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OSTANITE HLADNI

Devet nasvetov za nastopanje
v vrocem vremenu, ki vam

vee Ve . .
lahko resijo zivljenje
Toplo vreme vas utegne navdusiti, da boste ve¢
trenirali in nastopali, s tem pa se poveca nevarnost
vrocinskih krcev, vro€inske izérpanosti in celo
vrocinske kapi. Mnogi menijo, da do teh teZav ne
more priti, ¢e v vroem vremenu ne vadijo ali na-
stopajo najmanj 30 minut, toda res je, da lahko v
teZave zabredeta tako zacetnik kot vrhunski Sport-
nik Ze po piclih 12 do 15 minutah naprezanja v
vrocini. V naslednjih vrsticah navajam devet malo
znanih, a zelo pomembnih nasvetov, s pomocjo
katerih boste kljub nara$¢ajoci vrocini in vlaznosti
ozracja ostajali hladni in — na nogah.
1. Da bi se prilagodili na vro¢ino, nam ni treba
osem dni zapored po eno uro vaditi v vrocem vre-
menu. Dovolj je, da sedem dni zmerno intenzivno
treniramo (pri 85% maksimalne frekvence
srénega utripa) po priblizno pol ure na dan. “Prila-
goditev” pomeni, da sréni utrip in globinska tem-
peratura telesa tudi v vro¢em vremenu ostajata
normalna. Ce treniramo pri 15 stopinjah celzija in
20-odstotni relativni vlaznosti zraka, se ne bomo
pripravili na nastop pri 28 stopinjah celzija in 60-
odstotni vlaznosti zraka.
2. Ker z ogrevanjem telo vnaprej segrejemo, se je
v takih razmerah najbolje ogrevati v senci. Tako
bomo zaceli trenirati ali nastopati z nekoliko nizjo
telesno temperaturo.
3. Kdor pred nastopom pogoltne zavojcek ogljiko-
hidratnega gela, naj ob tem popije $e okrog 300 g
Ciste vode, sicer bodo ogljikovi hidrati vso vodo
speljali v ¢revesje in zmanj$ali koli¢ino vode v krvi
ter povzrodili dehidracijo. V vro¢em vremenu je
treba telo oskrbovati predvsem z vodo, manj z
energijo.
4, Sportn1k1 ki nastopajo v razli¢nih disciplinah z
vmesnimi premori, naj se v ¢asu pocitka zadrzu-
jejo v senci. Tako preprecijo, da bi se kri nabirala
v kozi, kar je naravni odziv na izpostavljanje son-
cu. Ce se v kozi nakopici prevec¢ krvi, je prima-
njkuje v delujocih miSicah.
Oblecite se!
5. Res je, da lahko $portniki, ki Zivijo in trenirajo
v hladnejSem podnebju, odpornost proti vrocini
izboljsajo tako, da se za treniranje oblecejo tople]e
kot navadno. Vendar morajo oblacila s koze ¢im
hitreje odvajati znoj, tako da jih med prvimi po-
skusi treniranja v tako umetno ustvarjenih “vro-
¢ih” razmerah ne bi dotolkla vro€inska iz€rpanost.

Sprva naj te posebne enote treninga ne trajajo
predolgo. Zaceti je treba z 10 minutami in trajanje
postopno podaljSevati.

6. Nikar ne gradite upov o hlajenju na kozarckih
vode, ki si jih zlivate na glavo, brisanju z vlazno
gobo ali §kropljenju z vodo ob poti. Tudi e to
pocnete dokaj pogosto, se telesna temperatura
zniZa le neznatno. Na univerzi v Wisconsinu so
naredili poskus z 10 dobro pripravljenimi tekaci,
ki so med dveurnimi teki pri 29 stopinjah celzija
vvlaznem in suhem vremenu vsakih 10 minut tekli
skozi prho. V primerjavi z enakimi vremenskimi
razmerami, a brez prhe, ni bilo nobenih razlik v
globinski telesni temperaturi, frekvenci srénega
utripa in subjektivnem zaznavanju tezav.

7. Zaicitne kreme vas lahko varujejo pred na-
stankom koZnega raka, lahko pa vas tudi mocno
segrejejo, Se posebej v suhem in vro¢em ozracju.
Ce se v vro¢em in suhem vremenu namazete z
za$Citno kremo, ustvarite razmere, kakr$ne bi bile
v vlaznem in vro¢em vremenu. Krema na kozi
ujame znoj in mu preprecuje, da bi izhlapeval ter
opravljal hladilno funkcijo. Koza se segreje in se-
greje se tudi vse telo. Nasprotno pa znanstveniki
ugotavljajo, da zascitna krema ne poslabsa razmer
v vro¢em in vlaznem vremenu. VlaZen zrak sam
preprecuje izhlapevanje znoja s koze in hlajenje
telesa. Celo e se z zasc¢itno kremo mo¢no na-
mazete v takem vremenu, razmer ne boste bist-
veno poslabsali. (In $e popolnoma novo spoznanje
o kremah z zas¢itnim faktorjem: pri mnogih lju-
deh povzrocijo fotokontaktno alergijo, za katero
je znacilna mocna pordecitev koZe in neznosno sr-
benje. Mnoge od njih so slabo preskusene in pri
nekaterih reakcija son¢ne svetlobe z zas¢itno
snovjo povzroca koznemu raku podobna stanja, ki
pa to niso.)

8. Uzivanje glicerola pred treniranjem ali nasto-
panjem v vro€ini preprecuje izgubljanje vode iz
krvi, izboljSa dosezek in zniza telesno tempera-
turo. Nacin jemanja glicerola pa je malce zaple-
ten. Storiti morate naslednje:

a) Dve uri in pol pred vadbo v 20-odstotni razto-
pini popijte okrog 5 mililitrov glicerola na kilo-
gram telesne teze. Primer: Ce tehtate 70 kg, mo-
rate popiti 70 x 5 = 350 ml 20-odstotnega napit-
ka. Raztopino naredite tako, da 20 g glicerola raz-
topite v 100 ml vode.

b) Dve uri pred treningom ali nastopom popijte
5 ml vode na kilogram telesne teze.

¢) Uro in 45 minut pred vadbo popijte enako
koli¢ino vode kot v tocki b).

d) Uro in pol pred vadbo popijte 1 ml glicerolne
raztopine na kilogram telesne teze in 5 ml Ciste
vode na kilogram telesne teze.

e) Koncno 1 uro pred zacetkom treninga/tekme
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popijte e po 5 ml ¢iste vode na kilogram telesne
teze.
Ko zdruzujete jemanje glicerola z obilnim pitjem
vode, glicerol “drzi” vodo v krvnem obtoku in
omogoca, da ve¢ krvi potuje v kozo, kjer opravlja
hladilno delo.
9. Vroce vreme mocneje vpliva na starejSe Sport-
nike, tj. na tiste, ki so prekoraéili Stirideseto leto.
Vzrok je de]stvo da je narascanje telesne tempe-
rature med naprezan]ern sorazmerno intenzivno-
sti vadbe izrazeni z odstotkom maksimalne pora-
be kisika (VO,max). Ta se po 35-40. letu enako-
merno slabsa, kar pomeni, da pri doloceni inten-
zivnosti organizem starejSega cloveka bolj obre-
meni mehanizem aerobne moci kot organizem
mlajSe osebe. Na Zalost s starostjo pesa tudi
znojenje, ki skrbi za hlajenje. V mnozici ljudi, ki
se udelezu]ejo nekega sportnega tekmovanja v
vro¢em vremenu, starejsi povpre¢no pre] zabrede-
jo v tezave. To pomeni, da morajo Se pozorneje
kot mladi upoStevati opisana dejstva. Ker starejsi
izgubljajo povprecno ve¢ vode od mlajsih tudi z
uriniranjem, morajo ve¢ piti: 350 g naj je popije-
jo pred vzdrZljivostnimi napori, ki trajajo dlje od
20 minut, 180 do 220 g pa vsakih 15 minut med
treningom ali nastopom.

Jim Bledsoe

PREHRANA

Z dvakrat vec hrane do 8-odst.
napredka v triatlonu

Vecina Sportnikov trdi, da se zaveda pomena do-
bre prehrane, toda ko dejansko sedejo k mizi, se
izkaze, da se prehranjujejo slabse, kot bi bilo tre-
ba. Ena od klju¢nih napak je, da navadno pojedo
manj hrane, kot jo njihov organizem zaradi na-
pornega treniranja dejansko potrebuje. Druga
teZava je, da preprosto ne pojedo dovolj kom-
pleksnih tj. Skrobnih ogljikovih hidratov.

