOK dovoli uporabljati samo dolo¢ene beta-
agoniste, kar pomeni, da nekateri, kot je na primer
klenbuterol, ki sicer ni steroid, a deluje anaboli¢no,
delujejo bolj ergogeno kot drugi. Vendar so dokazi, da
vsi beta-agonisti, ne le nesteroidni anaboli¢ni priprav-
ki, do neke mere delujejo ergogeno.

Ne kot prsilo

Spodbujanje beta-sprejemnikov v skeletnih miSicah,
kar pocneta salbutamol in klenbuterol, povzroca Sir-
jenje zil, zaradi Cesar se zmanjsa periferni upor krvne-
ga obtoka. ManjSi obrobni upor pospesi vracanje
venozne krvi v srce. Utripni volumen srca se zato po-
veca, torej se poveca celotna ucinkovitost srca. Klen-
buterol tudi poveca lipolizo, ki mascobo spremeni v
bolj razpoloZljiv vir energije, in tako se prihrani nekaj
dragocenega glikogena. Zaradi vsega tega se poveca
vzdrzljivostna sposobnost. Ker so si beta-agonisti far-
makolosko podobni, se zdi povsem razumno pred-



postavljati, da tudi salbutamol u€inkuje ergogeno, ce
ga seveda vzamemo dovolj in ne samo z inhalacijo.
Raziskave, ki so salbutamolu odrekle ergogeno delo-
vanje, so se poskusov lotile slabo. Salbutamola nam-
re¢ zgolj z vdihavanjem ni mogoce uporabiti kot ergo-
geno sredstvo.

Francoski kolesarji ga uporabljajo

Ceprav samo predpostavljamo, da salbutamol uporab-
ljajo kot ergogeni pripomocek, so dokazi, da to moz-
nost Francoska kolesarska zveza dopuséa. Kljub temu
da Sportniki v Franciji salbutamola ne smejo jemati v
nobeni obliki, so mnoge znane kolesarje, vkljuéno z
zmagovalcem Tour de France, zalotili pri jemanju te
snovi. Ta podatek proZi mnoga vprasanja, npr. kako
poenotena so mednarodna protidopinSka pravila, ko-
liko salbutamola lahko astmati¢ni Sportnik vzame in
ali je mogocCe odkriti pot, po kateri je Sportnik salbu-
tamol vnesel v telo.

Clovek tezko verjame, da je naenkrat toliko elitnih
tekmovalcev v Sportih, kjer je u€inkovit dihalni sistem
klju¢nega pomena, astmatikov. Iz tega lahko sklepa-
mo, da mnogi, ki se ukvarjajo z vzdrzljivostnimi Sporti,
jemljejo salbutamol kot ergogeno sredstvo in ne kot
protiastmatsko zdravilo. Ko jih ujamejo, od svojih
zdravnikov dobijo potrdilo, da so astmatiki. Klen-
buterol je postal tako priljubljen, ker je deloval in ker
so ga imeli za varno alternativo anaboli¢nim stero-
idom. Podobno je tudi salbutamol mocno ergogeno
sredstvo, a seveda ne, Ce si ga prsite v usta in nos. Da
bi u¢inkovali ergogeno, je treba beta-agoniste jemati
drugace, in sicer z injekcijo. To lahko povzroc€i nekaj
stranskih uc¢inkov, kot so tahikardija, pospeSen sréni
utrip zaradi tesnobe in glavobol, Se resnejSe posledice
pa so hipertrofija sréne miSice, moten sréni ritem, sr¢-
ni infarkt in kap.

Nobenega dvoma ni ve¢, da Sportniki uporabljajo le-
galna zdravila za napihovanje svojih dosezkov. Pri
salbutamolu je jasno, da so odmerki v ta namen ve-
liko vecji kot odmerki za obicajne zdravstvene
namene in da je vnos v telo drugacen kot pri zdrav-
ljenju. Nobenega smisla nima, da tekacu pred tekom
na 10 km svetujete, da si namesto dvakrat iz stek-
leni¢ke ventolina v usta prhne Stirikrat. A ¢eprav
zveni kot “napadalna vzgojnoizobraZevalna strate-
gija”, je le dobro, da si vsi, ki bi jih obsla skusnjava
po salbutamolu, Se enkrat preberejo zadnje tri vrstice
prejSnjega odstavka. Zdravila so zato, da v bolnem
telesu vzpostavijo ravnotezje, ne da jih vnaSamo v

zdravo.
Lee Oliver

PREDTEKMOVALNA NAVODILA
NAJ BODO KONKRETNA

Bodite natancni
in pozitivno nastrojeni

Trenerji pogosto dajejo tekmovalcem zelo splosna
navodila, ki so lahko malo vredna. Po drugi strani pa
ste najbrz ze kdaj slisali litanije tehnicno usmerjenega
mentorja, ki tekmovalcu tik pred naslednjim poskusom
ali kar med tekom nasteje 18 stvari, ki jih mora storiti.
Tako razpravljanje me spominja na trenerja, ki je ves
cas med Stafetnim tekom 4 x 400 m svojim tekmoval-
cem vpil: “Gremo ribarit! Gremo ribarit!” Fantje so pre-
pricljivo zmagali, pa sem enega od gledalcev vprasal, kaj
Jje trener s temi besedami pravzaprav mislil. Odgovoril
mi je, da je varovancem hotel vcepiti sproscenost, in to
geslo si je pac izbral za orodje...

Kot tekaci in trenerji tekacev na dolge proge radi
priznavamo pomen znanosti za nas Sport. Ubogamo
standardne in pogosto Ze kar toge nacrte treniranja.
Veliko pozornost posveCamo koli€ini kilometrov, ki
jih prete¢emo, dolzini in trajanju intervalnih tekov in
pocitku. Vendar je tek na dolge proge veliko ve¢ kot
samo znanost - je tudi umetnost. Uspesnost treniranja
ni odvisna le od tega, kako ga naértujemo, ampak tudi
od tega, ali se za tek navdusujemo in v njem uzivamo.
Dobro sestavljen intervalni trening ni dosti vreden, ¢e
$portnik ni motiviran, da bi se potrudil. Tu nastopi
umetnost treniranja.

Clanek govori o tem, kako se $portniki pogovarjajo s
seboj in kako se trenerji pogovarjajo s svojimi varovan-
ci. To je gradivo, ki ga lahko takoj jutri odnesete na
Sportni teren. Nekaj od zapisanega je silno pomembno
za nacin trenerjevega sporazumevanja z varovanci. Zato
se pri branju otresite vseh predsodkov.

Meglena navodila

Stojte na startu tekme v krosu in poslusajte navodila,
ki jih trener daje tekacu: “Ne zacni prehitro!” “Ne daj
se zapreti!” “Na zacetku si pribori dober polozaj!” Kaj
naj tekac res stori? Kaj trener misli z “Ne zacni pre-
hitro?” Kako bi lahko varovancu bolje dopovedal, kaj
bi od njega rad? Trenerji pogosto svetujemo prevec na
splosno in megleno. Pa si podrobneje oglejmo opaz-
ko “Ne zacni prehitro”. Verjetno je, da trener ne ve,
kako hitro naj bi tekac¢ zacel, a se mu zdi, da mu mora
vseeno nekaj reci.

Nejasno izraZanje ni ni¢ drugega kot trenerjeva zava-
rovalna polica. Ce bi tekaé na treh &etrtinah poti po-
pustil in na koncu dosegel relativno slabsi ¢as, kot ga
je pricakoval, bi mu trener lahko dejal: “Saj sem ti
rekel, da ne zac¢ni prehitro.” Tak nacin govorjenja je
za trenerja varen. Zal pa atlet ob njem ostane brez
zadovoljivih in specifi¢nih navodil.

Navodila naj bodo specificna in pozitivna
Primerjajmo to s primerom, ko trener pravi, “Zacni s
krogom v 67 sekundah, naslednja vmesna ¢asa naj
bosta 2:15 in 3:34, zadnji krog pa teci na vso mo¢.”
Tekacica je dobila specificna in podrobna navodila,
kaj naj stori. Tako se moramo pogovarjati z drugimi
in s seboj.
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Podzavest sprejema samo pozitivne naboje. Predstav-
ljajte si na primer psa, ki NE podi macke. Kaj ste vide-
1i? Karkoli Ze, to ni bil pes, ki NE podi macke. Morda
ste videli, kako oba sedita. Morda ste videli psa, ki igra
violino. Kar ste videli, je bila pozitivna podoba nece-
sa. Misljenje vedno deluje pozitivno. Ali, Ce se Zelite
izraziti negativno, poskusite tole: Ne ne delati.

Za primer vzemimo racunalnik. Kaj bi se zgodilo, ¢e
bi napisali ble§¢eco razpravo o “Povezavi glukoneo-
geneze in submaksimalne hitrosti teka”, in ker ¢lan-
ka ne bi radi izgubili, bi vtipkali ukaz “Tega ne zbri-
§i”? Racunalnik bi nam tako ali drugace sporo€il, da
smo se zmotili. In ko bi se tega zavedli, bi vtipkali
“shrani” in racunalnik bi storil prav to. Tudi ra¢unal-
nik ukrepa na pozitivno izraZzene ukaze; ¢e Ze pritis-
nemo tipko za “ne”, neko stanje samo ohrani.

Ce zelimo moZgane programirati za neko dejanje, jim
moramo povedati, kaj natan¢no Zelimo, naj storijo, in
jim podrobno opisati, kako naj do tega pridejo.
Oglejmo si na primer razliko v specifi¢nosti navodila
“Dobro teci” in “Zacni hitro, prebij se med prve triin
teci 5:30, 10:20 in 15:40. “Ali pa primerjajte odgovo-
ra na vprasanje: “V kak§nem tempu bos zacel?” in atlet
odvrne “pod 5:00” oz. “4:55”. Odgovor “pod 5:00” je
boljsi kot “ne prehitro”, a mu manjka specificnosti
odgovora “4:55”. Dejansko je Cisto mogoce, da bo
tekac tekel 5:00. Ce kot §portnik ali trener premislim,
kako sebi in drugim dajem navodila, lahko kaj hitro
spoznam, kako pogosto uporabljam izraz “ne” ali
govorim nejasno. Ce se zaénem zavedati narave svojih
napotkov, jih bom lahko spremenil v bolj specifi¢ne
in pozitivne.

Skoraj vsako trditev lahko prevrzemo v pozitivno. V
splosnem velja pravilo, da moram $portniku (in sebi)
povedati, kaj zelim, da stori, ne pa Cesa ne zelim.
Trenerji bi morali svoje varovance prositi, naj jih po-
skus$ajo “loviti” pri dajanju nikalnih navodil. Odgovo-
rite lahko preprosto s: “Prav imas, povejmo to v trdil-
ni obliki...”

Pravocasna navodila

Vc¢asih dajanje natan¢nih in pozitivnih navodil ni do-
volj. Pomembno je tudi, ali jih damo v pravem trenut-
ku. Trenerji slovijo po tem, da navodila dajejo zadnji
trenutek. To je najslab$e izbran Cas. Tik pred tekmo
so §portniki Zivéni in preobcutljivi. RazmiSljajo o na-
stopu in najbrZ prezivljajo stres. V takih okoliS¢inah
gredo navodila skozi eno uho not in skozi drugo ven.
Kar je Se slabse, postanejo lahko tista kaplja, zaradi
katere koristna predtekmovalna vzburjenost prekipi v
prerazdrazenost.

Tekac¢ ali kateri koli drugi Sportnik mora nacrt tek-
movanja poznati Ze ve¢ dni pred tekmo. Obicajno
priporoCamo, naj trener zacne dajati napotke za
naslednjo tekmo Sele nekaj dni po prejsnji. Zakaj
¢akati? Ce prvi dan tecem slabo, me bodo prepojila
negativna ¢ustva. Ce mi v tem trenutku trener po-
sreduje navodila za naslednjo tekmo, se lahko zgo-
di, da bom ta Custva povezal s predstavami, kaj se bo
zgodilo na naslednji tekmi. Lahko bi rekel, da se
pripravljam na polom.

Tudi po bleS¢e¢em nastopu mi mora trener dati Cas,
da se dosezka veselim, preden me zaéne skrbeti na-
slednja tekma. Zato je najbolje, da predtekmovalna
navodila dajemo 2-3 dni pred nastopom. Poudarili
smo, kako mora trener z varovancem govoriti v na-

tanénem in pozitivnem jeziku. Zdaj si oglejmo, kako
naj bi Sportnik govoril s samim seboj.

Pritrdilno misljenje

Kaj je pritrditev? Pozitivno pogovarjanje s samim se-
boj. Pritrdilno sedanje pogovarjanje s seboj. To je
nacin, kako naj se Sportnik obrac¢a do samega sebe.
Pritrditev naj bo pozitivna v dveh smislih. Povedati
mora nekaj zaZelenega, in to mora izrazati na poziti-
ven, ne na negativen nacin.

Poleg tega, da je pritrditev pozitivna, mora biti iz-
razena v sedanjiku. Zamisel pritrditve je, da miSljenje
programiramo k uspesnosti v tistem, kar pritrditev
izraza. Ce bi si Zelel postati teka¢ na 1500m, ki to
razdaljo pretece hitreje kot v 4 minutah, bi mi koristi-
la pritrditev, ki programira mojo podzavest tako, da
verjamem, da sem sedaj lahko tak tekac.