Kljub izvrstnim raziskavam, ki sta jih v zvezi s
potrebami organizma po OH objavila Ameri-
kanec David Costill in Britanec Clyde Williams,
vecina Sportnikov, ki se ukvarjajo z vzdrZljivostnim
treningom, ne poje od 8 do 9 g OH na kilogram
telesne teZe na dan. Toliko sta raziskovalca ozna-
¢ila za nujno, ¢e hoce trenirajo€i Sportnik v mi-
Sicah vzdrzevati primerno raven svojega glavnega
goriva, glikogena.

Pravzaprav vecina anket pristane pri ugotovitvi,
da malokateri Sportnik poje ve¢ kot 6 g OH na
kilogram telesne teze na dan. To velja celo za
$portnike, ki so prepricani, da se dobesedno
“trpajo” z OH. (Prehranski ogljikovi hidrati kot
ergogeno sredstvo za dolgotrajnejse in kratko-
trajnejse Sportne napore, International Journal of
Sports Nutrition, vol. 5, str. §13-528, 1995). Cos-
tillovo delo je staro 10 let, a Sportniki $e niso dojeli
njegovega sporocila.

Ce takim ljudem damo ve¢ OH, se bodo njihovi
dosezki pogosto kar takoj izboljsali, kajti nenado-
ma imajo dovolj energije, da bolj intenzivno obre-
menitev prenasajo dlje ¢asa. Tak napredek ni v
zvezi z izboljSanjem maksimalne porabe kisika ali

kot ji pogosto reCemo, aerobne moci, laktatnega
praga ali gospodarnosti gibanja; je samo posledi-
ca modrega dviganja Zlice ali vilic k ustom.
Nacelo, da vas hrana lahko naredi boljSe Sportni-
ke, je pred kratkim podkrepila raziskava na uni-
verzah Xavir in Dayton v Ohiu. Tam se je skupi-
na triatlonk in triatloncev pripravljala za nastop
na havajskem Ironmanu. Svoje dosezke v krajSih
triatlonih je izbolj$evala le tako, da je uzivala vec
ogljikovih hidratov, ve¢ skupnih kalorij, cinka in
kroma (“Povecan vnos energije in hranil med tre-
niranjem in tekmovanjem izboljSuje dosezke elitnih
triatloncev”, International Journal of Sports Nutri-
tion, vol. 7( 1), str. 61-71, 1997).

Na zacetku raziskave, ko so se tekmovalci pre-
hranjevali po svojih naravnih nagnjenjih, so na-
stopili v kratkem triatlonu (1,3 km plavanja, 40 km
kolesarjenja in 10 km teka). Tedaj so tehtali ok-
rog 70 kg, imeli 8 odstotkov ma$c¢obnega tkiva in
so trenirali okrog 11 ur na teden.

Na dan so povprecno zauzili 2318 kalorij, od tega
jih je 59 odstotkov izviralo iz OH, 18 pa iz
mascobnih virov. Kljub ne tako slabemu 59-od-
stotnemu ogljikohidratnemu prispevku, so ti tri-
atlonci na dan pojedli le skopih 344 g OH, kar je
pomenilo 4,9 g na kilogram telesne teze v pov-
precju.Tako stanje nas opozarja na temeljni prob-
lem, ki je v zvezi z razpravo, kolikSen odstotek naj
v prehrani prispevajo OH. Veliko “strokovnjakov”
meni, da je potrebam zados¢eno, ¢e je 70 odstot-
kov Sportnikove hrane ogljikohidratne, pozablja-
jo pa na dejstvo, da je v nizkokalori¢ni hrani lah-
ko preprosto premalo kalorij tudi iz ogljikohidrat-
nih virov. Omenimo lahko sporno, a mo¢no pril-
jubljeno prehransko formulo ameriSkega podjet-
nika Barryja Searsa (40-30-30, kjer prva Stevilka
stoji za OH, druga in tretja pa za beljakovine in
mascobe) in jo pridno uboga ameriska in zahod-
noevropska populacija sedecih in predebelih jed-
cev. S tem nacinom prehranjevanja bi v miSicah
napolnili glikogenske zaloge Sele, ¢e bi na dan
pojedli 6000 kalorij.

V ohijski raziskavi so triatlonke in triatlonci uzi-
vali dovolj vitaminov in rudnin, razen cinka in kro-
ma, ki so ju s hrano dobili samo priblizno 66 od-
stotkov priporocene dnevne kolicine. Cinka so
pojedli le 7 mg na dan (moski naj bi ga dobili 15,
zenske pa 12 mg na dan), kroma pa samo 18 mik-
rogramov (le-tega Sportnikom, ki trenirajo vzdrz-
ljivostne $porte, priporocajo do 200 mikrogra-
mov na dan). Edina druga napaka je bilo dejstvo,
da so triatlonci pojedli samo po dva odmerka ze-
lenjave na dan in so se raje hranili s sadjem in Ziti.

Sprememba

Po nastopu v kratkem triatlonu so se tekmovalci
srecali z raziskovalci in se pogovorili o tem, kako
bi lahko izboljsali prehranjevalne navade. Po
sre¢anju so povecali vnos kalorij v telo na 3992,
OH prepustili 65 odstotkov svoje celotne ener-
gijske oskrbe in povecali dnevni vnos OH na 650
gramov, kar je pomenilo 9,3 g OH/kg telesne teze.
Tudi celotni nacin prehranjevanja teh $portnikov
se je mocno spremenil: z 2 so napredovali do 4
odmerkov mleka, od 2 odmerkov zelenjave so se
povzpelina 10, od 7 sadezev so napredovali do 12,
od 11 odmerkov kruha in Zit so napredovali do 23,




pri mesu pa so bili bolj zadrzani in so s sedmih
prisli na 6 odmerkov. Energijo iz makrohranil so
dopolnjevali e z 240 grami Sportne pijace Inner-
gize in s po eno 40-gramsko energijsko ploscico
Ultra Bar pred in po vsaki enoti treninga. Ker vsa-
ka vsebuje 50 mikrogramov kroma, so skupaj s
pijaco vnesli v organizem ve¢ kot 200 mikrogra-
mov te pomembne prvine. Tudi vnos cinka je bil
vecji od priporocene dnevne koli€ine, in sicer
zaradi ve¢je skupne koli¢ine hrane in zato, ker sta
tako Sportni napitek kot energijska ploscica vse-
bovala tudi nekaj cinka.

Triatlonci so novi nacrt prehranjevanja uresni-
Cevali Stiri tedne, trenirali pa so v tem ¢asu enako
kot pred prvim triatlonom. Nato so se lotili druge-
ga kratkega triatlona. Tudi obroki pred nastopom
so bili povsem enaki kot pri prvem poskusu. Med
prvim in drugim nastopom so popili 930 gramov
$portnega napitka.

BoljSe prehranjevanje= boljsi rezultat
In kaksni so bili rezultati? Morda ste pricakovali,
da so se Sportniki zredili. Kon¢no so na dan pojed-
li 1700 kalorij ve¢ kot pred spremenjenim reZzi-
mom prehranjevanja. To pomeni, da je vsak od
njih v §tirih tednih pripravljanja na nastop pojedel
kakih 47000 kalorij ve¢ kot prej, kar bi prevede-
no v ma$¢obo pomenilo skoraj 6 kilogramov ma-
sti. In vendar se nih¢e ni zredil ali povecal odstot-
ka svojega maScobnega tkiva. Triatlonci se niso
zredili zato, ker je dodatna energija sluZila obnav-
ljanju tkiv in oskrbi z energijo pri zelo intenzivnih
obremenitvah.

Intenzivnejsi trening se je res obrestoval. V dru-
gem triatlonu so tekmovalci v povprecju nastopili
za § odstotkov bolje (s 5 ur in 25 minut so napre-
dovali na 5 ur!). To so dosegli kljub dejstvu, da so
bile razmere za drugi nastop naravnost surove, saj
je bila temperatura 33 stopinj, medtem ko je bila
med prvim 6 stopinj nizja.

Drugi pomemben dejavnik je bila boljsa zalo-
zenost z ogljikovimi hidrati. Ker so redno jedli
dovolj kalori¢no in z OH bogato hrano, so bile
miSice njihovih nog v drugem poskusu bolje
zalozene z glikogenom in so zato lahko dlje ¢asa
delovale bolj intenzivno.

Sporocilo

O ¢em nam pripoveduje ta raziskava? Prvi¢ o tem,
da vecina Sportnikov, ki se ukvarjajo z vzdrzlji-
vostnim treningom, ne uziva dovolj kalorij. Eden
od ohijskih poskusnih zaj¢kov je na dan pojedel le
1875 kalorij, v resnici pa bi jih moral 4000. Ko
popravite tako prehranjevalno napako, se rezul-
tat korenito izboljsa. Kenijski tekaci radi recejo:
“Jesti mora$, da bo$ lahko trdo treniral in tekmo-
val, ne zato, da bo$ ohranjal vitko telo.”
Pokazalo se je, da mnogi ne pojedo dovolj ogljik-
ovih hidratov. Ena raziskava za drugo so ugotav-
ljale, da Sportniki pojedo 4-6 gramov OH na kilo-
gram telesne teze na dan, s ¢imer svojim miSicam
ne delajo posebnega veselja. Tisti, ki skoparijo z
OH, koncajo tako, da se pocutijo “pretrenirane”,
vendar njihova pretreniranost hitro izgine, ko v
telesu nakopicijo dovolj ogljikovih hidratov.
Pokazalo se je tudi, da celo zelo povecano uzi-
vanje hrane ne povzroci prirastka mas¢obne mase,

. STRAN 3

ki je seveda neproduktivna. Nasprotno, boljsa
preskrbljenost z gorivom spodbudi presnovo,
napolni glikogenska skladi§¢a in omogoca traj-
nejSe napornejSe treniranje. Dodatne kalorije
zgorijo, in ko zgorevajo v intenzivnem naporu,
$portnik pridobiva kondicijo. Lahko re¢emo, da je
odgovor na vpraSanje, kako izboljSati dosezke,
“jejte ve€” in ne “jejte manj”.

Vendar lahko povecano uzivanje hrane v zacetku
povzrodi prirastek teZe, in sicer zato, ker se gliko-
gen veze z vodo; toda ta prirastek je koristen, kaj-
ti dobra prepojenost telesa z vodo je nujen del
uspes$nega treniranja in nastopanja v dolgotrajnih
disciplinah, kakrSen je triatlon. Povecana teza je
prehoden pojav, ki spodbuja k intenzivnejsi vad-
bi, omogoca dlje trajajoce naprezanje in v kon¢ni
posledici celo pomaga pokuriti odve¢no mascevje.

Delovanje
Kako naj torej ukrepamo? Ce dokaj naporno tre-
nirate 5- ali veckrat na teden, se stehtajte in teles-
no tezo pomnozite z 8,8; tako boste dobili po-
datek, koliko gramov OH na dan morate vnesti v
telo. Ce to pomnozite s 4, boste grame pretvorili
v kalorije. Poiscite si knjigo, v kateri so navedeni
grami ali kalorije OH v odmerku dolocene hrane
in ocenite, koliko ogljikohidratnih kalorij na dan
vnesete v telo. Potem si sestavite nov jedilnik z ve¢
ogljikohidratne hrane, dokler ne boste prekoracili
cudezne meje 8 gramov OH na kilogram telesne
teze. Tako se prehranjujte dva tedna in opazujte,
kaj se dogaja z vasim treningom. Lazje boste tre-
nirali intenzivno in veliko tezje se boste iz¢rpali.
Kako je s cinkom in kromom? Razne raziskave so
ugotovile, da Sportnikom primanjkuje teh dveh
prvin. Lahko za¢nete z 200 mikrogrami kroma na
dan. Dnevna priporocena koli¢ina cinka je 15 mg
za moske in 12 mg za Zenske; lahko jo dobite tako,
da jemljete cinkove tablete in/ali jeste ostrige in
temno rdece meso. Velja pa si zapomniti, da bi
utegnili tisti, ki prehrani dodajajo Zelezo, potre-
bovati nekoliko ve¢ cinka, ker Zelezo nagaja pri
absorbciji cinka. Vendar ne smete pretiravati.
Ceprav cink spodbuja delovanje imunskega siste-
ma in celjenje poskodb in ran, lahko prevec te
prvine $koduje stanju bakra in zniza koncentraci-
jo dobrega, tj. gostega holesterola v krvi.
Lepo je vedeti, da dejavnost, ki nam vecini prija
—delo z Zlico, vilicami in noZzem — lahko zelo ugod-
no deluje na Sportne rezultate.

Owen Anderson

NAPOVEDOVANJE POSKODB

Cesar ne veste,
vam lahko Skoduje

Ce ste se v preteklem letu dni poskodovali, se ni-
kar preve¢ ne vznemirjajte: niste bili edini. V letu
dni se poskoduje okrog 85 odstotkov vrhunskih in
rekreativnih igralcev badmintona, 65 odstotkov
tekacev in celo 21 odstotkov ljudi, katerih re-
kreacija je hoja, torej na videz zelo varna dejav-
nost. “Poskodba” je tezava, ki vas prisili, da svojo
obicajno Sportnorekreativno dejavnost bolj ali
manj omejite.
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Ce poskodbe izrazimo glede na stevilo ur uk-
varjanja z dolo¢enim Sportom, lahko tveganje
napovemo za vsak Sport posebej. Ni¢ presenet-
ljivega ni, da sta v takem razvr$¢anju ragbi in lak-
ros zalostna prvaka, saj je tam na 1000 ur uk-
varjanja s Sportom 30 poSkodb. Vse, kar je ve¢ kot
5 poskodb na 1000 ur, opiSemo kot precejs$njo
nevarnost. Tudi koSarka in skvos sta s 14 poskod-
bami na 1000 ur dejavnosti dokaj nevarni igri.
Takoj za njima sta tek in intenzivni aerobni ples
z 11 poskodbami/1000 ur.

V spodnji tabeli navajamo Sporte s Stevilom pos-
kodb na 1000 ur dejavnosti v oklepajih (“Poskodbe
odraslih pri rekreacijskih Sportnih dejavnostih,” The
American Journal of Sports Medicine, vol. 21 (3),
str. 461-467, 1993).

alpsko smucanje (8)

vaje na napravi za veslanje (6)

hoja ali tek po tekocem traku/preprogi (6)
tenis (5)

ples (5)

trening za moc na trenazerjih (4)

trening za moc s prostimi utezmi (4)

cestno kolesarjenje (3,5)

kolesarjenje na sobnem kolesu (2)

10. vzpenjanje po stopnicah (2)

11. hoja (2)

Seveda so poskodbe pri $portih kot sta npr. ragbi
in lakros najveckrat posledica zaletavanja s so-
igralci ali njihovo opremo. Takim nezgodam se je
zelo tezko ogniti. Lahko ste namre¢ mocni, gibéni
in odporni proti poskodbam, toda ¢e vas soigra-
lec z loparjem zadene v oko, vas bo poskodoval,
ne glede na to, kako dobro ste pripravljeni. Gre
tudi za resnost poskodb. Pri alpskem smucanju se
skoraj vse koncajo z mavcem, mnoge celo z opera-
cijami, pri tekaski poskodbi pa navadno lahko
pocnemo vse obicajne vsakodnevne dejavnosti in
celo svojo specialno, le da z veliko manjso inten-
zivnostjo.

V $portih kot so tek, kolesarjenje, plavanje, sto-
panje po stopnicah in hoja ve¢ina poskodb ni po-
sledica nenadnega trka, ampak dolgotrajne pre-
tirane rabe dolocenih tkiv. Tako z drugimi bese-
dami povemo, da nek klju¢ni del $portnikovega
telesa preprosto ne prenese ponavljajocih se obre-
menitev vsakodnevnega treniranja, in odpove.

Za primer vzemimo tek

Da bi dognali, kako bi bilo mo¢ poskodbe pre-
preciti, se ozrimo k teku, ki spada v razred Spor-
tov z dokaj pogostimi poSkodbami. V letu dni se
poskoduje 65 odstotkov tekacev, na vsakih sto ur
teka se pojavi ena poskodba in tekaci zaradi
poskodb na leto izgubijo 5 do 10 odstotkov tre-
ninga (“Pogostost in resnost poskodb pri aerobnih
Sportih s poudarkom na teku, hitri hoji in step aero-
biki,” Medicine and Science in Sports and Exercise,
vol. 25(5), str. s81, 1993).
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Te Stevilke bi bile za tekace lahko veliko nizZje, ¢e
bi ve¢ vedeli o vzrokih poskodb, nekoliko spreme-
nili treniranje in redno krepili ter raztezali miSice
in sklepe. Ugotovili so, da bi lahko tekaske po-
$kodbe z omenjenimi ukrepi omejili za 25 odstot-
kov (Sport for all: Sports Injuries and Their Preven-
tion, Council of Europe, Netherlands Institute of
Sports Health Care, Osterbeek, 1989.)