Ko enkrat zaénem verjeti, da sem tekac, ki 1500m
pretece hitreje kot v 4 minutah, doseZem dvoje: 1)
lomim miselne ovire, ki bi mi utegnile psihi¢no pre-
precevati, da bi tekel v tem tempu; 2) Ce verjamem,
da sem tako dober tekac, zaCnem ravnati kot tekac z
rezultatom pod 4 minutami in si pomagam, da bom
to postal. Idealna pritrditev bi torej bila “Sem tekac,
ki 1500 m pretece hitreje kot v 4 minutah”, ne pa “Na-
meravam postati tekac, ki 1500m tece pod 4 minu-
tami” ali “Preprian sem, da sem tekac, ki 1500m pre-
teCe pod 4 minutami®. Geslo je torej preprosto “Sem
tekac, ki 1500m tece pod 4 minutami.”

Ce je §portnikov najvisji cilj, da osvoji prvo mesto v
ligi, bi lahko rekel, “Sem najhitrejsi tekac v ligi.” To
ne pomeni, da pritrditve v prihodnjiku ne delujejo;
delujejo, samo ne tako dobro. Zavedajte se, da bodo
nekatere pritrditve, ko jih boste zaceli uporabljati,
navidez zelo tezko uresnicljive. Pomembno je, da jih
izrekate, kot da so Ze resni¢ne. Cim bolj jih izgovar-
jate, tem bolj verjetno je, da se bodo uresnicile.
Pritrditve so preproste. Odlo€ite se, kaj si Zelite in si
ustvarite svojo posebno pritrditev. Poskrbite, da bo
pozitivna in v sedanjiku. Priporo¢am, da jo naredite
kar se da kratko in zapomnljivo. Zacenja naj se z “jaz”
ali “sem”. PriroCna je, e se rima. Taka pritrditev se
namrec bolje “prime”. “Sprosc¢en, poln volje teCem
najbolje”, “Sem najhitrejsi teka¢ na 800m v ligi” ali
“Sem najboljsi, ko je pritisk najvec¢ji”, “Rad imam
klance”, “Tecem mehko”, “Tekmo obvladujem”.

Kako pritrditev prisilim, da deluje

Kako lahko pritrditve vpreZzemo v svoj jarem? Ideal-
no je, da jih ne uporabimo samo za doseganje ciljev,
ampak tudi pri odpravljanju slabosti. Ce nam npr. na
polovici cestnega teka ali krosa na klancu postane
tezko, si lahko pomagamo s pritrditvami, kot so:
“Vzpon je moja prednost”, “Na tej tekmi sem najboljsi
tekac navkreber”, “V Klanec smrti te¢em z lahkoto”,
“Vzpone imam rad”, “Vzponi so moji prijatelji”, “Na
vzponih sem najmocne;jsi”.

Ko pritrditev razvijete, je dobro, da si jo kot maniro
naglas ponavljate. Mala lokomotiva iz zgodbice za
otroke je imela prav, ko je puhala “Mislim, da zmo-
rem, mislim, da zmorem.” Pravzaprav bi bilo bolje, ¢e
bi ponavljala samo “Zmorem.” Cim bolj ponavljamo
neko geslo ali kakr§no koli sporo¢ilo, tem bolj ga
bomo shranili, vanj verjeli in to bili. Pritrditve vsak dan
naglas izrekajte pred ogledalom in na koncu bodo
postale resnica. Tekace spodbujam, da razvijejo ges-



lo, ki ga lahko uporabljajo med tekmo. Ko sem tek-
moval, so me poznali po tem, da sem svoja gesla na-
glas ponavljal med tekmo. Neko¢ sem med nastopom
celo vzklikal (ne preglasno) “Zrebec sem. Zrebec
sem.” Vsa gesla, tako pozitivna kot negativna, lahko
postanejo samoizpolnitvene prerokbe. To je tudi nji-
hov smisel. “Hej, Jernej, izvrstno si tekel. Prepri¢an
sem, da se boS v finalu dobro odrezal.” “Ne, trener,
tisti fantje so zame prehitri; tako dober pa spet nisem.”
Kaj je pred nami? Negativno geslo, ki sluzi progra-
miranju Jernejeve podzavesti. Najprej si je rekel, da
ni bil tako dober, nato pa si je dejal, da bo v finalu slab.
“Liza, kaj bi rada danes dosegla?” “Potrudila se bom,
da me ne bo zmanjkalo.” In jo bo.

Samoizpolnitvena napoved

Samoizpolnitvena napoved je tesno povezana s pri-
trdilnimi gesli in pogovorom s samim seboj. Gre za
to, da nekaj postane res, ker tako pricakujemo ali ver-
jamemo. Deluje lahko pozitivno ali negativno. Ce
eden od starSev rece, “Neodgovoren si,” bo otrok po-
stal neodgovoren. S tem je preprosto zadostil starse-
vim pri¢akovanjem. Ce trener reée: “Nisi posebno
hiter,” morda celo sploh nikoli ne bos$ postal hiter. Na
sreco lahko s pozitivnimi gesli samoizpolnitvene
napovedi izkoristimo v svoje dobro. Ko sprejmemo
pozitivne stvari, ki jih o nas izrekajo drugi, ali si jih v
obliki pritrdilnih gesel izdelamo sami in vanje ver-
jamemo, vV tej smeri programiramo svojo podzavest.
Ni nenavadno, da ljudje o drugih govorijo slabo iz lju-
bosumja, strahu ali zato, da bi se na njihov racun
pocutili bolje. Ce ignorirate, kar so dejali, se temu ne
le izognete (in jim ne daste priloZnosti, da bi imeli
prav), ampak se z njimi lahko tudi soo¢ite. Ce vam
npr. nekdo rece: “Tone, to je bila izvrstna dirka, a meje
15 minut ne bos nikoli premagal,” mu preprosto odgo-
vorite: “Mogoce bi bilo bolje, da bi se ve¢ ukvarjal s
tem, kaj bi moral poceti sam in manj z napovedovan-
jem moje prihodnosti.” Neko¢ sem od enega svojih
prijateljev sliSal dober odgovor. Nekdo od njegovih
znancev ni verjel, da je rezultat, ki ga je dosegel nje-
gov sin, resnicen. Svojo misel je razvijal, ¢eS da je mo-
rala biti proga krajsa ali pa jo je fant ubral po bliZnjici.
Oce ga je pogledal in dejal: “Seveda obstaja tudi majh-
na mozZnost, da je fant dober tekaé.”
Nic¢ dobrega si ne storite, pravzaprav si lahko moc¢no
Skodite, Ce zato, da bi bili videti skromni, v opisovan-
ju svojih sposobnosti uporabljate negativno izrazje.
Cisto nié ni narobe, e hvalo sprejmete. Ko vam kdo
po tekmi Cestita, mu recite: “Hvala, danes sem s svo-
jim dosezkom res zadovoljen.” V §portu je tako kot
na drugih podrocjih zivljenja; ¢e mislite, da nekaj
zmorete, imate najbrz prav. Ce mislite, da ¢esa ne
zmorete, imate verjetno tudi prav.

E. G. Anderson, TrackCoach 138/97

NOSECNOST IN SPORT

Ali
lahko vadite
med nosecnostjo?

Okrog Sportne vadbe med nosecnostjo se je spletla
prava pravcata mitologija. Tisti, ki jih kondicijski tre-
ning navdusuje, trdijo, da kondicijsko dobro priprav-
ljene Zenske rojevajo lazje in hitreje in da je pri njih
med nose¢nostjo in porodom manj zapletov kot pri
drugih. Tisti, ki priporo¢ajo previdnost, opozarjajo, da
lahko vadba plodu skoduje, mater pa ogroZa s poskod-
bami. Otroci Zensk, ki med nosecnostjo vadijo, naj bi
bili pri rojstvu lazji od novorojenckov tistih, ki niso
vadile.

Zelo tezko bi bilo sestaviti za vse veljavna objektivna
navodila, ker na tem podrocju ni obilice raziskav.
Raziskav z Zivalmi je bilo veliko, mnogo manj pa je
znanega o tem vpraSanju iz CloveSkega sveta. Raz-
iskave z Zivalmi lahko nakaZejo podrocja, ki bi uteg-
nila biti zanimiva, ne moremo pa delati vzporednic in
predpostavljati, da tisto, kar velja za laboratorijsko
podgano, velja tudi za Zensko. Nedavna “metaanaliza”
(kjer zdruzujejo rezultate Stevilnih raziskav in jih raz-
Clenijo) je nasla samo 18 uporabnih “¢loveskih” raz-
iskav. Medtem pa noseCe Zenske, ki so navdusene
Sportnice, Se kar naprej vadijo in celo nastopajo na
olimpijskih igrah. Se ve¢, veliko jih nastopa celo v
priznano najtezji Sportni disciplini, maratonu. Neka
Ameri¢anka je maraton pretekla v treh urah, ne da bi
vedela, da je Ze Stiri mesece noseca.

Na drugi strani te lestvice so Zenske, ki jih predpo-
rodne priprave prepricajo, da zaénejo bolj intenzivno
razmisljati o zdravju in telesni kondiciji. Ceprav iz
vsega dosedaj znanega ni mogoce predpisati “optimal-
ne” intenzivnosti in vrste vaj za nosecnice, lahko za-
piSemo nekaj splo$nih navodil in ozna¢imo podro¢-
ja, kjer bi lahko preZale nevarnosti. V tem ¢lanku bo-
mo preucili teoreticna tveganja in koristi in prikazali
najnovejSe znanstvene izsledke s tega podrocja.

FizioloSke spremembe v ¢asu nosecnosti

Ko nosecnost napreduje, se ventilacija (ué¢inkovitost
dihanja, na katero lahko gledamo tudi kot na gospo-
darnost pri vadbi) povecuje. Koli¢ina porabljenega
kisika v minuti se za dolo¢eno hitrost hoje poveca do
10 odstotkov; to se najbrz zgodi zaradi vecje teze
nosecnice. Za vadbo, pri kateri ni treba prenasati te-
lesne teZe, so rezultati manj stalni, Ceprav je tudi
zaznati tezZnjo po povecanju porabe kisika pri doloceni
delovni obremenitvi. Kakih posebnih povecanj pa do
21. tedna nosecnosti ni zaznati.

V nadaljevanju nosec¢nosti se postopno povecuje
frekvenca srénega utripa v mirovanju, vendar se to
povecanje pri maksimalni frekvenci ne pozna; ta os-
taja enaka. Poveca se tudi intenzivnost presnove v
mirovanju. Minutni volumen (tj. koli¢ina krvi, ki jo
srce iztisne v eni minuti) zaCenja narascati v prvem
trimesecju in do drugega trimesecja naraste za 30 do
50 odstotkov, v glavnem zaradi povecanja sréne mi-
Sice in utripnega volumna (tj. koli¢ine krvi, ki jo srce
iztisne z enim utripom), pa tudi zaradi poveCanja
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frekvence s priblizno 70 na 85/min. Ko se zacenja
zadnje trimesecje nosecnosti, ni ve¢ nobene razlike
med minutnim volumnom treniranih in netreniranih
Zensk.

Potencialne nevarnosti za plod
e Zmanjsanje pretoka krvi v maternico

Med vadbo se pretok krvi v maternico zmanjsa. To je
bil svoje Case dejavnik, s katerim so nosecnice od-
vracali od vadbe. Vendar kazZe, da telo poskrbi za na-
domestne ukrepe. Prvi je ta, da zarodek iz materine
krvi ekstrahira vec kisika, drugi pa je tako urejen pre-
tok krvi, da ostaja preskrba plodu s kisikom relativno
stalna.

e Zmanjsana preskrba zarodka z glukozo
Zarodek uporablja glukozo materine krvi kot glavni
vir energije za rast in razvoj. Znanstvenike je v zacet-
ku skrbelo, da bi vadba lahko znizala koncentracijo
glukoze v materini krvi. Nekaj podatkov to tezo potr-
juje, vendar so tudi dokazi, da noseénica med vadbo
intenzivneje porablja alternativne vire energije. Ce-
prav se med vadbo v krvi krozeca glukoza res zniZa,
je to le prehoden pojav, zaradi katerega niti mati niti
otrok ne bi smela imeti teZav; je pa nekaj dokazov, da
dolgotrajna intenzivna obremenitev lahko zavre otro-
kovo rast.

* Pregretje

Za nerojenega otroka je pove€ana notranja temperatu-
ra materinega telesa lahko nevarna. Pokazalo se je, da
izpostavljenost nosecnic visokim temperaturam (sav-
na, vroce kopeli, visoka vro¢ina med boleznijo), lah-
ko skoduje razvoju otrokovega Zivénega sistema. Po-
gosta poskodba v takih primerih je spina bifida, tj.
odprta hrbtenica. Pri poskusnih Zivalih so ugotovili,
da pregretje v drugi polovici nose¢nosti negativno
vpliva na telesno tezo novorojenih zivali. Glede na
dosedanje znanje lahko z gotovostjo reCemo, da je za
otroka nevarno, ¢e je notranja telesna temperatura
matere vi§ja od 39°C.