Kako bi morali konkretno ukrepati? Da bi razu-
meli, kako prepreciti poSkodbe, je treba najprej
pocistiti z nekaterimi zmotami. Trenerji in njihovi
varovanci pogosto mislijo, da se tekaci posko-
dujejo pogosteje kot tekacice, dejansko pa je Stevi-
lo poskodb moskih in Zensk na 1000 ur ukvarja-
nja s tekom enako. Mnogi so prepricani, da na
pogostost poskodb vplivajo hitrost teka, tekalna
povrsina in telesna teza tekaca, toda raziskave
pravijo drugace. Ce ste tez]l od povprecnega
tekaca, niste poSkodbam nic bolj izpostavljeni kot
lahki tekadi, Se bolj presenetljivo je, da tisti, ki v
glavnem tecejo po tlakovanih ali asfaltnih cestah,
ni¢ bolj ne trpijo zaradi poskodb kot tisti, ki tecejo
po kolovozih in gozdnih stezah. Tudi nacin teka
ni odlocilen — lahko pristajate na tleh izrazito na
petah ali pa na prednjem delu stopal (American
Journal of Sports Medicine, vol. 16(3), str. 285-294,
1988). Ti dejavniki pri napovedovanju poskodb
niso pomembni.

Kaj pa raztezanje miSic in sklepov?

V splosnem smo prepricani, da primerno ogreva-
nje in iztekanje ter vaje, s katerimi raztezamo
miSice in sklepe, pomagajo zoper poskodbe, toda
raziskovanje tudi tu ne ponuja dokoncnih odgo-
vorov. Pred kratkim so na Nizozemskem naredili
naslednji poskus s tekaci: 159 so jih naucili, kako
naj se ogrevajo, iztekajo in raztezajo, 167 tekacem
pa niso dali nobenih navodil. Ogrevanje in iz-
tekanje je potekalo v obliki 6-minutnega lahkot-
nega teka ter treh minut miSicnega sproscanja.
MiSice in sklepe so raztezali dvakrat na dan po 10
minut. Osredotocili so se na prednje in zadaj$nje
stegenske in mec¢ne misice. Po Stirih mesecih so
ugotovili, da so osebe iz prve in druge skupine
utrpele enako $tevilo poskodb. Poskodovali so se
priblizno enkrat na dvesto ur teka. Ogrevanje, iz-
tekanje in raztezanje ni delovalo posebej zas¢itno.
(“Preprecevanje tekaskih poskodb z ogrevanjem,
iztekanjem in raztezanjem misic in sklepov,” The
American Journal of Sports Medicine, vol. 21(5), str.
711-719, 1993). Ta raziskava je zajela samo tekace
na dolge proge. S $printerji bi bili lahko rezultati
povsem drugacni.

Se bolj nenavadno je odkritje neke druge raz-
iskave, ki ugotavlja, da raztezanje misic in sklepov
celo prispeva k pogostejSim poSkodbam. Na
univerzi na Havajih so ugotovili, da so se tekaci,
ki so raztezali miSice in sklepe, za tretjino bolj
pogosto pritozevali nad poskodbami kot tisti, ki se
niso nikoli raztezali. Ista raziskava pa je postreg-
la tudi s koristnim nasvetom, in sicer, da razteza-
nje PO tekaskem treningu dejansko $Citi pred
poskodbami, medtem ko raztezanje pred tekom
nevarnost poskodb zvecuje. Da bi raztezanje de-
lovalo kot zas¢ita, moramo poskrbeti, da so miSice
in sklepi popolnoma ogreti in manj viskozni ter
nudijo raztezanju manjsi odpor.




Ali so poleg raztezanja po vadbi Se kaksni drugi
ukrepi, s katerimi bi lahko zmanj$ali pogostost po-
javljanja poSkodb? Ker smo si za merilo izbrali
Stevilo poSkodb v 1000 urah dejavnosti, je seveda
izredno pomembno, koliko ur na teden kdo trenira.
Tekag, ki trenira tri ure na teden, bo na poSkodbo
“Cakal” 33 tednowv, tisti pa, ki trenira 5 ur na teden,
bo odSepal s steze ali ceste na vsakih 20 tednov. Vec
treniranja preprosto pomeni ve¢ obremenjevanja
Sibkih ¢lenov v telesu, ki so nagnjeni k poSkodbam.
Med tekaci se najpogosteje poSkodujejo tisti, ki na
teden pretecejo vec kot 65 km.

Izogibajte se preve¢ zaporednim
treningom

ZmanjSevanje treninga je preprost odgovor na
vprasanje o pogostosti poSkodb, toda kdo si res
Zeli manj necesa, kar po¢ne rad? Dokler se ne
ogrozamo s pretreniranjem, moramo odgovor
iskati drugje. Klju¢ do uganke je Stevilo zapored-
nih dni treniranja. Cim ve¢ zaporednih dni tre-
niranja brez vmesnega pocitka nanizate, tem bolj
verjetno je, da se boste poskodovali.

Zaporedne dni Stejemo takole: ¢e trenirate v
ponedeljek, torek, sredo in petek, vsak teden tre-
nirate v treh zaporednih dnevih. Petek ne $teje,
ker je pred in za njim pocitek.

S poskusi so dokazali, da manjSe Stevilo zapored-
nih dni treninga pomeni Ze tudi manj pogoste
posSkodbe. Ce trenirate po eno uro od ponedelj-
ka do petka (pet zaporednih dni), lahko zmanjsate
tveganje, Ce presedlate na Stirikrat na teden po 75
minut, vendar ne zapored, ampak npr. v ponedel-
jek, sredo, petek in soboto. V obeh primerih je
skupni ¢as obremenjevanja enak, toda z drugim
nacrtom boste zmanjsali Stevilo zaporednih dni
treniranja s petih na dva, s ¢imer boste pridobili
ve¢ pocitka med enotami vadbe.

Fiziologi vedo, da je glavna teZava s prevec za-
porednimi dnevi treniranja v tem, da miSicam in
vezivnim tkivom ne damo moznosti, da bi se ob-
navljale v rednih in dovolj dolgih ¢asovnih in-
tervalih. Ce bi jim dali 48 ur oddiha (kar se zgo-
di, ¢e nadrtujete en dan brez treninga), bi se
mikroposkodbe, ki so posledica napornega tre-
niranja, bolje celile in vozli¢i obcutljivega tkiva ne
bi vzplamtevali v huj$e poskodbe.

Ugotovili so tudi obratno zvezo med nevarnostjo
poskodb in leti Sportnega staza. Relativni zacet-
niki so veliko BOLJ obcutljivi za poSkodbe kot
tisti, ki trenirajo ze dolga leta (American Journal
of Sports Medicine, vol. 16(3), str. 285-294, 1988 in
tudi Archives of Internal Medicine, vol. 149 (11), str.
2565-2568, 1989).

Ceprav ta opaZanja nasprotujejo zamisli, da je
skupno Stevilo ur ukvarjanja z nekim $portom
dober napovedovalec poskodb (zreli $portniki
namre¢ trenirajo dvakrat ve¢ kot zacetniki), je ta
podatek zelo pomemben. Pove nam, da mo¢
zmanjSuje ogrozenost s poSkodbami. Bolj izkuSeni
$portniki so navadno mocnejsi in njihovo gibanje
je bolj skladno. Mo¢ in usklajenost gibov pa sta
zanesljivo zascitno sredstvo proti poSkodbam.
Vecja mo¢ pomeni bolj ¢vrste sklepe in varuje
miSice in vezivno tkivo pred poskodbami, do ka-
terih sicer kaj lahko pride zaradi ponavljajocih se
specifi¢nih obremenitev posamicnih Sportov.

Zadnji pomemben podatek je dejstvo, da je samo
50 odstotkov Sportnih poskodb sveZih. Vse ostale
tezave so samo ponovitve predhodnih (Archives of
Internal Medicine, vol. 149(11), str. 2561-2564,
1989).To je zanesljivo znamenje, da $portniki
poskodbam ne posvecajo dovolj pozornosti. Po-
Skodba bi morala biti ve¢ kot samo vzrok za sla-
bo voljo; morala bi biti opozorilno znamenje, da
nek del telesa ni dovolj mocan oz. odporen proti
obremenitvam. Ponavljanje istih poSkodb pome-
ni lahko samo to, da jih v zaCetku nismo jemali
dovolj resno in jim posvetili dovolj rehabilitacijske
nege.