Obstaja torej zaskrbljenost, da lahko intenzivna vad-
ba poviSa notranjo telesno temperaturo, ¢eprav v
omenjeni raziskavi vadba ni bila oznacena kot poten-
cialni dejavnik tveganja. Druge raziskave so se osre-
dotocile na zenske, ki so vadile zmerno intenzivno.
Med temi poskusi niso izmerili nevarno visokih tem-
peratur. V visoki nosec¢nosti se je Zenskam, ki so 20
minut vadile zmerno do intenzivno, telesna temperatu-
ra zviSala samo za 0,5°C, do 37,3°C. Nekateri meni-
jo, da pri nosecnicah prihaja do posebnih fizioloskih
prilagoditev, kot je povecan pretok krvi v kozZo, zara-
di Cesar se toplota ucinkovito izgublja v okolje. Zaen-
krat ni dokazov, da bi zgolj vadba lahko tako poveca-
la notranjo telesno temperaturo matere, da bi ogrozala
nerojenega otroka.

Druge raziskave ugotavljajo, da je voda s standardno
bazensko temperaturo, ki telo sproti ohlaja, za nosec-
nice boljsi prostor vadbe kot kopno. Sprememba
notranje telesne temperature je odvisna od intenziv-
nosti in trajanja obremenitve. Treba se je seveda
ravnati po zdravi pameti - ¢e je vreme vroce in vlazno,
je nevarnost, da bi se pregreli, velika; treba se je zave-
dati tudi nevarnosti dehidracije, torej izsusSitve orga-
nizma. V vro¢em vremenu mora nosecnica nositi
ohlapna oblacila.

Vplivi vadbe na znamenja,
ki spremljajo nose¢nost

Veljalo naj bi pravilo, da vadece Zenske manj pestijo
z nose€nostjo povezana znamenja, kot so slabost,
pekoca zgaga, kr€i v nogah itd. Pri ve¢ raziskavah je
bilo tezko lo¢iti vzroke od posledic - Zenske, ki jih te
tezave bolj pestijo, vadijo malo, ker se slabo pocuti-
jo, ali pa vadba znamenja odpravlja? Te dvome so
poskusili odpraviti tako, da so spremljali telesno de-
javnost Zensk tudi pred nose¢nostjo in nato natancno
belezili koli¢ino vadbe v vseh fazah nosecnosti (“Vad-
ba med nosecnostjo in izid nosecnosti”, Sternfeld et al,
Medici and Science in Sports and Exercise, vol 27, str.
63-64).

V raziskavi, ki so jo izvedli v San Franciscu, je sode-
lovalo skoraj 400 Zensk. Dolog¢ili so §tiri razli¢ne rav-
ni dejavnosti; najbolj dejavna je bila prva, kjer so Zen-
ske sodelovale v aerobnih §portih z intenzivnostjo, ki
je zagotavljala aerobni napredek, vadile so trikrat na
teden najmanj po 20 minut. Cetrta raven so bile naj-
manj dejavne Zenske, tiste, ki sploh niso vadile ali pa
so v povprecju vadile manj kot enkrat na teden.
Odstotek Zensk, ki so pred zanositvijo vadile najbolj
intenzivno, se je z 41 pred zanositvijo v zadnjih treh
mesecih noseénosti krepko zmanjSal na 14 odstotkov.
Vmesna razreda 2 in 3 sta ves Cas ostala relativno ne-
spremenjena. Spreminjal se je tudi nacin vadbe - pred
nosecnostjo jih je skoraj petina (57) teklo, toda v zad-
njih treh mesecih je tekla le Se ena. Nosecnice so ve-
liko raje plavale.

V vsakem tromesecju so belezili znamenja, ki sprem-
ljajo nosecnost. Ta so preracunavali iz odgovorov na
vprasanja o pogostosti 22 telesnih motenj - npr. sla-
bosti, peko¢i zgagi, kréih nog itd. Zenske, ki so v
prvem tromesecju vadile z intenzivnostjo prvega in
drugega razreda, so v tistem Casu porocale o manj
tezavah kot tiste, ki so vadile manj intenzivno ali sko-
raj ni¢. Enako je bilo v tretjem tromesecju - tiste, ki
so trenirale vec, so se manj pritoZevale nad znamenji
telesnega neugodja.

Vec vadbe v zgodnji nosecnosti je pomenilo tudi manj
tezav v visoki nosecnosti. Najboj zanimivo pa je bilo,
da so Zenske, ki so pred nosecnostjo vadile najbolj in-
tenzivno, v prvem trimesecju doZivljale manj nevSec-
nosti kot druge. To je dokaz, da vadba ugodno vpliva
na neprijetne spremljevalce nosecnosti. Ko so tiste, ki
so redno intenzivno vadile ves ¢as nose¢nosti, pri-
merjali s tistimi, ki so svojo dejavnost zmanjsale, so
ugotovili, da so se po zmanjSanju dejavnosti neprijet-
na znamenja okrepila. To je bil dokaz, da so se no-
seCnice bolje pocutile zato, ker so vadile, in ne da so
vadile zato, ker so se bolje pocutile. Eden od moznih
mehanizmov takega delovanja vadbe je povecano
izlo¢anje endorfinov (naravnih analgetikov) med vad-
bo, zaradi Cesar Clovek slabSe zaznava bolecino in
neugodje. Pri nosecnicah, ki so jih izbrali naklju¢no
in jih povabili k vadbi, so med popadki izmerili po-
vecano izloCanje naravnih endorfinov.

Eden od razlogov, ki bi nose¢nice utegnil obdrzati pri
vadbi ali jih zanjo celo navdusiti, je Zelja, da bi se med
nosecnostjo ¢im manj zredile. Mas¢obne zaloge se do
zadnjega tromesecja postopno povecujejo. To je del-
no posledica kroni¢no poviSanega inzulina v krvi, ki
telesu sporoca, da naj polni energijska skladis¢a. Dve
veliki raziskavi ugotavljata, da zmerna aerobna vad-



ba prej nedejavnih Zensk v drugem in zadnjem tro-
meseCju na znacilno kopicenje mascob med nosec-
nostjo posebej ne vpliva. Videti je, da hormonske spre-
membe med nosecnostjo prekrijejo obiajno izgubo
telesnega mascevja, ki je normalna posledica aerobne
vadbe.

Vpliv vadbe na izid nosecnosti

Z vadbo povezani dejavniki so: tveganje pred¢asnega
poroda, trajanje popadkov, otrokova porodna teza,
ocena Apgar, tj. ocena otroka takoj po porodu in za-
pleti med porodom. Nedavna analiza je zdruZila rezul-
tate 18 raziskav, v katere je bilo zajeto 2214 nosecnic
(“Vpliv telesne vadbe na izid nosecnosti: meta analitic-
ni pregled”, Lokey et al, Medicine and Science in Sport
and Exercise, vol 23, str. 1234-1239).

Ta analiza je pokazala, da med vadeCimi Zenskami in
kontrolno skupino ni bistveno pomembnih razlik v
nobeni od spremenljivk, ki so bile: pridobitev teze med
nosecnostjo, trajanje nosecnosti, trajanje poroda,
zapleti pri porodu, vrsta poroda, porodna teza otro-
ka in zaCetna ocena otroka. Za obe skupini so bili vsi
rezultati v mejah normalnega. Raziskovalci ugotavlja-
jo, da so bili dolo¢eni specifi¢ni izidi v prid vadec¢ih
Zensk, vendar ni bilo stalnega vzorca, ki bi to lahko
uzakonil.

Rezultati dajejo “povprecne” izide. V posameznih
raziskavah se je pokazalo, da naporne obremenitve,
neustrezna prehrana in preve¢ stanja na nogah slabo
vplivajo na otrokovo rast. Podatki o Zenskah, ki so
naporno vadile in dvigale tezka bremena dale¢ v zad-
nje trimesecje nosec¢nosti, kazejo, da je bilo med nji-
mi ve¢ predcasnih porodov. Sklepna ugotovitev pre-
gleda vseh 18 raziskav je bila, da lahko nose¢nice vadi-
jo do trikrat na teden po 43 minut z intenzivnostjo,
dolo¢eno s frekvenco srénega utripa 144 v minuti, ne
da bi kakor koli §kodile nerojenemu otroku. Vplivov
vecje intenzivnosti niso mogli dolo€iti. Rezultati niso
pokazali, da bi tek ali vaje, pri katerih nosecnica pre-
nasa breme, otroku kakor koli Skodovali. Zaenkrat Se
ne vemo, kak$ni sta optimalna obremenitev in vrsta
vadbe za nose¢nice. Ameriski porodniski in pediatric-
ni strokovnjaki ne sporo¢ajo, naj bi Zenska med nosec-
nostjo vadila, temve¢, da sme vaditi.

Prakti¢na priporoc¢ila noseénicam

« Ce zagnete vaditi pred spocetjem, lahko pricakujete
manj neprijetnih znamenj, ki spremljajo nosec¢nost.
Zenskam, ki jih zanima “predzanositvena priprava”,
pogosto svetujejo o prehrani in jim priporoc¢ajo, naj
povecajo vnos folatov, tj. soli folne kisline, v telo. Na
tej stopnji je tudi prav, da nedejavnim Zenskam pri-
porocijo, naj se zacnejo ukvarjati z zmerno intenzivno
aerobno dejavnostjo.

e Vaditi ne smete zaceti Sele, ko ste nosece. Med
nosecnostjo naj bi predvsem tezile k ohranjanju Ze pri-
dobljene kondicije. Za tiste, ki bi rade zacele vaditi
med nosecnostjo, je najboljsa hoja ali kaka dejavnost,
kjer ni treba prenasati teZe, recimo plavanje ali kole-
sarjenje. Vse je treba pocCeti zelo postopno, nikoli do
iz€rpanosti.

* Po zivahni vadbi se je treba lahkotno iztekati. Ce
boste vadbo prekinile sunkovito, je zaradi fizioloSkih
in hormonskih vplivov nose¢nosti ve¢ moznosti, da bo
kri zastajala v miSicah nog. Tudi po aerobni vadbi se
je treba lahkotno izteci in razhoditi.
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* Posebej previdne bodite pri dejavnostih, kjer je nuj-
no ohranjati ravnotezje. Hormoni, ki mo¢neje delujejo
v nosecnosti, namre¢ spros¢ajo vezi in sklepi postane-
jo bolj ohlapni ter nagnjeni k zvinom. Posebej pazite
na hrbtenico, kolke, kolena in gleznje.

« Ce nosecnica trpi zaradi sréne bolezni, visokega krv-
nega tlaka ali slabokrvnosti, ji je treba naporno vad-
bo odsvetovati. Srce je tem bolj obremenjeno, ¢im vis-
ja je nosecnost.

* Izogibajte se pregretju. Ce vadite v vroéem in vlaz-
nem podnebju, vadbo skrajSajte ali pa zmanjSajte in-
tenzivnost in veliko pijte. Po vadbi ne hodite v savno
ali zelo toplo kopel.

e Merila, ki jih sicer uporabljajo pri predpisovanju
vadbe, je treba v Casu nosecnosti spremeniti. Frekven-
ca srénega utripa postane manj obcutljiva in zaneslji-
va metoda doloCanja intenzivnosti vadbe. Subjektiv-
ni ob¢utek naprezanja pa se med nose¢nostjo ne spre-
meni - zato strokovnjaki priporo€ajo, da se pri pred-
pisovanju obremenitev ravnate po frekvenci srénega
utripa in subjektivnem zaznavanju napornosti vadbe.

Janet Pidcock

SPORTNI NAPITKI

Kako vnesti

v telo ¢im vec
ogljikovih hidratov
s ¢im vec¢ tekocine?

Raziskave o Sportnih napitkih hitro napredujejo. Da-
nasnje formule se mo¢no razlikujejo od prvih iz Sest-
desetih in sedemdesetih let. Znanost posveca veliko
pozornost vprasanju, kako pripraviti napitek, ki bi v
telo prinesel kar najve¢ ogljikovih hidratov in pri tem
ne bi zaviral absorbcije vode. Da bi zadostili obema
potrebama, je treba razvozlati zapleten vozel. Ce po-
veCamo koncentracijo OH, se zmanj$a koli¢ina vode,
ki jo telo lahko vsrka iz napitka. Videti je, da koncen-
tracija OH (glede na tezo le-teh v raztopini) in osmot-
ski tlak (ki ga definiramo s Stevilom delcev v raztopi-
ni) delujeta neodvisno.

Najbrz poznate uporabo glukoznih polimerov (ime-
nujemo jih tudi maltodekstrini) v Sportnih napitkih.
Uporabljajo jih, da zmanjSajo uc¢inek osmoze. Glu-
kozne polimere tvori srednje dolga veriga glukoznih
enot, ki so nanizane v eno molekulo. Uporaba le-teh
pomeni, da lahko pri enaki osmotskosti v napitek dajo
ve¢ OH. Telo namre¢ izmeri osmotski tlak preprosto
tako, da presteje Stevilo raztopljenih delcev, ne zani-
ma pa ga njihova velikost.

Razocaranje z maltodekstrinom

Teoreti¢no naj bi to pomenilo, da bi telo z doloceno
koli¢ino vode, ki jo vsrka, vsrkalo tudi ve¢ OH. V prak-
si pa rezultati niso bili tako razveseljivi, kot so razis-
kovalci upali, da bodo. Bili so zelo razli¢ni, nekdo pa
je preprosto ugotovil, da “je oddajanje raztopin glu-
koznih polimerov iz Zelodca vsaj tako dobro ali celo
morda malce boljSe kot praznjenje prostih raztopin
glukoze.” Starosta raziskovalcev, Tim Noakes, se je
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drznil pomisliti, da maltodekstrini ne izpolnjujejo
svojih obetov zato, ker se v tankem Crevesu hitro pre-
bavijo in povzrocijo nastanek tekocCine z velikim os-
motskim tlakom. V tankem Crevesu so sprejemniki, ki
to lastnost merijo, in ti poSljejo Zelodcu povratno in-
formacijo - ¢e izmerijo teko€ino z velikim osmotskim
tlakom, se bo zacel Zelodec prazniti pocasneje.
Kljub obseznim raziskavam o vsrkavanju vode iz Ze-
lodca, ki so jih znanstveniki opravili v zadnjih 20 do
30 letih, zveze med osmotskim tlakom, koncentraci-
jo (po tezi) in vrsto OH Se niso pojasnili. Na univerzi
v lowi so se raziskovalci povezali s specialisti gastro-
enterologi in se lotili podro¢ja, ki ga dotlej posebej ni
raziskoval Se nihCe. Njihova teza je bila, da bi napitki
z vec razlicnimi vrstami sladkorja utegnili bolje spod-
bujati vsrkavanje vode iz Zelodca kot enak napitek z
eno samo vrsto sladkorja. Zakaj naj bi bilo to verjet-
no?

Prehod iz ¢revesja v kri

Ko tekocina skozi Zelodec pripotuje v tanko Crevo,
mora preckati Se steno ¢revesa, da pristane na kon¢-
ni postaji - v krvi. To se dogaja na veé nacinov. Ce je
tekocina v ¢revesu bolj razredéena kot kri, se bo voda
gibala v smeri od manjSe koncentracije proti vecji.
Zato hipotoni¢ni napitki (tj. taki, ki so v smislu Stevila
raztopljenih delcev redkejsi od krvi) hitro pripotuje-
jo v krvni obtok.

To pa ni edini nacin prehajanja tekocCin skozi ¢revesne
stene. Potem ko se prebavijo, tudi razne druge snovi
potrebujejo pomo¢, da proniknejo skozi ¢revesne
stene. Poglejmo si, kako je z glukozo. V ¢revesnih
stenah je posebna “prenasalska beljakovina”, ki pobira
molekule glukoze in jih prenasa na drugo stran. Ta
prenaSalec za svoje delo potrebuje natrij (zato mno-
gim napitkom dodajajo sol), in pri tem ko prenasa
glukozo in natrij, se skozi pretihotapi tudi nekaj vode.
Te je lahko kar prece;j.

Vpliv osmotskega tlaka na uéinkovitost Sportnih napit-
kov je dozivel ze veliko pozornosti. Nikoli pa Se ni
nih¢e pokazal, ali se ta vpliv na pretok vode kako spre-
meni, ¢e v pijaCe damo snovi, ki v kri prehajajo po
razliénih poteh. Raziskovalci z univerze v Iovvi so
menili, da bi snovi, ki uporabljajo vsaj dva razli¢na
prenasalca, s seboj v kri prinesle tudi ve¢ vode, kar bi
jim omogocalo uporabiti raztopine z veéjim osmot-
skim tlakom.

Do tega so prisli zato, ker so pri doloceni koncentraciji
glukoze v tankem Crevesu zaposlene vse prenasSalske
beljakovine. Predstavljajmo si podzemsko Zeleznico
ob konicah. Ce na peron stlacite ve¢ ljudi, to $e ne
pomeni, da jih bo, ¢e so vsi vagoni polni, na nasled-
njo postajo prispelo ve¢. Toda ¢e boste poskrbeli za
dodatno prevozno sredstvo, recimo avtobus, tudi ¢e
je pocasnejsi, bo na dolocen cilj v danem Casu prispelo
veC potnikov. V Crevesni steni je Se ena prenaSalska
beljakovina, ki pobere sadni sladkor, fruktozo, in ga
skupaj z vodo napoti v kri. Je po¢asnejsa kot tista, ki
prenasa glukozo, vendar pomeni dragocen dodaten vir
prenosa vode in energije.

Kaj so naredili raziskovalci iz Iowe

Raziskovalno mostvo si je izmislilo poskus, s katerim
je primerjalo pijace, ki so vsebovale samo eno vrsto
prenosljive snovi (glukozo ali druge stvari, ki se pri
prebavljanju razgradijo v glukozo - maltozo, malto-

dekstrine), s pijacami, ki so vsebovale dve ali ve¢
prenosljivih snovi. Za slednje so izbrali meSanice
glukoze, fruktoze in glicina, tj. amino kisline, ki upo-
rablja Se eno vrsto prenasalske beljakovine. V razto-
pini je bilo po tezi 6 do 8 odstotkov ogljikovih hidra-
tov.

Osem merjencev so opremili tako, da so jim lahko
merili vsrkavanje tekoCine v tankem Crevesu. Dali so
jim devet razli¢nih pija¢ in z njimi pokrili cel razpon
razli¢cnih osmotskih tlakov (165-477 Mosm/kg), raz-
licnih kombinacij OH in raztopino glukoze in fruktoze
z glicinom.

Najpomembnejsa ugotovitev je bila, da so napitki z
dvema prenosljivima snovema povecali pretok vode
v kri v ve€ji meri kot tisti z eno samo, celo ¢e so bili
gostejsi. Raziskovalci so prisli do sklepa, da osmotski
tlak ne odloca pri vsrkavanju vode iz tankega Creve-
sa, Ce je v napitku vec snovi, ki potujejo v kri po raz-
liénih poteh.

Lahko bi pri¢akovali, da se bodo dobro odrezali napit-
ki z maltodekstrini. Njihov ozmotski tlak je namre¢
majhen. Vendar niso spodbujali niti ve¢ prenosa vode
niti raztopljene snovi v njej kot po teZi ogljikovih
hidratov enake pijace z dvema ali ve¢ raztopljenimi
snovmi. Iz Sestodstotne raztopine maltodekstrina, ki
je bila hipotoni¢na, je telo vsrkalo manj vode, elektroli-
tov in OH kot iz Sestodstotne raztopine, ki je vsebo-
vala (a) 2 odstotka glukoze in 4 odstotke kuhinjskega
sladkorja (slednji se razgradi v glukozo in sadni slad-
kor) ali (b) 3 odstotke glukoze, 2 odstotka kuhinjskega
sladkorja, 1 odstotek maltodekstrina (slednji se razgra-
di v glukozne enote).

Oba zadnja napitka sta bila malce bolj koncentrirana,
kot je izotoni¢na raztopina. Celo raztopina 3 odstot-
kov glukoze, 3 odstotkov sadnega sladkorja in 2 od-
stotkov kuhinjskega sladkorja, ki je bila mo¢no hi-
pertoni¢na (bila je gostejSa od krvne plazme), je bila
glede vsrkavanja vode enako dobra kot 6-odstotna
hipotoni¢na raztopina maltodekstrina.

Glicinska uganka

Pri ugotavljanju delovanja aminokislin v Sportnih na-
pitkih so prve raziskave prihajale do nasprotujocih si
rezultatov. Razli¢ni raziskovalci so ugotavljali tako
povecanje kot tudi zmanjSanje prenasanja vode v
krvno plazmo. V zadnji raziskavi so ugotovili, da gli-
cin v ogljikohidratnih napitkih ne pospesi prehajanja
vode v kri. Raziskovalci menijo, da bo treba tovrstne
poskuse nadaljevati, ker bi aminokislina teoreti¢no
morala aktivirati $e en prenosni mehanizem in torej
povecati vsrkavanje vode iz tankega Crevesa.
Pozornost je treba torej posvecati “prenosnemu ucin-
kovanju” Sportnih napitkov in se ne preve¢ posvecati
njihovi osmotski plati. Ta raziskava je bila manj ob-
sezna, poskusne meritve pa so bile usmerjene samo v
en predel tankega ¢revesa. Z nadaljnjim raziskovan-
jem je treba ugotoviti, ali so ti ucinki zares stalni in
Ce so, ali vplivajo na Sportne dosezke. Zacetni rezul-
tati so spodbudni. Nekateri komercialni Sportni napit-
ki Ze vsebujejo sadni in/ali kuhinjski sladkor zdruzen
z glukozo in/ali z glukoznimi polimeri. Ti so za re-
hidracijo najbrz boljsi kot pijace, ki vsebujejo samo
glukozo ali glukozne derivate (maltozo, maltodek-
strine).

Napitki v nasi raziskavi so bili 6-8 odstotno ogljiko-
hidratni. To so napitki za razmere, v katerih je naj-
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pomembneje, da nadomestimo izgubljeno tekocino.
Pijace z ve€ ogljikovimi hidrati lahko koristijo v
okoli§¢inah, v katerih naprezanje traja dlje od 90
minut in kjer ne pricakujemo mocnega znojenja. Ni
jasno, ali bi se u¢inek veCkratnega prenasanja linear-
no nadaljeval tudi pri ve¢jih koncentracijah ogljikovih
hidratov. V razmerah, ko rehidracija ni tako nujna, pa
to Ze ni ve€ kdo ve kako pomembno.

Janet Pidcock

TRENIRANIJE

“Ne verjamem,
da ima prehrana
veliko opraviti

z dosezkom”

Ena od prednosti tekaca, kolesarja, plavalca ali smu-
Carja tekaca je, da lahko veliko je, ne da bi se zredil
Cim ve¢ teces, tem vec lahko jeS. Povprecno “sedeci”
odrasel moski lahko svoje dnevne potrebe zadovolji
z 2500 kalorijami, teka¢, ki na dan pretece 15 km, pa
lahko zauZije najmanj 1000 kalorij ve¢. Pravim “naj-
manj”, kajti tek pospesi presnovo tudi v povadbenem
Casu, tako da tudi, ¢e po treningu pocivate, Se vedno
pokurite ve¢ goriva kot nekdo, ki v glavnem sedi.
Ne verjamem, da ima prehrana veliko opraviti z do-
sezki. “Si, kar jes,” velja veliko manj kot “si, kar po¢-
nes®. Kje imam za to drzno trditev dokaze? Vzemite
finale svetovnega prvenstva v katerikoli atletski disci-
plini, in nasli boste ljudi iz popolnoma razli¢nih kul-
tur z razliCnimi prehranjevalnimi navadami, pa ven-
dar bodo na koncu med njimi odlo¢ale samo stotinke
ali celo tisocinke. Razlike so v delcih odstotkov.
Mislim, da je ni hrane, ki bi vas lahko naredila hitrejSe
(z izjemo umetno pridobljenih koncentratov, kot so
kreatin in druga dovoljena pozivila), je pa res, da vas
lahko hrana, ki ne vsebuje vitaminov, rudnin in drugih
nujnih hranil, mo¢no zavre. Ena od pozitivnih lastno-
sti dejstva, da lahko jeste veliko, je v tem, da velikim
jedcem skorajda ne more manjkati nobenih nujnih
hranil. Z vidika vrhunskega Sportnika se bom lotil
nekaj prakti¢nih vprasanj.

Redna vsakodnevna prehrana

Dokler poudarjate raznolikost hrane, bi se ne smeli
bati, da vam bo manjkalo vitaminov. Edina tezava bi
znala biti v tem, da je vso hrano, ki bi jo morali zara-
di kalorij zauZiti, tezko pripraviti in pojesti v enem
dnevu. Moja pravila so:

¢ Vsak obrok mora vsebovati sveze sadje ali solato -
ali oboje.

e Vsak obrok mora vsebovati velik vir ogljikovih hi-
dratov, ki jih je mogoce, Ce je nujno, sproti dodajati.
e Po vsakem treningu je treba ¢imprej piti vodo in
pojesti nekaj hrane.

Trdo trenirajoCi Sportnik na dan potrebuje tudi do
4000 kalorij, in ker jih mora polovica prihajati iz ogl-
jikohidratnih virov, bi moral na dan pojesti najmanj
pol kilograma ogljikovih hidratov. Velik kroZnik riza
ali testenin predstavlja okrog 110 gramov hrane v suhi
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obliki. Veéina tega so ogljikovi hidrati. Sportnik mora
pojesti §tiri do petkrat toliko hrane na dan, glede na
to, kako velik je in koliko trenira.

Ko smo na skupnih pripravah, je jedilnik naslednji:

Zajtrk:  sadni sok ali svez mango, ananas, papaja,
ovseni kosmici z mlekom in medom, opecen
kruh z marmelado (kolikor si sportnik Zeli),
banana, ¢aj ali kava

Kosilo: juha z veliko kruha, testenine z nemastno

omako, zelena solata ali solata iz narezanega
surovega zelja, korenja, cebule itd., kruh in sir
(kdor si ju Zeli), sveze sadje
Vecerja: ribe, perutnina ali kako drugo meso z veliko
riza, krompir ali testenine in zelenolistna
zelenjava, sadna solata ali riZev puding, caj
ali kava
Takoj po treningu pogosto popijemo skodelico ¢aja in
pojemo kak kos kruha ali piskot. Vec€ina tekacev takoj
po treningu popije najmanj cetrt litra vode ali razred-
Cenega sadnega soka; v Casu koliinskega treninga
pijejo ogljikohidratne Sportne napitke, kakrSna sta
npr. High Five ali Leppin, kjer se koncentrat v prahu
zmesa z vodo.
O prehranskih vlakninah nisem govoril, kajti e jeste
veliko sveZega sadja in zelenjave, vas zanje ne sme
skrbeti. Enako velja za beljakovine, kajti poleg tistih,
ki jih vsebuje glavna jed, jih je dovolj tudi v kruhu,
krompirju in testeninah.