Blazilec, ne zdravilo

Vecina $portnikov se zdravljenja in preprecevanja
poskodb loteva neustrezno. Ko se poskodujejo,
sicer navadno upostevajo pravilo, ki zahteva, da
vzamejo zdravilo proti vnetju, da pocivajo in po-
Skodovano mesto hladijo. Tako nekoliko ublazijo
posledice, nikakor pa to ne pomeni, da so $port-
no poskodbo “pozdravili.” Omenjeni postopki
samo omogocijo ¢im prej$njo vrnitev k normalne-
mu treningu. Ni¢ cudnega torej, da je polovica
posSkodb samo ponovljenih prejSnjih poskodb.
Sportniki morajo poskodovana mesta krepiti, tako
da bodo v prihodnje zdrzala enake ali S$e mocnejse
obremenitve.

Znanost ugotavlja, da je glavni ukrep proti po-
Skodbam trening za moc¢. Raziskave so pokazale,
da so npr. teniski igralci, ki posebej in redno ne
trenirajo moci, pogostejse zrtve obicajnih teniskih
poskodb, kakrsna je teniski komolec. Ugotovili so
tudi, da po izkusnji s teniskim komolcem samo 30
odstotkov tistih, ki redno preventivno vadijo za
moc, ponovno zacutijo znamenja te poskodbe,
medtem ko se tistim, ki vaj ne delajo, poSkodba
ponovi v 40 odstotkih (“Epidemioloska raziskava
o teniskem komolcu,”American Journal of Sports
Medicine, vol. 7, str. 234-238, 1979).

V plavanju so raziskave pokazale, da je Sibka mi-
Sica, ki skrbi za kroZenje rame navzven, zaneslji-
va napovedovalka poskodb; ¢im Sibkejsa je, tem
vecja je nevarnost poskodbe. Z izokineti¢nimi va-
jami povecana moc in vzdrzljivost ramenskih miSic
lahko obcutno zmanjsa Stevilo poskodb v ramenih.
Da bi se zavarovali pred poskodbami, moramo po-
skrbeti, da so kriticna mesta naSega telesa mocna;
ponovitvi poskodb se izognemo tako, da zaceljeno
mesto mo¢no okrepimo in ga ohranimo gibljive-
ga. Tu ni vprasanje SPLOSNA moc¢, ampak dejan-
ska moc tistih gibov, ki jih zahteva na$ specifi¢ni
$port. To pomeni specificne, tezo prenasajoce vaje
z odporom, ki miSice silijo, da delujejo z vso silo

in usklajeno. . .
Dick Travisano
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POSKODBENA KLINIKA

Ce hocCete, da bo diagnoza
pravilna, morate poseci
globoko in v Sirino

Vse poskodbe niso tisto, kar se zdijo. Nikakor ne
smemo zdraviti znamenj, ne da bi prej odkrili
vzroke za doloc¢eno patologijo. Z drugimi be-
sedami, ¢lovek se mora poglobiti v zgodovino
poskodbe — kar je najpomembneje — in oceniti
prav vse dejavnike, ki so tezavo povzrocili. Pre-
senetljivo je, Se posebej za poskodovanca, kaj lah-
ko odkrijemo z ves$¢im izpraSevanjem in kako fi-
zioterapevt pride do drugac¢ne diagnoze kot
splo$ni zdravnik. Brez pravilne diagnoze pa ni
uspesnega zdravljenja.

Vc¢asih neizku$en zdravnik ni sposoben podati
razlocujoce diagnoze in sta sledece zdravljenje ter
rehabilitacija neuspes$na, draga in dolgotrajna.
V naslednjih primerih bomo videli nekaj varljivih
predstavitev, ki bi jih zdravnik lahko oznacil na-
pak, ¢e ne bi bilo na voljo podrobne zgodovine
poskodbe in ¢e ne bi ocenil tudi dejavnikov iz

ozadja.
Rose Macdonald

PRVI PRIMER: Nogometasevo koleno

29-letnega nogometasa so Sest mesecev po rekon-
strukciji desne prednje krizne kolenske vezi napo-
tili na Kliniko za Sportne poskodbe. Bolnika je
njegov bolni$ni¢ni fizioterapevt odpustil z be-
sedami, da se lahko vrne k §portu. Toda igralec je
celo pri zgolj lahkotnem tekanju ves ¢as imel slab
obcutek, da mu bo koleno odpovedalo in se pod
njim “sesedlo”.

Prednja kriZna vez v kolenu je klju¢ni dejavnik
¢vrstosti kolenskega sklepa in obvladuje pretira-
no kroZenje kolena hkrati s drsenjem golenice na
stegnenici v smeri naprej. Ko se vez strga, se po-
veca “igra” med tema dvema sklepnima povrsi-
nama in bolniku koleno odpove, ¢e se nenadoma
obrne ali ¢e v teku pospesi oz. zavre.

Igral¢evo desno prednjo krizno vez so rekonstru-
irali s tkivom iz pogaci¢ne kite in izid je bil us-
pesen, koleno je ostalo stabilno. Po operaciji je
imel Sest meseceyv fizioterapije v bolnisnici.

Ko se je ponovno oglasil pri zdravniku, so izmer-
ili, da je v predelu kolena pridobil priblizno 75
odstotkov prejSnje moci. To so ugotovili tako, da
so ocenili mo¢ Stiriglave miSice prednjega dela
stegna in dvoglave miSice upogibalke kolena na
zadaj$nji strani stegna zdrave noge, in rezultate
primerjali s poSkodovano. MiSice so ocenili kot
mocne, ko so jih preskusili v nefunkcionalnem
sedecem polozaju, toda zaradi nenehnih znamenj
popuscanja kolena so predpostavljali, da gre za
nezadostno novacenje misic med dinami¢nimi oz.
funkcionalnimi dejavnostmi.

Glavni cilj zdravljenja tega poSkodovanca je bila
torej funkcionalna rehabilitacija miSic, ki morajo
nadzirati delovanje kolena v vrsti vedno bolj
zahtevnih in za Sport specifi¢nih nalog, pri katerih
morajo miSice delovati refleksno. Bolnika so na-

ucili, da je aktiviranje lastnih miSic spremljal s
pomocjo enote za bio-povratne informacije, ki so
jo namestili na ustrezne miSice. Ko miSica deluje,
se oglasa zvo¢ni signal in bolnika sproti obvesca,
kako jo uporablja za nadzor nad delovanjem ko-
lena.
V obdobju 6-8 tednov je bolnik delal z enoto za
biolosko povratno informacijo, s pomocjo katere
se je naucil krciti miSice stegen, sprva v pocepu.
Preko hoje v izpadni korak je napredoval do pos-
kakovanja, lahkotnega teka in hitrega teka. Ko je
pri vsaki nalogi obvladal funkcionalni nadzor nad
miSicami, se je preselil k zahtevnejsi. Na tej stop-
nji je zacel tudi z bolj specificnimi dejavnostmi, kot
so pospes$evanje, ustavljanje v teku, tek v obliki
osmice in obracanje kolena. To se je nadaljevalo
s pospeSevanjem in pojemanjem v $printu in z
rotacijami, kjer je odpor nudil na trup pritrjen
trak. Vse te dejavnosti je moral opraviti, preden
se je lahko vrnil na nogometno igriS¢e dovolj sa-
mozavesten, da mu koleno med igro ne bo od-
povedalo.
Osem mesecev po operaciji je treniral kot pred
poskodbo. Ko se je znebil subjektivnega obcutka
negotovosti in Sibkosti, so mu postopno dovolili,
da se je vrnil k obi¢ajnim dejavnostim nogo-
metasa, torej tudi k dvobojem in stiku s soigralci.
Ves ta ¢as je na Kliniki za $portne poskodbe delal
zelo zahtevne, za nogomet specificne vaje. Od-
pustili so ga, ko so ocenili, da je pripravljen ena-
ko, kot je bil pred poskodbo.

Carolyn Davies

DRUGI PRIMER: Glezenj mlade tekacice

13-letno dekle je prislo na Kliniko za §portne po-
Skodbe zaradi bolecin po obodu desnega gleznja,
mravljincev v palcu te noge in tezav pri hoji in teku
z naravnost usmerjenim stopalom.

Pol leta pred tem si je pri napac¢nem Startu teka
na 1500 m zvila glezenj. Trener jo je preprical, da
je kljub temu nastopila, vendar je zaradi bolecin
pri 1000 m izgubila zavest. Po tistem je morala Se
3 km pesaciti do doma, bolecina pa je Se kar na-
raScala.