Jedilnik za polom

Pred kratkim sem bil na pripravah z zelo obetavnim
mladim britanskim atletom. Treniral je izjemno, ustra-
Sil pa sem se njegovih prehranjevalnih navad. Doma
je navadno jedel takole:

Zajtrk: s sladkorjem obliti koruzni kosmici,
skodelica caja
Kosilo: v mikrovalovni pecici pecen krompir z omako,

listi¢i ocvrtega krompirja, kokakola
Vecerja: hamburger in ocvrt krompir ali ocvrte ribe

s krompirckom, kokakola
Dodatno energijo je dobival s ¢okolado ali s Se ve¢
ocvrtega krompirja. Sadje je jedel redko, solate in
zelenjave pa sploh ne. Kljub temu je zimo pred tistim
nastopal izjemno uspesno. Ali to pomeni, da je skrb
za pravo hrano odvec¢na?
Mislim, da ta primer kaZe predvsem na to, da sta krat-
koro¢no gledano nadarjenost in trening najpomemb-
nejsa, toda bojim se, da bodo njegovo tekmovalno pot
prekinile bolezni in poSkodbe, ¢e ne bo izboljsal naci-
na prehranjevanja.

Potovanja

Velika teZava sodobnega Sportnika je, da ga vse pre-
pogosto trgamo iz njegovega stalnega okolja, kjer se
prehranjuje dokaj dobro, in ga s tem silimo, da si hra-
no kupuje na postajah in letalis¢ih. Tu se lahko ravna-
mo po naslednjih navodilih:

¢ Na potovanje vzemite hrano od doma; tako boste
jedli, Cesar ste vajeni.

¢ S seboj nosite steklenico vode ali pa v njej razredcite
sok, tako da ne boste dehidrirali.

* S seboj imejte zalogo sadja in Cokoladnih oz. mus-
lijevih energijskih plos¢ic.

e Vsake tri do stiri ure poskusite pojesti manjsi obrok.
Ne stradajte, dokler ne prispete na cilj, in se tam ne
prenajejte.
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Predtekmovalni obroki

Tu zlahka ravnate napak. Sportniki so pred tekmovan-
jem Zivéni in jim navadno ni do hrane. Nekateri jedo
prepozno in ugotavljajo, da hrane ne prebavljajo tako
hitro kot obicajno.

Zadnji predtekmovalni obrok morate pojesti od 3 do
5 ur pred nastopom. Ce zajtrkujete ob osmih in tek-
mujete ob enih, je to dovolj, toda ¢e nastopite ob pol
treh popoldne, priporo¢am, da ob enajstih malicate in
nekaj popijete. Po malem lahko pijete prav do nasto-
pa, in to Se posebej, Ce je vreme vroce. Pijte navadno
vodo, sadni sok ali izotoni¢ne pijace, ne pijte pa pre-
ve¢ Caja in kave, ker oba delujeta kot diuretika, torej
pospesujeta izloCanje tekocine.

V teh trenutkih je treba jesti lahko prebavljivo nevlak-
ninsko hrano, bogato z ogljikovimi hidrati. Hrana z
vlakninami lahko tik pred Startom ali celo med na-
stopom povzroci napad driske. Priporo¢am naslednje:
bel kruh ali ope€en kruh, zrele banane, kruh z medom,
¢okoladne energijske plos€ice in Zita, kot so koruzni
ali rizevi kosmici, ki vsebujejo malo otrobov.
Izogibajte se hrani z veliko vlakninami, kakr$ni so
musli, mastni hrani, kakr§ne so ocvrte ribe in krom-
pir, mleénim napitkom s sadjem ter slanini z jajci.

Obrok po tekmovanju

Po velikem naporu je telo izsuseno, miSice pa vsebuje-
jo zelo malo glikogena. Najprej moramo nadomestiti
tekoCino; pijte izotoniCen napitek, razen Ce niste tek-
li zelo dolgo. V tem primeru je najboljsi napitek z oglji-
kovimi hidrati. Ce vam nekaj goriva uspe spraviti v
telo v prvi uri po nastopu, boste okrevali veliko hitre-
je kot sicer. Encimi, ki so razgrajevali glikogen, le-tega
tudi resintetizirajo. V miSi¢nih celicah jih je najve¢
takoj, ko se nehate naprezati. Zato pojejte nekaj pre-
proste ogljikohidratne hrane takoj, ko ste sposobni
jesti.

Posebne discipline

Ce tecete maraton ali nastopate v disciplini, ki traja
ve¢ ur zapored, boste morali ravnati malo drugace.
Ker se boste dlje ¢asa naprezali zmerno, lahko prvi
obrok dneva vsebuje tudi nekaj mascob, seveda Ce
imate dovolj Casa, da jih boste prebavili. Dobro je tudi
vsako uro in pol malo pomalicati, tako da zaloge gliko-
gena ves ¢as ohranjate popolnoma nedotaknjene. Prav
tako morate ves ¢as po malem piti. Tu pridejo prav
$portni napitki. Izbrati morate takega, ki vsebuje pra-
vo ravnovesje vode in raznih soli, pa tudi dovolj oglji-
kovih hidratov, da pokrivajo potrebe, a ne preve¢, da
bi vam ne povzrocali prebavnih motenj. Med mara-
tonci bi morali piti nekako na vsakih 5 km, pri drugi
dolgotrajnih Sportih pa bi morali po tekoCini posegati
najmanj na vsake pol ure.

Kopicenje ogljikovih hidratov

Ce ob pravem &asu pojeste dodatne ogljikove hidrate,
lahko pred Startom dolgotrajne vzdrzljivostne disci-
pline povecate zalogo glikogena miSicah.

V zadnjih nekaj dnevih pred maratonom morate tre-
nirati manj in manj intenzivno. Namesto 15 do 30 km
smete preteci le 5 do 6 km na dan. Tako se bodo za-
loge glikogena v miSicah povecevale Ze, Ce prehrane
ne boste ni¢ spreminjali. Ce boste nastopili v nedel-
jo, zadnji intenziven tek (10-12 km opravite v torek
popoldne. Po tistem v naslednjil 48 urah jejte hrano

z malo ogljikovimi hidrati. Pretirano odrekanje oglji-
kovim hidratom v teh 48 urah je lahko nevarno. Od
Cetrtka zveCer pa naslednjih 48 ur jejte veliko oglji-
kovih hidratov - 10 gramov na kilogram telesne teze
na dan - in pijte veliko vode. Zaradi tega boste malo
pridobili na tezi. Da ne bi obremenili prebavil, v so-
boto vecCer jejte normalno, nedeljski zajtrk pa naj bo
prav tako obicajen. Dodatno shranjeni glikogen lah-
ko moc¢no okrepi Sportnikove energijske rezerve - od
lakote iz¢rpan Clovek ni kdo ve kakSen bojevnik.

Bruce Tulloh

POSKODBE

Kaj storiti,

ko se strga prednja
krizna vez?

Popolno strganje prednje krizne vezi (PKV), to je
klju¢ne vezi, ki v kolenu spaja stegno in golen, pred-
stavlja ve¢ kot dve tretjini vseh smucarskih poskodb.
Ta poskodba je pogosta tudi pri Sportih, kjer je nujno
sunkovito menjati smer gibanja: v kosarki, odbojki in
igrah z loparji.

Kaj torej storiti, ¢e vam zdravnik po pregledu bolece
vnetega kolena izreCe zastrasujoco sodbo - pretrgana
prednja krizna vez? Najprej se Se pri enem zdravniku
prepricajte, ali je diagnoza pravilna, ali pa si privoscite
pregled z napravo, ki s pomoc¢jo magnetne resonance
pokaze, kaj se je zgodilo vasemu kolenu. Ceprav so
nekateri zdravniki prepri¢ani, da pregled z magnetno
resonanco ni ni¢ bolj natancen kot skrben zdravnikov
pregled, lahko MRI, kot ga s kratico imenujejo, po-
kaze tudi Skodo, ki je bila narejena meniskusom, tj.
majhnim hrustanénim blazinicam, ki v kolenu sluZijo
kot blazilci.

Podatki, ki jih dobite z MRI, vam lahko pomagajo
glede odlocitve, kako lahko vadite pred operacijo, ¢e
se zanjo odloéite. Ce MRI pokaze, da je poleg PKV
poskodovan tudi kateri od meniskusov, se boste mo-
rali izogibati vajam z velikim razponom gibov v ko-
lenu.

Lahko pa se odlocite, da strgane PKV ne boste dali
popraviti kirurgu. Ce ne nameravate biti kdo ve kako
dejavni, prednje krizne vezi, ki bi delovala z vso zmog-
ljivostjo, pravzaprav niti ne potrebujete. Tekaci, ki si
strgajo PKV (navadno si jo strgajo pri kakem drugem
Sportu, ne pri teku), véasih, potem ko oteklina splahne
in bole¢ina pojenja, Se kar trenirajo, ne da bi opazili,
da jim ne deluje klju¢na vez v kolenu. Na koncu kon-
cev pa teZzave izbruhnejo na plan, Se posebej Ce gre za
tekaca, ki pretece veliko kilometrov, kajti izguba PKV
povzroca nestabilnost v kolenu, kar povecuje nevar-
nost poSkodbe meniskusov in (v skrajnem primeru)
nastanek artritisa.

Po pretrganju PKV zdravniki v€asih poskodovancu
svetujejo, naj nekaj ¢asa “koleno preskusa“. To je
poskusni ¢as, v katerem se odlocajo, ali bodo koleno
operirali ali ne. Medtem ko ta strategija osebi, ki vadi
dokaj lahkotno, pomaga, da se odloci za operacijo ali
za konvencionalno zdravljenje, pa lahko poSkodovan-
ca ogroZa z moznostjo nadaljnjih posSkodb menisku-
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sov ali z obrabo hrustan¢nih kapic na konceh golenice
in stegnenice, tj. kosti, ki se stikata v kolenskem
sklepu. Ce vam §portna dejavnost povzroéa bolecine,
prenehajte vaditi. To sicer prinasa kratkoro¢na ra-
zoCaranja, za dolgoroéno zdravje pa je prava odlo-
Citev.

Za poskodovanca s tekmovalnimi cilji in pri¢akovan-
ji, ki se zeli vrniti v elitni Sport, Se posebej, Ce so za
njegovo disciplino znacilni Stevilni obrati in hitre pre-
kinitve gibanja, je najboljsa reSitev rekonstrukcija
PKV. Z njo se mozZnosti za vrnitev k skoraj normalni
dejavnosti zelo povecajo. Za rekonstrukcijo PKV ocit-
no niste nikoli prestari; uspehe dosegajo tudi s po-
Skodovanci, ki so starejsi od 40 let.

Vendar pa je sporno vprasanje, KAKO popraviti pred-
njo krizno vez. Prvo vprasanje je, koliko ¢asa naj pre-
teCe med poSkodbo in operacijo. Mnogi zdravniki
priporoc¢ajo, naj pretecejo vmes vsaj trije tedni, ved-
no bolj pa se uveljavlja mnenje, naj do kirurs§kega po-
sega ne pride prej, preden koleno spet ne pridobi do-
brega razpona gibanja in dokler se dobro ne okrepi
Stiriglava stegenska miSica. To zmanjSuje nevarnost,
da bi se po operaciji v kolenu nabralo prevec fibrozne-
ga vezivnega tkiva (“brazgotina”).

Naslednje vprasanje je, KJE dobiti novo PKV. Ker so
si kite in vezi po zgradbi podobne, se zdi, da je
najboljsa resitev, da kirurg vzame eno od vezi v zadaj-
Snjem delu stegna in jo vstavi v koleno. Ta poseg v
predelu kolena zapusti le zelo majhno brazgotinico.
Druga priljubljena tehnika je, da zdravnik vzame
srednji del pogacic¢ne kite (to je kita, ki povezuje
Stiriglavo stegensko miSico z golenjo) in jo vsadi v
koleno. Ta postopek omogoci boljSo zaCetno pritr-
ditev nove PKV in, presenetljivo, ve¢jo mo¢ Stiriglave
stegenske miSice v Casu pooperativne rehabilitacije;
spremlja pa jo ena slaba lastnost: ve¢ja nevarnost
vnetja pogacicne kite. Se neka druga moznost je,
namre¢ da poSkodovanec dobi kito od darovalca, tj.
osebe, ki je umrla v nesreéi. S tem se izognemo posk-
odbi pacientove pogacicne Kkite ali kite na zadajsSnji
strani stegen, toda presajeno tkivo se v kolenu slab-
Se “prime” in ve¢ moZnosti je, da med obremenitvi-
jo odpove. Obstaja pa tudi neznatna moznost, da se
s presaditvijo prenese aids.