Naslednji dan se je oglasila v krajevni bolni$nici. Da
bi zmanjsali oteklino, so ji glezenj oskrbeli s kom-
presijsko obvezo. Teden dni je pocivala, nato pa
spet zacela trenirati. Glezen; jo je bolel in je bil brez
moci. Od tedaj je bila bole¢ina s prekinitvami ved-
no hujsa. Od casa do ¢asa jo je bolel tudi hrbet.
Pri pregledu se je pokazalo, da je med hojo, ali ¢e
je stala, glezenj obracala navznot. Ce ga je po-
skusala zravnati, jo je bolel $e bolj. Bolel jo je tudi,
ko so ji z metodo odpora zoper doloc¢eno silo
izmerili mo¢ miSic v predelu gleznja, pa tudi pri
merjenju razpona gibanja; $e posebej hudo je bilo,
e ga je poskusila obracati navzven. Bolecina se
je pojavljala tudi pri obremenitvi bedrnega Zivca
(i8ijas), pri dvigu iztegnjene noge in pri preskusu
s sesedanjem.

Enkrat so poskusili s tehnikami zivéne mobiliza-
cije, mobilizacije sko¢nega sklepa in masazo s
trenjem na obmocju bolecih kit. Porocala je o ta-
koj$njem popuscanju bolecine, razpon gibanja v
gleznju se je povecal in hodila je lahko z nekoliko
bolj naravnost usmerjenim stopalom.
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Naslednji dan je dekletova mati poklicala Klini-
ko in jim povedala, da so bole¢ine popolnoma izgi-
nile, da dekle lahko gleZenj brez tezav obraca v vse
smeri in tece brez bole€in. Zal je mlada tekacica
naslednji dan padla po stopnicah in pojavila so se
spet vsa znamenja, bolecina pa je sedaj Zarela na
zunanji strani gleZnja.

Dekle se je vrnilo na Kliniko, kjer so ugotovili
enaka znamenja kot pri prvem pregledu, le da se
je bolecina zdaj zadrzevala v glavnem na zunanji
strani gleznja. Tokrat so ocenili tudi stanje hrbta
in odkrili rahlo otrdelost. Z otipavanjem posamic-
nih vretenc je zdravnik odkril, da se bolecina po-
javlja ob pritisku na tretje ledveno vretence, in
sicer, ko je ledveni del hrbta iztegnjen, tj. v pred-
klonu.

Dekle so zdravili tako kot pri prej$njem obisku, a
tudi z mobilizacijo omenjenega vretenca. Povrnil
se je celotni razpon gibanja v gleZnju, bole€ina je
popolnoma izginila in dekle je spet lahko teklo z
normalnim korakom. Doma je nadaljevala s pred-
pisanimi vajami in bolecina se ni ve¢ ponovila.
Prikaz tega primera osvetljuje tesno zvezo med
poskodbami kit in sklepov, vzdrazenjem Zivcev in
zvezo s hrbtenico. Zato je treba vsako podobno
poskodbo oceniti ¢im natanc¢neje in temeljiteje.

Ulrik McCarthy Persson

KOLESARJENJE

V ugodnih razmerah bi
vrhunski kolesar lahko
vozil s hitrostjo 98 km/h!

Fiziologi so se pri vrednotenju dosezkov vrhun-
skih in drugih kakovostnih kolesarjev osredoto-
¢ali predvsem na maksimalno porabo kisika
(VO,max) oz. kot ji na kratko re¢emo, aerobno
moc¢. Manj pozornosti so posvecali anaerobnim
sposobnostim cestnih kolesarjev, ceprav je cela
vrsta znanstvenih dejstev, ki govorijo tudi o po-
membnosti slednjih. To postane jasno, ko premis-
limo vlogo, ki jo eksplozivna in tudi trajnejsa
proizvodnja anaerobne energije igrata pri pos-
kusih pobegov, pri voznji navkreber in pri daljSem
ali ciljnem $printu.

Ti odseki tekmovalnega kolesarjenja so mo¢no
odvisni od maksimalne proizvodnje energije v
razmerah, ko ni mogoce voziti v aerodinamicni
senci sotekmovalcev ali tekmecev. Voznja v sku-
pini v primerjavi z voznjo posami¢ tekmovalcem
prihrani 39 odstotkov energije. To bi lahko pome-
nilo, da najboljsi kolesarji niso vedno tisti z naj-
vecjo aerobno mocjo, ampak tisti z najvecjo anae-
robno in Sprintersko sposobnostjo. To Se posebej
velja za dirke, kjer so odlocitve tesne. Seveda je
aerobna moc $e vedno izjemno pomembna, odlo-
¢ilna pa je na koncu vendarle anaerobna sposob-
nost.

Kako pomemben je intervalni trening?

Da bi ugotovili, katere so pomembne razlike med
skoraj vrhunskimi kolesarji v razredih 2—-4 v ZDA
(1. razred so elitni tekmovalci), je raziskovalna

skupina Tanake s sodelavci na univerzi v Knoxvil-
lu ovrednotila maksimalne aerobne in anaerobne
sposobnosti 32 kolesarjev in 6 kolesark (“Znacil-
nosti aerobne in anaerobne moci tekmovalcev Kole-
sarske zveze ZDA”, International Journal of Sports
Medicine, 1993, vol 14, st. 6, str. 334-338).

Pri moskih so bili aerobni in anaerobni dosezki
tem visji, v ¢im vi§ji razred so sodili kolesarji, kar
pomeni, da sta za vrhunskega tekmovalca nujna
oba nacina proizvodnje energije. Aerobna moc pri
teh je bila med 4,5 in 51/ min ali izrazena drugace
med 63-70 ml/kg/min, kar se ujema z odkritji
prejSnjih raziskav. Se ve¢, odkrili so, da kolesarji
proizvajajo celo ve¢ anaerobne energije kot $port-
niki, ki se ukvarjajo z zelo eksplozivnimi discipli-
nami, npr. telovadci in rokoborci, ¢eprav bi bilo
to lahko tudi odsev njihove seznanjenosti z na-
¢inom testiranja v vseh teh raziskavah, tj. s samim
kolesarjenjem.

Rezultatov Zensk niso mogli uporabiti za razliko-
vanje med razredi, ker je bilo v raziskavi premalo
udelezenk, vendar so meritve kljub temu pokazale
veliko aerobno (3,4 /min oz. 52 ml/kg/min.) in
anaerobno moc, kar govori o skladnem fiziolos-
kem razvoju.

Raziskovalci so menili, da so ti tekmovalci po letih
napornega intervalnega treniranja (to Se posebe;j
velja za tekmovalce visjih razredov) izboljsali tako
aerobne kot tudi anaerobne funkcije. Pred tem se
je pokazalo, da nanje ugodno vpliva tudi relativno
kratkotrajen intervalni trening. Sklep te raziskave
je, da je treba v tekmovalnem kolesarstvu mocno
poudar] atiintervalni trenlng Se vedno pa je vpra-
Sanje, kako dobro je mogoce hkrati razvijati oba
nacina proizvodnje energije, ne da bi bilo treba
Zrtvovati enega ali drugega.

VO,max in telesna mascoba

Posebna kolesarska disciplina je zasledovalna
voznja na 4000 m, pri kateri mora tekmovalec s
stojecega Starta in s fiksno opremo ¢im hitreje
prevoziti dano razdaljo. Kolesarji mednarodne
veljave to razdaljo prevozijo v priblizno 4,5 minu-
tah, manj dobri pa v 6 minutah ali pocasneje. Elit-
ni kolesarji se lahko lepo primerjajo s tekaci na
kraj$e srednje proge, ka]tl zahteve so podobne in
v glavnem stroka sprejema mnenje, da je 80 od-
stotkov energije za take podvige aerobne, 20 pa
anaerobne.

Craig je s sodelavci to disciplino uporabil za
ovrednotenje 18 izkuSenih kolesarjev (“Aerobni in
anaerobni kazalci, ki prispevajo h kolesarskim
dosezkom na stezi,” European Journal of Applied
Physiology, 1993, vol. 67, str. 150-158). Namen
Studije je bil priskrbeti podatke o $tevilnih telesnih
tipih kolesarjev in njihovih fizioloskih znacilnostih
in jih uporabiti za matemati¢no dolocanje dejav-
nikov, ki najvec prispevajo k uspehu.