Pooperativni program rehabilitacije zna biti Se po-
membnejsi od same operacije. Poskrbeti je treba za
dejavnosti, ki pospesujejo celjenje, v kolenu poveca-
jo gibljivost in okrepijo okoliSke miSice. Pasivno raz-
tezanje po operaciji (stretching) pomaga pri celjenju,
zagotavlja boljsi pretok hranil v hrustancne obloge
sklepa na konceh stegnenice in golenice in preprecuje
otrdelost kolenskega sklepa. V prvih Stirih do Sestih
tednih po operaciji mora poskodovanec nositi kolen-
sko opornico s tecaji, tako da se kolenski sklep ne mo-
re niti pretirano upogibati niti iztegovati. Opornica
preprecuje trganje nove vezi (raztezanje pa seveda
poteka brez opornice).

Ceprav je glavni pooperativni cilj ohranjanje prim-
ernega razpona gibanja, zaénemo skoraj brez odlasan-
ja tudi krepiti miSice, ki delujejo v obmocju kolena.
Med zdravniki se utrjuje soglasje, naj krepilne vaje
potekajo v smislu “zaprte verige”, s stopali ali stopal-
om Cvrsto zasidranim na tleh in nogo v polozaju, v
katerem prenasa teZo. Za krepitev nog in ohranjanje
vsestranske kondicije veliko uporabljajo tudi sobno
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kolo. Sedez je nastavljen tako, da se koleno upogib-
lje v kotih med 10 in 90 stopinjami.

Po stirih do Sestih tednih po operaciji lahko postop-
no zacnemo delati poCepe na eni ali obeh nogah in
zoper prozen odpor hoditi naprej in nazaj. Kolesarjen-
je s povecanim uporom in stopanje po stopnicah po-
veCata miSicno moc¢ v predelu kolena.

Pacienti, ki so jim operirali prednjo kolensko vez,
morajo narediti VSE za ¢im vecji razpon gibanja v ko-
lenskem sklepu. Sibkost je mogoée odpraviti z dodat-
nimi krepilnimi vajami, otrdelost kolena pa vcasih
postane trajna in jo je spet treba popraviti z operaci-
jo.

(“Kirursko zdravljenje poskodb kolena pri smucarjih”,
Medicine and Science in Sports and Exercise, vol. 27(3),
str. 328-333, 1995)

Hladiti
ali greti?

Ali veste, kdaj bi morali pri poSkodbi uporabiti toploto
in kdaj led? Ce ne, potem se ravnajte po ¢lanku dveh
Sportnih zdravnikov z Univerze v Washingtonu,
Mathewa Karla in Stanleya Herringa. Karl in Herring
poudarjata, da lahko s povrSinskim gretjem izboljSa-
mo gibljivost kit in vezi, odpravljamo miSi¢ne krce,
lajSamo boleCine, pove¢amo krvni pretok v tkivih in
pospesimo presnovo. Mehanizem, s katerim toplota
lajsa bolecine, ni znan, ¢eprav raziskovalci menijo, da
toplota deaktivira Zivéna vlakna, ki miSice lahko prisi-
lijo v nadlezne krce, in da lahko sprozi sproscanje
endorfinov, ki so mo¢ni naravni opiati in preprecuje-
jo prenasanje bolecine.

V ogrevanih tkivih se pretok krvi poveca zato, ker
toplota sprosc¢a stene krvnih zil. Zato zdravniki opo-
zarjajo, naj vnetih sklepov ne grejemo. Toplota je
najboljSa za mehcanje otrdelih miSic in splosno po-
veCanje gibljivosti; prava temperatura tkiv za temelji-
to pregrevanje je od 40 do 45°C, trajanje gretja s to
temperaturo pa od 5 do 30 minut. Takoj po poskodbi
hrbta lahko gretje lajSa krce, pri zvinu gleznja ali po-
Skodbah kolena pa toplote takoj po poSkodbi ne sme-
mo uporabiti.

Kako je s hlajenjem?

Ceprav je slisati nenavadno, je res, da krée odpravlja-
mo tudi s hlajenjem. Poleg tega hlajenje pomaga za-
tirati boleCine, otekline in delovanje presnove. Bo-
leCine zatira s tem, da omrtvi delovanje Zivénih celic;
bolnis$nic¢ne raziskave kazejo, da so poSkodovanci, ki
so jim pomagali z ledom, potrebovali veliko manj
protibolecinskih zdravil. V¢asih hlajenje lahko tudi
Skoduje: Sportnik, ki je poSkodovani del telesa tako
ohladil, da bole€ine ne ¢uti, lahko prehitro zacne tre-
nirati ali tekmovati in po§kodbo $e poslabsa.

Skupaj s kompresijsko obvezo lahko hlajenje mo¢no
zmanjsa oteklino, kajti mraz zozi stene krvnih Zzil,
obveza pa koli¢ino krvi, ki lahko doteka v poskodo-
vani del. Tudi dviganje poSkodovanega dela telesa
pomaga pri “izsuSevanju” tj. odvajanju odvecne te-
kocine iz poSkodovanega tkiva. V primerjavi z gretjem
hlajenje mo¢no zmanjsuje oteklino in bolje odganja
obcutek neugodja, Hlajenje deluje proti kréem zato,
ker dela miSice manj obcutljive za raztezanje in zato
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lahko enako kot toplota sluZi za zdravljenje bole¢in v
krizu. Raziskave ugotavljajo, da hlajenje bolje deluje
pri ljudeh, kijih hrbet boli dlje od 14 dni, medtem ko
toplota bolje deluje pri tistih, ki jih hrbet boli Sele kraj-
§i Cas.

O trajanju terapije z ledom poteka vroca razprava.
V¢asih so zdravniki priporoc¢ali, naj poSkodovano
mesto z vreCkami ledu neprekinjeno hladimo po 15
do 30 minut, nedavne raziskave na univerzi v Bruslju
pa ugotavljajo, da se prepustnost limfnih zil zmanjSa
Ze po 10 minutah hlajenja. Ker limfne Zile iz poskodo-
vanih tkiv odpravljajo teko€ino, bruseljski raziskovalci
priporoc¢ajo najve¢ po 10 minut hlajenja (osebe z ve¢
podkoZnega mascevja pa lahko €as hlajenja nekoliko
podaljsajo). Katera vrsta zdravljenja s hlajenjem je
najboljsa? Tudi v zvezi s tem vprasanjem razli¢ni viri
govorijo razli¢no, a najnovejsi izsledki kot najboljso
priporoc¢ajo hlajenje s koScki ledu v plasti¢ni vrecki,
na drugem mestu so vrecke z zmrznjenim gelom, ki
so spet boljSe od zavojckov s kemi¢no reakcijo in na-
pihnjenih plasti¢nih ovojnic z vbrizganim hladilnim
plinom.’

(“Povrsinsko gretje in hlajenje: kako ¢im bolj izkoristiti

dobre strani obojega”, The Physician and Sportsmedi-
cine, vol. 22(12), str. 65-74, 1994)

KROZNA VADBA

S temi vajami
boste hkrati razvili
moc¢ in vzdrzljivost

V zadnjih letih so tudi Sportniki, ki se ukvarjajo z
vzdrzljivostnimi Sporti, zaceli v svoj trening uvajati
vaje, kjer miSice delujejo zoper odpor. Tako razvijajo
ve¢ vidikov moci in se §€itijo pred poSkodbami. Poka-
zalo se je, da so Sportniki, ki redno krozno vadijo,
manj pogosto poskodovani kot drugi, ker si krepijo
Sibke Clene, kot so miSice upogibalke kolena, miSice
prednjega dela goleni pa tudi trebusno in hrbtno mi-
Si¢je, Se posebej miSice ledvenega dela hrbta.

Vadba zoper odpor krepi tudi kite in vezi in zgos$¢a
kosti. Vse to vpliva na redkejSe pojavljanje poSkodb.
Vaje za moc ¢loveku pomagajo, da se bolje zaveda
svojega telesa, izboljSujejo usklajenost gibanja, zma-
njSujejo koli¢ino mascevja v telesu in krepijo samo-
spoStovanje, kar vse ugodno vpliva na dosezke.
Najboljsi ¢as za uvedbo krozne vadbe je ¢as splosno
naravnane priprave v zacetku pripravljalnega obdob-
ja. Za vecino Sportov s poletno tekmovalno sezono to
pomeni meseca november oz. december. V §tiri do
osem tednov trajajoem obdobju krozne vadbe si
Sportnik lahko ustvari temelj gibljivosti, moci in
vzdrzljivosti, ki mu pozneje doda hitrost in tekmo-
valne vesCine in se tako pripravi na tekmovalno se-
Zono.

Krozni trening je prvovrsten nacin za hkratno razvi-
janje moci in vzdrzljivosti. Sestavlja ga vrsta krepilnih
vaj (navadno od 6 do 10 ali celo ve€), ki jih delamo
drugo za drugo. Vsako vajo veCkrat ponovimo, nato
se po zelo kratkem, navadno izmerjenem pocitku, se-
limo na drugo. Vsak krog vaj od naslednjega loci da-

1jsi pocitek, ki je Cas za spro§canje in raztezanje mi-
Sic in sklepov. Skupno $tevilo krogov v eni enoti tre-
ninga je lahko razli¢no. Odvisno je od tega, ali je nek-
do zacetnik ali izkuSen tekmovalec, in od tega, ali gre
za pripravljalno ali tekmovalno obdobje. Konéno od-
loca tudi cilj treniranja. (S kroZno vadbo lahko pri-
dobivamo splos$no kondicijo, eksplozivno mo¢ nog,
lahko pa sluzi tudi kot aktivni pocitek.)

Poseben program

Nacrt krozne vadbe sem sestavil uposStevaje naslednje
cilje:

e S krozno vadbo boste povecali svojo splosno de-
lovno zmoZnost tako, da boste sposobni prenasati
vedno veéjo miSi¢no utrujenost. Tu gre za napredovan-
je v splosni vzdrzZljivosti.

¢ Postopno bodo intervali poc¢itka med vajami ved-
no krajsi, s Cimer boste ohranjali visoko frekvenco
srénega utripa ves ¢as vadbe in boste tako vplivali tudi
na srénodihalno vzdrzljivost.

¢ Krozna vadba do neke mere ugodno vpliva tudi
na razvoj maksimalne moc¢i in na proznost misic, kit
in vezi, ¢vrstost sklepov in mo¢ ter gostoto kostne
zgradbe. Govorimo o vplivu na absolutno ali maksi-
malno mo¢.

» Krozna vadba je tudi sredstvo za razvijanje ves¢in
in obCutenja svojega telesa, kajti v glavnem gre za va-
je, ki kot odpor uporabljajo samo telesno tezo. Lah-
ko govorimo o vplivu krozne vadbe na izpopolnjevan-
je doloc¢enih gibalnih ves¢in.

e Krozna vadba zaradi svoje intenzivnosti ugodno
vpliva na telesno sestavo, tj. na razmerje med misi¢no
maso telesa in mascobnim tkivom.

Osnovni vadbeni krog: priporocila

Osnovni vadbeni krog lahko zdruzimo z vadbo giblji-
vosti. Ta skupaj s krozno vadbo in ogrevanjem ter
desetminutnim iztekanjem traja pribliZzno eno uro ali
Se malo manj.

Je to prevec Casa za prezaposlenega Sportnika? Nika-
kor. V Casu osnovne priprave morate kroZno vaditi
samo dvakrat na teden. Ta trening se lepo obrestuje.
Kolesar, tekmovalec v hitri hoji, teka¢, igralec nogo-
meta, plavalec ali udeleZenec katerega koli Sporta z
loparjem s kroZnim treningom izboljSajo moc¢, giblji-
vost in vzdrzljivost. Tako se v svojem Sportu giblje
hitreje, natan¢neje in bolj ucinkovito.

Zapomniti si moramo, da krozZna vadba najbolj koristi,
¢e ne poteka v dveh zaporednih dnevih. Ce isti dan
vadite Se kaj drugega, najprej opravite tisto in Sele nato
kroZni trening, kajti utrujenost, ki jo povzroéi krozna
vadba, moti razvoj sposobnosti, kot so hitrost, eks-
plozivna mo¢ ali za disciplino specifiéna vzdrzljivost.
Se bolje je, da krozno vadite v dnevih, ko je drug tre-
ning zmerno intenziven ali celo lahkoten. Vendar ni-
kar ne potisnite krozne vadbe v dan, ki je namenjen
pocitku!




Tu je zaporedje vaj v vsakem krogu:
* vaja, ki deluje na celotno telo

* vaja za roke in ramenski obro¢

* vaja za noge

* vaja za trup

e vaja za celotno telo

* vaja za roke in ramenski obro¢

* vaja za noge

° vaja za trup

V vsakem krogu vaj je vsak del telesa obremenjen
dvakrat. Trajanje pocCitka med vajami in med po-
sameznimi krogi je zapisano v tabeli.

Osem vaj enega kroga

V vsakem krogu po vrsti naredite naslednje vaje:

(1) POSKOKI NAZAJ/NAPREJ IN NAVZGOR 1Z
OPORE CEPNO - Stojte z rokami ob telesu, pocep-
nite in obe dlani poloZite predse na tla. Z iztegnjeni-
ma rokama in tezo na dlaneh obe nogi hitro iztegnite
nazaj, tako da ostanete v opori na rokah in z nazaj iz-
tegnjenimi nogami. Noge vrnete nazaj v oporo ¢epno;
od tu odskoc¢ite navpi¢no navzgor. Ob doskoku ste
spet v zacetnem poloZaju. Vsako od Stirih potez
ponavljajte v ritmi¢nem Stetju 1-2-3-4, ne da bi med
Stetjem ali med ponovitvami kakor koli zastajali. V
¢em je korist te vaje? Velik razpon gibov v kolkih in
kolenih skupaj z odporom, ki ga nudi teza telesa, raz-
vija mo¢ in gibljivost v kolkih in kolenih, ki ju potre-
bujemo za izvajanje hitrih gibov. Prednja opora poma-
ga razvijati mo¢ in stabilnost v predelu ramen, trebu-
ha in medenice, torej mo¢, ki je nujna za obvladovan-
je gibanja trupa med tekom ali med udarjanjem Zoge.
Skok, ki ga dodamo vaji, preden jo kon¢amo v izho-
dis¢nem poloZaju, obremeni srce, odrivne misice nog
in poveca sile, ki delujejo na kosti nog in stopal. Naj-
brz ni nujno posebej poudariti, da moramo to vajo
delati na travi ali proZnih tleh v telovadnici, nikakor
pa ne na asfaltu ali betonu.

(2) SKLECE - Za¢nite v prednji opori z dlanmi in
prsti nog oprtimi na tla. Trup, kolki in noge morajo
biti popolnoma iztegnjeni. Upognite roke in prsni
koS spustite k tlom. Ko roke iztegnete, togo telo
potuje navzgor v polozaj prednje opore. Vajo rit-
micno in neprekinjeno ponavljajte toliko Casa, kot
je zapisano v tabeli. V ¢em je njena korist? Sklece so
zelo navadna vaja, s katero krepimo roke in ramen-
ski obro¢, pozabljamo pa, da z njo razvijamo tudi
Boljsa stabilnost pomaga nadzirati gibanje kolkov,
trupa in ramen (to so v glavnem kroZeci gibi) in po-
maga vzpostavljati ravnoteZje med zgornjim in spod-
njim delom telesa.

(3) IZMENICNO STOPANJE NA KLOP - Upora-
bite klop ali stopnico, ki lahko sega od srede goleni
do visine kolena. Levo stopalo postavite na klop, des-
no je v opori na tleh, roke so ob telesu. Nato z levo
nogo potisnite navzdol in tako hitro dvignite trup ter
zamenjajte nogi, ko je telo najvisje. To ponavljajte brez
prekinitve. Izmeni¢no stopanje na klop krepi eksplo-
zivno mo¢ nog in izboljSuje nadzor dinamiénega
ravnoteZja, brez katerega ni hitrega gibanja, pa naj gre
za sprint od enega konca nogometnega igris¢a do
drugega, za premikanje igralca tenisa proti mrezi ali
za tek na atletski stezi. Srénoozilno obremenitev te
vaje povecamo tako, da zviSamo ritem skokov ali viSi-
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no klopi ali stopnice. Slednje mocéneje obremeni mi-
Sice nog in poudarjeno vpliva na gibljivost v kolkih in
kolenih.

(4) VAJA ZA TREBUSNE MISICE - Za to vajo po-
trebujete klop ali stol brez naslonjala. Sedite s po-
kréenimi nogami in rokami iztegnjenimi predse. Nato
trup nagnite nazaj, tako da bo v kolkih nastal kot 45
stopinj. To je izhodiS¢ni polozaj. Iz tega poloZaja obe
roki hkrati dvignite nad glavo in pri tem ohranjajte
¢vrste trebusne miSice in kar se da zravnan prsni kos.
Potem preprosto spet iztegnite roke predse, ne da bi
premikali trup in noge. Roke ritmic¢no in tekoce pre-
mikajte naprej in nazaj in v nobeni tocki ne prekin-
pomaga izboljsati drzo pri teku. Cvrsta medeniéni
obro¢ in trup sta dobro sidriS¢e za noge, ki tako lah-
ko izkori$¢ajo vso silo za premikanje v zazeleni smeri
- naprej.

(5) POCEPI S POTISKOM ROCK NAD GLAVO -
V rokah drzite rocki z bremenom, ki predstavlja 10
odstotkov vase telesne teze. Sibkejsi posamezniki in
zacCetniki lahko uporabijo rocki s 5-odstotno telesno
tezo, mocnejsi pa z 20-odstotno. Morda boste morali
z bremeni malce poskusSati, kajti vaja mora biti izved-
ljiva, a dovolj zahtevna. Ce nimate majhnih rock, upo-
rabite dvigalsko rocko. Izhodi$¢ni polozaj je nasled-
nji: stojite v razkoraku Sirine kolkov ali ramen, v ro-
kah pa pred rameni drzite rocki. Naredite poloviéni
pocep (kot med stegnom in golenjo mora biti 90 sto-
pinj) in pri tem trup ohranjajte dokaj vzravnan z
rockama pred rameni. Iz pol¢epa se hitro dvignite in
v teko¢em gibu z obema rokama hkrati dvignite roc-
ki nad glavo. Roke in noge se morajo iztegniti hkrati.
Koncate popolnoma vzravnani z rokama nad glavo.
Potem rocki spustite v izhodi§¢ni polozaj pred rame-
ni. Gib 1-2-3 neprekinjeno in teko¢e ponavljajte toliko
Casa, kolikor je zapisano v tabeli na naslednji strani.
Vaja pomaga izboljsati maksimalno in eksplozivno
moc¢ nog, mo¢ okrog kolkov, ledvenega dela hrbta,
trebusnih in ramenskih miSic in rok. Ker gre za giba-
nje celotnega telesa, vpliva tudi na srénodihalno vzdrz-
ljivost, Cesar npr. samo potisk rocke s prsi leZe na klopi
(angl. bench press) ne zagotavlja.

(6) VESLANIJE S TEZO TELESA - Za to vajo boste
potrebovali vodoraven drog ali gred, ki sta dovolj ¢vrs-
ta, da zdrZita vaso teZo. Drog nastavite na vi§ino pop-
ka, ga zgrabite z rokama priblizno v Sirini ramen, raje
nekoliko SirSe, in telo v taki opori drZite pod drogom.
Pete naj bodo oprte na tla, telo pa od ramen do glez-
njev popolnoma togo. Potem z rokama prsni ko$ pri-
tegnite k drogu, stopala pa naj pri tem delujejo kot
tecaj. Spustite se v zacetni poloZaj, tako da nadzoro-
vano iztegnete roke in gib ponavljajte toliko Casa,
kolikor predpisuje omenjena tabela. Veslanje s celot-
no telesno tezo dela za zadnji del trupa tisto, kar za
prednjega delajo sklece. Vaja izboljSuje vle¢no silo
zgornjega dela hrbta, ramen in miSic rok in povecuje
zadnji¢nih miSic in miSic upogibalk kolena, ki so vse
zelo pomembne za hitro gibanje v katerem koli Spor-
tu. S to vajo boste vzpostavili ravnoteZje med mocjo
trupa in nog.

(7) POCEPI NA ENI NOGI - Za to vajo potrebu-
jemo 15 do 20 cm visoko klop ali stopnico. Z levo
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Tabela: OSNOVNI VADBENI KROGI: KOLIKO CASA TRAJA OBREMENITEV IN KOLIKO CASA TRAJA
POCITEK (merilo: razmerje med trajanjem po¢itka in obremenitve)

Vaja Zmerna Zmerna do zahtevna Zahtevna

1. Poskoki iz opore ¢epno 15s:15s 20s:20s 30s:30s

2. Sklece 15:15 20:20 30:30

3. Izmeni¢no stopanje na klop 15:15 20:20 30:30

4. Vaja za trebusne miSice 15:15 20:20 30:30

5. Pocepi s potiskom rock nad glavo 15:15 20:20 30:30

6. Veslanje s tezo telesa 15:15 20:20 30:30

7. PoCepi na eni nogi 10 s z vsako nogo 15 s z vsako nogo 20 s z vsako nogo
20 s pocitka 30 s pocitka 30 s pocitka

8. Stabilizacija ledvenega dela 15:15 20:20 30:30

hrbtnega miSi¢ja
Pocitek med krogi: 2 minuti 2 minuti 3 minute

* Vaje je treba delati v zapisanem vrstnem redu. Pri enakomernem in zmerno hitrem ritmu izvajanja je intenzivnost
dolocena 7 razmerjem med trajanjem obremenitve in vmesnega pocitka.

nogo plosko stojte na tleh, desno pa imejte za seboj
na klopi oz. stopnici. Razdalja med stopaloma naj bo
priblizno enaka dolzini goleni. Vecina teze naj poCi-
va na peti leve noge. Pokrc¢ite levo koleno in spuscaj-
te telo toliko Casa, dokler kot v kolenu ni pravi. Vrnite
se v izhodi$¢ni polozaj, tako da iztegnete levo nogo,
medtem ko trup ostaja zravnan. Vajo z levo nogo po-
navljajte toliko Casa, kot je zapisano v zgornji tabeli,
nato pa enako storite Se z desno. Z vajo razvijate mak-
simalno moc Stiriglavih miSic na prednji strani stegna,
upogibalk kolena na zadaj$nji in zadnji¢nih miSic, tj.
tistih, ki proizvajajo ve€ino moci za tek. Gibanje te
vaje je zelo podobno delovanju kolka in kolena pri
tekaskem koraku. Ce zdruzeno okrepite misice okrog
kolkov in kolen, se mo¢ nog in eksplozivnost teka
mocéno povecata. PoCepi na eni nogi razvijajo tudi spo-
sobnost vertikalnega skoka.

(8) STABILIZACIJA LEDVENEGA DELA HRBT-
NEGA MISICJA - Potrebujete klop ali oblazinjeno
mizo. Z obrazom navzdol leZite na trebuhu na mizi/
klopi, tako da ste s kolki na robu mize. Roke iztegnete
naravnost navzdol proti tlem. Dobro je, ¢e nogi za-
gozdite med kline Svedske lestve. Popolnoma izteg-
njene roke tekoCe dvignite nad glavo. Trup naj ostaja
iztegnjen. Telo mora biti popolnoma vodoravno in
iztegnjeno kot puséica. Obe roki spustimo v izhodis-
Ce. Vaja koristi zato, ker krepi miSice v krizu, ki med
tekom skrbijo za pravilno drzo trupa.

Kako pogosto vaditi?

V zgornji tabeli so navedeni podatki o trajanju vsake
vaje, o trajanju pocitka med vajami in krogi kroZnega
treninga in o tem, koliko krogov naj §portnik naredi.
Vsaka raven intenzivnosti kroZzne vadbe (zmerna,
zmerna do zahtevna, zahtevna) v osemtedenskem ob-
dobju traja po en teden. Stevilo krogov v enoti vadbe
proti koncu osemtedenskega obdobja postopno na-
ra$¢a. Narasca tudi intenzivnost.

V splosnem velja, da je krozno treba trenirati dva- do
trikrat na teden. Med tekmovalno sezono je primer-
no uporabiti zmerno zahtevne kroge in 2 do 3 kroge
v enoti vadbe. Kadar pa je glavni cilj vzpostavljanje
visje ravni splo$ne kondicije, naj krozna vadba obse-

ga 3 do 4 zahtevne kroge vaj. Ce gre le za vzdrZzevanje
stanja, zadostujeta 2 kroga zmerno intenzivnih vaj.
Napredek je posledica nadobremenitve telesnih siste-
mov. Opisana krozna vadba deluje na sréno-dihalni
sistem, miSi¢je in sklepe, ki jih sili delati v velikih raz-
ponih. Rezultat so lahko samo boljsi dosezki.

NAPREDOVANJE V KROZNEM TRENINGU:
KAKO STOPNJUJEMO ZAHTEVNOST KROZNE
VADBE

Teden  Vista Stevilo  Skupno
kroga krogov  trajanje (sek)
1 zmeren 2 250
2 zmeren 2 340
do zahteven
zahteven 2 500
4 zmeren 3 375
zmeren 3 510
do zahteven
6 zmeren 4 680
do zahteven
7 zahteven 3 750
8 zmeren 3 510

do zahteven
Walt Reynolds




Krozni trening

je priloznost

za ljudi z domisljijo

Vsak kolikor toliko obvescen Sportnik ali rekreativec
pozna vrsto Solskih vaj, s katerimi krepi ramenski
njice, prednjega in zadajSnjega dela stegen ter go-
leni. Tudi $portniki, kot so Linford Christie, Michael
Johnson, Seb Coe in drugi svetovno veljavni atleti
delajo ali pa so delali povsem enostavne in navadnim
Zemljanom znane vaje. Poleg razlike v genetski dano-
sti, ki da enim priti na pravi Sportni Olimp, drugim,
manj obdarjenim pa na nekoliko nizji osebni Olimp,
je razlika tudi v tem, da imajo elitni Sportniki izvrst-
no organiziran trening in da vsega po¢nejo veliko ve¢
kot drugi. Seb Coe, ki je ze 15 let svetovni rekorder v
tekih na 800 in 1000m, je npr. zelo cenil vajo, ki jo
vsi delamo vsak dan: sedal in vstajal je s stola. Toda
ne samo tolikokrat, kolikorkrat je sedel k mizi, ampak
je, zaCenS$i s serijami po ve¢ deset, napredoval do 5 x
200 sedov v eni enoti treninga in postopno celo do 2
x 500! Poskusite brez bremena narediti ve¢ kot 50
takih sedov, trenirani Sportniki pa 100. Nobenih za-
pletenih naprav ne boste potrebovali, da bi vas od iz¢r-
panosti zapeklo v Stiriglavih stegenskih miSicah, pa
tudi tonusa denarnice vam ne bo treba sproscati s
placevanjem kake drage naprave za vadbo miSic izte-
govalk kolkov.