Z uporabo dokaj nemotecih nacinov je ugotovil,
da sta dva najpomembnejSa dejavnika aerobna
moc¢ in telesno mascevje. Ceprav kolesarjem v
primerjavi s tekaci odvecne teze mascevja ni tre-
ba dvigati od tal, se je pokazalo, da na dosezke
vpliva rusilno, in sicer na tri nacine: pri zacetnem
pospesevanju z mascevjem obtezeni kolesar pora-
bi ve¢ energije kot obicajno grajeni tekmovalec,
vedji je odpor kotaljenju koles na podlagi in vecja
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je tudi njegova prednja povrSina, zato vozi zoper
vedji zracni upor. Od teh je najpomembnejsi
zracni upor — 5 kg dodatne teZe pomeni za okrog
4 sekunde slabsi rezultat.

Ocena individualnega zasledovalnega
casa

Tisti, ki jim je na voljo natan¢na oprema in lahko
ocenijo svojo aerobno mo¢ v I/min ter maso
mascobnega tkiva v kilogramih (to je mogoce
izracunati iz telesne teze in odstotka mascevja),
lahko ocenijo ¢as na 4000 m zasledovalne voznje
z naslednjo enacbo: ¢as v sekundah = 441,2 +
(4,316 x masa mascevja) — (25,94 x VO, max).

Ko so v Craigovi raziskavi uporabili vse pridob-
ljene podatke, so ugotovili, da so najpomembnejsi
dejavniki uspesnosti aerobna mo¢, proizvodnja
moci pri laktatnem pragu in maksimalni kisikov
dolg (slednji je mera anaerobnih sposobnosti).
Enacba za tiste, ki jim je na voljo sodobna labo-
ratorijska oprema je postala: ¢as = 462,9 - (0,366
X proizvodnja modi pri laktatnem pragu) - (0,306
x maksimalni kisikov dolg) - (0,438 x VO,max). S
to enacbo so lahko ocenili 75 odstotkov razlik v
dosezkih posameznikov. Pokazala je, da sta v za-
sledovalni voznji na 4000 m pomembni tako
aerobna kot anaerobna proizvodnja energije. In-
tervalni trening je tista sestavina, ki zasluzi pose-
ben poudarek.

Ce bi se zanaSali samo na aerobno proizvodnjo
energije, bi morala biti aerobna mo¢ tekmovalcev
0d 90 do 100 ml O, /kg/min, Ce bi hoteli tekmovati
km/h. Takih 1]ud1 pa prakti¢no ni. Ce na isto vpra-
Sanje pogledamo malo drugace, bi to pomenilo, da
bi moral zelo dobro treniran tekmovalec z aerob-
no mocjo 75 ml/kg/min delovati z intenzivnostjo
120% VO,max, kar pomeni, da bi moralo 20 od-
stotkov energije prihajati od anaerobnih ener-
gijskih virov.

Aerodinamicnost

Ko govorimo o ¢im manjSem zracnem uporu, mi-
slimo tako na obvladovanje telesnega mascevija kot
na konstrukeijo kolesa. V zadnjem desetletju se je
aerodinamika same naprave z drugace zasnovani-
mi kolesi in okviri mocno izbolj$ala. Ustrezno temu
so napredovali tudi rekordi na raznih razdaljah.
Capelli s sodel. je naredil zanimiv poskus (“Pora-
ba energije in ucinkovitost kolesarjenja na aero-
dinamicnih kolesih”, European Journal of Applied
Physiology, 1993, vol. 67, str. 144-149). Dva kole-
sarja je v popolnoma spusc¢enem polozaju vlekel
na razli¢nih vrstah koles. Kolesa so bila iz razli¢nih
spojev aerodinamicnih in tradicionalnih okvirov in
lecastih ter tradicionalnih koles. V vseh poskusih
so v popolnoma enakih razmerah ugotovili, da
lecasta kolesa na zracni upor skorajda ne vpliva-
jo, medtem ko je aerodinamicni okvir zaradi
manjsega zracnega upora prihranil precej ener-
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gije. Skupni ucinek aerodinamicnega okvira in
lecastih koles je rezultat poboljsal za 3 odstotke.
To ustreza povpre¢nemu §tiriodstotnemu izbolj-
Sanju rekordov, do katerih je priSlo po uvedbi
novih okvirov in koles.

Kako hitro lahko vozi kolesar?

V zadnjih letih se je dosti pisalo o raznih poskusih,
da bi popravili svetovni rekord v enourni voznji.
V tem boju so sodelovali Tony Rominger, Miguel
Indurain ter Britanca Obree in Boardman. Vsi so
dosegali hitrosti nad 50 km/h. Danes je rekord
boljsi od 55 km/h.

Auvstralski raziskovalci (ne pozabimo, da so na-
slednje OI v Sydneyu) (Olds et al, “Modeliranje
dosezkov pri cestnem kolesarjenju”, Journal of Ap-
plied Physiology, 1995, vol. 78, str. 1596-1611) so
uporabili podatke o 41 izkusenih kolesarjih in raz-
vili zapleten matematicni model, s katerim lahko
napovedujejo dosezke za dolocenega Sportnika v
dolocenih razmerah, ki vkljucujejo njegovo funk-
cionalno in gibalno pripravljenost, stezo, okoljske
razmere, itd. Tako so napovedali najbolj§i mozni
dosezek, ¢e bi popoln kolesar poskusil doseci re-
kord na popolni stezi v popolnih vremenskih
razmerah.

Podoba hipoteticnega superkolesarja je uposte-
vala najvi§jo izmerjeno aerobno moc¢ doslej (92
ml/kg/min.), telesno tezo (67 kg) avstralskega
svetovnega kolesarskega prvaka v vzdrzljivostni
voznji in anaerobni prag (90%) cestnega kolesarja
mednarodne veljave. Razmere so bile idealne,
nadmorska visina 0 m (kot pri vseh veljavnih po-
skusih), temperatura 20° Celzija, relativna vlaz-
nost zraka 60%, popolno brezvetrje, najboljse
aerodinami¢no kolo, najboljsa povrSina steze,
najboljsi polozaj na kolesu za ¢im man;jsi zracni
upor (16% telesne povrSine usmerjene naprej,
podatek za kolesarko mednarodne veljave), itd.
Rezultat je bila povprecna hitrost kolesar]en]a na
1 uro 56,9 km/h. Ce bi dovolili vzpon na vecjo nad-
morsko visino (do okrog 4000 m), se dosezki de-
jansko izboljSujejo, kar je v nasprotju z vzdrz-
ljivostnimi dosezki v drugih disciplinah. Zmanj-
Sanje koncentracije kisika v zraku na velikih nad-
morskih vi§inah v tem primeru nadomesti veliko
man;si upor redkejSega zraka, torej manjso proiz-
vodnjo energije odtehta manjSa zahteva po ener-
giji. V primerjavi s tekom kolesarjenje na velikih
nadmorskih vi§inah pridobi prav zaradi visokih
hitrosti. Na nadmorski viSini mehiskega glavnega
mesta (2230 m) bi idealni kolesar v eni uri prevozil
58,7 km, na visini 3500 m pa kar 61,6 km.

Ko ze govorimo o “mejah Se mogocega” v kole-
sarskem Sportu, ne moremo mimo teoreti¢nih
okolis¢in, o katerih govorita Capelli in di Pram-
pero (“Vpliv velike nadmorske visine na hitrosti
dosezZene pri enournem kolesarjenju brez pomoci”,
European Journal of Applied Physiology, 1995, vol.
71, str. 469-471). Avtorja opozarjata, da tovrstne-
mu matematicnemu modelu ni mogoce stoodstot-
no zaupati, vendar kljub temu predpostavljata
zanimiv scenarij. Predstavljajte si hipoteticno
dirkalisce, kjer bi kolesar vdihaval ¢isti kisik, pri
¢emer bi bil zracni pritisk samo petino tistega, ki
bi ga sicer vdihaval na nadmorski visini 0 m. Zrac-
ni upor bi se tako mo¢no zmanjsal. Toda avtorja




gresta $e dlje in predpostavljata, da bi nadaljnje
zniZanje zracnega tlaka, tako da bi se koncentraci-
ja kisika v krvi v primerjavi z normalnimi razme-
rami ob morski gladini §e zmanjSala, zaradi manj-
Sega zracnega upora Se poboljSalo dosezek. V
razmerah zelo redkega zraka s Cistim kisikom sta
izracunala, da bi Tony Rominger dosegel pov-
precno hitrost 98,14 km/h. Clovek se spraSuje,
koliko ¢asa bo trajalo, da bo nekdo poskusil doseci
tudi to. Kot je di Prampero predlagal ze leta 1979,
bi bile idealne razmere v velikanskem vakuum-
skem velodromu, kjer bi kolesar vozil v posebni
obleki, ki bi ga oskrbovala s kisikom!