Vaje v kroznem treningu si lahko uredimo tako, da
enakomerno obremenijo vse vecje miSicne skupine. V
krogu z osmimi vajami lahko z dvema vplivamo na
mo¢ rok in ramenskega obroca, z dvema na moc¢ hrbt-

doseZemo bolj strogo lokalizirano utrujenost, lahko pa
vaje pomeSamo tako, da si nikoli ne sledita dve, ki bi
dolo¢a z razmerjem med trajanjem izvajanja vsake
vaje in njej sledecega pocitka. Lahko pa si trening
priredimo tako, da najprej ugotovimo, kolikokrat
sploh lahko neko vajo ponovimo ali kolikokrat jo
zmoremo ponoviti v nekem ¢asovnem intervalu, re-
cimo v 45 ali 60 sekundah. Stevilo tako dobljenih
ponovitev razpolovimo in s tem smo dolocili §tevilo
ponovitev vaje v krogu krozne vadbe. Ce npr. kdo
naredi najve¢ 30 sklec, bo to vajo v krogu krozne
vadbe ponavljal po 15-krat. Ce v 45 sekundah nare-
dite 40 pocepov, boste pocepe delali po 20-krat. Ce v
60 sekundah leZe na tleh z nogami pokréenimi v ko-
lenih 40-krat dvignete trup (vaja za trebusne misice),
boste to vajo v kroznem treningu delali po 20-krat.
Vrhunski §portniki med vajami tako reko¢ ne pociva-
jo, ampak takoj, ko koncajo eno, lahkotno tecejo na
mesto, kjer bodo delali naslednjo. Krozni trening je
kljub svoji enostavnosti izjemno pomembno sredstvo
pridobivanja splosne kondicije pa tudi vseh vidikov
moci: do neke mere maksimalne, eksplozivne in ela-
sti¢ne, predvsem pa vzdrzljivostne modi, tj. sposob-
nosti, da se miSice krepko krcijo v daljSem ¢asovnem
obdobju. Vsi tekaci, ne glede na dolzino razdalje,
kolesarji, veslaci, smucarski tekaci, pa igralci tenisa,
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skvo$a, namiznega tenisa, rokometasi, koSarkarji,
nogometasi in e kdo bi se morali s to vadbo ne le
sprijazniti, ampak jo posebej negovati.
Zakaj krozni trening koristi tekacu na 800 m ali igral-
cu tenisa? Teka¢ na 800 m dobrSen del teka pretece v
kisikovem dolgu, tj. v stanju, ko telesu primanjkuje
kisika in se zanaSa na anaerobno presnovo, katere ne-
prijetni stranski proizvod je mle¢na kislina, eden od
povzrociteljev izérpanosti. Ker miSice del mle¢ne ki-
sline tudi same predelujejo v energijo in ker srce za-
kisleno kri poganja po vsem telesu, je dobro, da so vse
telesne miSice vajene “reciklirati” mlec¢no kislino v ko-
ristno energijo, torej tudi miSice rok in ramenskega
obroca ali trebusne miSice. Te nase jemljejo nekaj lak-
tata, ki se sicer najbolj kopi€i v miSicah nog, s krvjo
pa potuje tudi v druge dele telesa. Seb Coe je v neki
televizijski oddaji poudaril, da je bil njegov krozni tre-
ning bolj podoben pripravi komandosa kot atleta.
Igralcu tenisa, ki od dveh do Stirih ur vihti lopar, Se
kako koristi vzdrzljivostna mo¢ v ramenih in rokah,
saj mu zagotavlja natanénost in mo¢ udarcev tudi
proti koncu srecanja.
Posebna izvedenka kroZnega treninga je trening po
postajah. Tu Sportnik opravi vse serije ene vaje, nato
pa se preseli na drugo postajo, kjer opravi vse serije
naslednje vaje, itd. S takim nacinom vadbe najpre;j
se preselimo k drugemu. Ko kon¢amo vadbo na eni
postaji, se v tisti enoti treninga k njej ne vrnemo vec.
Vcasih je lahko vsa enota krozne vadbe zelo speci-
fiéno obarvana, recimo da vsebuje samo vaje, ki de-
Iujejo na tekaske miSice. Tako imate lahko v ponedel-
jek specificno tekaski krozni trening, ki vsebuje samo
vaje za odrivne in druge miSice nog, v sredo splosni
kroZni trening, ki obdela vse miSi¢ne skupine od vratu
do stopal, v petek pa krozni trening, ki predvsem
vpliva na vzdrzljivostno mo¢ trupa in rok.
O tem, kako lahko krozno vadbo zdruzujemo s tekom,
pa v eni od prihodnjih Stevilk Vrhunskega dosezka.
Janez Penca

KAJ PRAVI ZNANOST

Kreatin:
poloZaj ergogenega
sredstva

dr. Roti Maugham

Kreatinski dodatki so na voljo v obliki praskov ali ta-
blet. V zadnjih letih (Se posebej po OI v Barceloni) jih
$portniki mnoZzi¢no uporabljajo za izboljSanje rezulta-
tov. Znanost je s poskusi dokazala, da vnasanje krea-
tina v telo v obliki koncentratov lahko poveca zaloge
tega visokooktanskega goriva v Telesu in v dolo¢enih
disciplinah oz. Sportih pomaga izboljSati dosezke.
Dosedaj znani podatki govore, da kreatin lahko poma-
ga Sportnikom, ki se ukvarjajo z disciplinami, kjer je
odlocilna eksplozivna mo¢, in ki trajajo od nekaj
sekund do nekaj minut. Pomembna prednost jeman-
ja kreatina pa je v tem, da omogoca bolj intenzivno
treniranje, npr. pri ve¢krat ponovljenih sprintih s krat-
kimi vmesnimi odmori.
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tega meseca

Janet Stansfeld (prej
Pidcock)

je magistra znanosti,
biokemicarka in
nutricionistka,
svetovalka raznih
Sportnih publikacij

in specialistka
zdravljenja z gibanjem.

Walt Reynolds

je specialist za
treniranje modi

in kondicije in direktor
treniranja

v Michiganskem
atletskem klubu.

Joe Dunbar

je svetovalec

v Laboratoriju za
¢loveske dosezke

na St. Mary’s College
v Twickenhamu

in teka¢ na 1500m
mednarodne veljave.

Lee Oliver

je diplomiral iz Sportne
znanosti na univerzi

v Brightonu

in je navdusen kolesar.

Bruce Tulloh

leta 1962 evropski
prvak v teku na 5000m,
tudi sam $e vedno trdo
trenira in je eden

od vodilnih britanskih
trenerjev za teke

na dolge proge.

Vecina raziskav je ugotovila, da kreatin moc¢no koris-
ti, Ce ga Sportnik vzame 4-krat na dan po 5 gramoyv,
torej 20 gramov na dan. S takimi odmerki telo najve¢
kreatina vsrka v prvih dveh dnevih. Po petih dnevih
jemanja so miSice z njim nasiene. Nekaj je tudi po-
datkov, da lahko v miSicah ohranjamo visoko raven
kreatina z dnevnimi odmerki 2 gramov.

Ker ledvice odvecni kreatin poSiljajo v krvno plazmo,
se zaenkrat zdi, da Skodljivih stranskih uéinkov velikih
odmerkov kreatina ni. Nesmiselno je tudi jemati vecje
odmerke od najvecjih priporoc¢enih, kajti ko se miSice
s kreatinom napolnijo, telo odveénega preprosto izlo€i.
Kreatina zaenkrat ni prepovedala Se nobena Sportna
zveza oz. organ. Ker je sestavina hrane (predvsem
surovega mesa), se zdi, da za njegovo prepoved ni no-
benega vecjega razloga kot za ogljikohidratne pri-
pravke, ki jih Sportniki jemljejo s §portnimi napitki.

Coaching Focus (GB)

So si Kitajke
pomagale
s krvjo plazilcev?

Atletski svet se je z meSanico posmeha in dvoma od-
zval na izjavo znamenitega kitajskega tekaskega tre-
nerja Ma Junrena, da je svojim svetovnim prvakinjam
in rekorderkam v tekih na srednje in dolge proge da-
jal Zelvjo kri, ki naj bi jim pomagala teci dlje in hitre-
je. Toda znanstveniki z univerze v Cambridgeu so
pred kratkim odkrili, da napitek iz Zelvje krvi morda
zasluzi resnejSo obravnavo. Ugotovili so, da bi lahko
kri nekega drugega plazilca - krokodila - res izboljSala
vzdrzljivost.

Zveza med krokodiljo krvjo in dosezki v vzdrzlji-
vostnih Sportih ni tako nenavadna, kajti znanstveni-
ke ze dolga leta zanima, kako krokodili pod vodo
zdrzijo celo uro, ne da bi enkrat samkrat zajeli sapo.
Krokodilja potreba po sveZem zraku je tako majhna,
da te zveri v€asih svojo Zrtev preprosto potegnejo pod
vodo in jo tam drZijo toliko ¢asa, da utone. Nenavad-
no je to, da krokodil pod vodo zdrzi tako dolgo kljub
temu, da ima v tkivu zelo malo mioglobina, tj. belja-
kovine, ki nase vece kisik in drugim Zivalim, npr. ki-
tom in tjulnom omogoc¢a, da brez dihanja dolgo
zdrzijo pod vodo.

Krokodilovi podvodni dosezki so mogoci zato, ker
hemoglobin v njegovi krvi deluje na zelo poseben
nacin. Ko plazilec pod vodo zadrzuje dih, se mu v krvi
nabere veliko ogljikovega dioksida, ki se raztopi in
tvori bikarbonatne ione.

VRHUNSKI DOSEZEK
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Bikarbonatni ioni se takoj veZejo na nek del kroko-
dilovih hemoglobinskih molekul in hemoglobin prisil-
ijo, da sprosti nase vezani kisik. Kisik potem odhiti v
tkiva in plazilcu omogoc€i, da ostaja pod vodo.

Ta ucinek bi moéno koristil Sportnikom, ¢e bi jim v
rdece krvnicke lahko vrinili krokodilji hemoglobin
(Cloveski hemoglobin je brez kljuénih krokodiljih ami-
nokislin, ki imajo bikarbonatno afiniteto). Med napor-
no obremenitvijo bi se odve¢ni bikarbonat pripel na
krokodilji hemoglobin in v miSice “potiskal” dodatni
kisik ter tako poskrbel za dodatno energijo in veZjo
vzdrzljivost. Namesto da bi sopihali z intenzivnostjo,
ki jo omejuje ¢loveska preskrba miSic s kisikom, bi
tekaci s krokodiljim hemoglobinom svoje tekmece
dobesedno “pozirali”.

Raziskovalci v Cambridgeu so ugotovili, kje natancno
v krokodiljem hemoglobinu pristaja bikarbonat.
Potem so bakterijske celice prepricali, da so zacele
delati natanc¢ne posnetke teh pristajalnih tock in jih
presadili v ¢loveski hemoglobin. Tako so izdelali po-
vsem novo vrsto hemoglobina - delno ¢loveskega, del-
no krokodiljega - ki bi zelo uc¢inkovito sproscal kisik
v Cloveska tkiva.

V medicini bi novi hemoglobin pomenil pravi bla-
goslov za bolnike, ki imajo tezave pri preskrbovanju
tkiv s kisikom. Mo¢no bi lahko koristil ljudem z emfi-
zemom. V §portnem svetu bi lahko hibridni hemoglo-
bin pomagal Sportnikom, da bi dlje ¢asa ohranjali
vecjo intenzivnost. Ko je Ma Junren svojim tekac¢icam
zaCel dodajati zelvjo kri, se mu je svet posmehoval,
toda malo krokodiljega hemoglobina v ¢loveski krvi
bi znalo resni¢no pricarati vrhunske dosezke.

(“Prenasanje enkratnega alostericnega ucinka iz
krokodiljega v ¢loveski hemoglobin”, Nature, vol. 373,
str. 244-246, 1995)

Narocnina: 12-mese¢na naro¢nina na slovensko izdajo Vrhunskega dosezka, edinega britanskega Sportnoraziskovalnega glasila, je 7.000
tolarjev. MozZna je tudi polletna naroénina na 6 Stevilk.
Racunalniski prelom: Dolenjski list Novo mesto, d.o.0. Tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik.

Naslov: VRHUNSKI DOSEZEK, J. Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 068/26-281 in 26-686.

Na podlagi mnenja $t. 415-1015/96-mb/sp, ki ga je 16. oktobra 1996 izdalo Ministrstvo za kulturo, spada Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se placuje 5-odst. prometni davek.
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