Alun Williams

TRENIRANJE
Kaj je intervalni trening?

Wilf Paish pise z Zivahnim peresom. Od prvega stav-
ka naprej se sprasujemo: “Zakaj pravi to in ono?”
Paish hoce, da bi razmisijali o intervalnem trenin-
gu, in v tem gotovo uspeva.

Ko se trenerji pogovarjajo o intervalnem trenin-
gu, se pocutim kot na trnih. Se bolj me zaskrbi, ko
berem, kaj imajo o tem nacinu treniranja zapisati.
To so vendar ljudje, ki bi morali zaradi svoje izo-
brazbe, branja in obvescenosti nasploh vendarle
vedeti nekaj ve¢. Intervalni trening je zelo spe-
cifi¢na vrsta treninga, kjer obremenitve prekinja-
mo z intervali relativnega pocitka. Z njim smo se
seznanili preko raziskovalnega dela A. V. Hilla v
20-tih letih tega stoletja. Hill je ugotovil, da lah-
ko z minuto trajajoco standardno obremenitvijo,
ki ji sledi minuta relativnega pocitka, skupno tra-
janje naprezanja pove¢amo za okrog tridesetkrat.
Mnogi trenerji po svetu so se seznanili z njegovim
delom in so svojim varovancem zaceli predpiso-
vati razne vrste treninga z vimesnimi prekinitvami.
Najbrz je bil prvi, ki je Hillovo nacelo uporabil v
prakti¢nem treningu tekacev, izumitelj fartleka,
$vedski trener Gosta Holmer. Sledil mu je nemski
trener Woldemar Gerschler, ki je deloval tik pred
drugo svetovno vojno in po njej. Gerschler je prvi
uporabljal ime intervalni trening. Sodeloval je z
zelo uspesnim fiziologom svojega ¢asa, Reindel-
lom.

Iz tiskanih gradiv tiste dobe in izkuSen; z atleti, ki
so osebno odhajali v Nemcijo, da bi se seznanili z
novim nacinom treniranja, je razvidno, da je bil
intervalni trening znanstveno utemeljen in veliko
vec kot samo Se en nacin treniranja s prekinitvami.
Za razlago pojma intervalni trening se zatecimo
k slovarju. Interval pomeni odmor, ¢asovni presle-
dek, ¢as ali vmesno razdaljo. Ce pregledamo pre-
vode, ki so nasli pot v bolj znanstveno usmerjene
$portne revije, ugotovimo, da se treninski odziv
dogaja v ¢asu pocitka in ne v ¢asu intervala obre-
menitve. To je dokaj lahko utemeljiti, kajti med
obremenitvijo se frekvenca srénega utripa zvisa in
ostaja taka tudi v casu pocitka, ko ni velikih zahtev
po preskrbi z energijo, za katero je zadolzena kri.
Srce je tako “nadobremenjeno” in kot vsaka druga
miSica se odzove na obremenitev in se prilagodi.
Prvi poskusi s tovrstnim treningom so bili v obliki
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serije 30 sekund trajajocih 200-metrskih tekov z
vmesnim 90-sekundnim pocitkom.

Tezko je izslediti, ali je Ze prof. Reindell kot me-
rilo uporabljal hitrost umirjanja srca ali pa so ga
uvedli pozne;jsi trenerji. [zvirni dokumenti tistega
Casa pa kazejo, da so uporabljali sistem, po ka-
terem se je morala frekvenca srénega utripa med
obremenitvijo zviSati do 180 utripov v minuti. V
¢asu pocitka so srcu omogocili, da se je umirilo do
120 utr. v minuti. Tovrstni trening je bil torej
kondicijski trening za sr¢no miSico in ne eden od
sistemov, ki bi Sportniku lajSal tezave, sprem-
ljajoCe anaerobno proizvodnjo energije.
Casovna in razdaljska merila so nastala pozneje.
Odlic¢na je zamisel, naj pocitek med dvema inter-
valoma obremenitve traja trikrat dlje kot obre-
menitev sama. Vendar skoraj gotovo ni bila del
izvirne sheme intervalnega treninga.

Tudi pravilo, naj bo skupna razdalja vseh interval-
nih tekov v eni enoti treninga 2-3-kratna tekmo-
valna razdalja (dokler se sr¢ni utrip v sprejem-
ljivem casu pocitka, tj. do 3 minut, ne zniZa na
120) popolnoma ustreza zdravi fizioloski presoji.
Zelo obicajen trening v 50-tih letih, ki sem ga delal
z atleti, seznanjenimi z Gerschlerjevimi meto-
dami, je bil 10 x 400 m (hitro) s 3 minutami vmes-
nega pocitka. Nihce si ni meril srénega utripa!
Ko se z vsem svojim sedanjim znanjem in izkus-
njami oziram nazaj, lahko re¢em, da smo spre-
menljivke treninga s prekinitvami uporabljali
pravilno in tako kot tisti, ki so intervalni trening
razvili.

Spremenljivke kakr$nega koli treninga s prekinit-
vami so:

1) Trajanje hitrega odseka (HITROST)

2) Stevilo ponovitev hitrega odseka

3) Trajanje pocitka

4) Nacin pocitka (npr. hoja—tekanje)

V modernem jeziku 1) in 3) predstavljata inten-
zivnost obremenitve; 2) in 4) predstavljata obseg
obremenitve.

In zdaj se vrnimo k smislu tega ¢lanka in upora-
bimo naslednje primerjave za tekaca, ki 800 m
pretece v 2 minutah.

Primer A: 8x200 m v 30 s z 90 s vmesnega lahkot-
nega tekanja kot pocitek. Ni¢ posebno zahtevne-
ga in vsak tekac tega razreda bi ta trening opravil
z lahkoto.

Primer B: 8x200 m (ni¢ se ni spremenilo) v ¢asu
25s.

V tem primeru so okoli§¢ine povsem drugacne, in
razvojni drazljaj deluje med samim tekom. Veli-
ka hitrost tekov avtomati¢no doloca trajanje
vmesnega pocitka.

Frekvenca srénega utripa bi se dolgo spuscala do
120/min. Zelo verjetno bi tudi maksimalna frek-
venca med obremenitvijo presegla 180 utr./min. S
spreminjanjem (1), (2) in (3) lahko dosezemo spe-
cificne treninSke ucinke.

Mnogi trenerji, med njimi tudi eden najbolj us-
pesnih trenerjev tekacev na srednje proge v 50-tih
letih, Franz Stampfl, so tovrstni trening poime-
novali PONAVLJALNI trening. Pisec tega
razmiSljanja ima raje izraz trening TEMPA.

Ce je “intervalni” trening v glavnem aerobni in
razvija kondicijo srca, kaj lahko torej reCemo za
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“tempo” trening? O tem vidiku je mogoce napi-
sati celo razpravo in se pri tem okoristiti z razis-
kovalnimi izsledki fiziologije naporov, ki govori o
vplivu tovrstnega treninga na miSi¢ne encime ter
raven kalcija in kalija v miSi¢nih celicah. Prepro-
sto povedano, s tem treningom Zelimo spodbujati:
1) Ustrezne energijske mehanizme, v glavnem
glikolizo;
2) Mehanizem, ki Sportniku omogoca prenasati
veliko koncentracijo mle¢ne kisline;
3) Mehanizem, ki telesu pomaga pri nevtralizira-
nju te kisline;
4) Mehanizem, ki omogoca, da se dolo¢eni odpad-
ni proizvodi presnove resintetizirajo;
5) Mehanizem, ki pomaga, da Sportnik z energijo
“varcuje.”
Medtem ko to podrocje ni ve¢ tako empiri¢no
obarvano kot pred desetimi leti, je vendarle Se cela
vrsta nepojasnjenih vprasanj. Zato se mora tre-
ner $e vedno zanaSati tudi na izku$nje in delati
poskuse z vsemi spremenljivkami, ki vplivajo na
intenzivnost obremenitve. Eno pa je gotovo —
posamezniki se prilagajajo razli¢no, zato samo
enega “sistema” preprosto ne more biti. Znanost
panam vendarle pomaga omejiti Stevilo spremen-
ljivk in jih nekoliko urediti.

Wilf Paish, VB, Track Coach 135

ERGOGENI PRIPOMOCKI
Obliz za Sirjenje nosnic
ne deluje

Uspesni plavalci so jih kazali na OI v Atlanti.
Uporabljajo jih poklicni igralci ragbija. Slavni
nogometasi si jih lepijo na nosove. Vse vec je tudi
tekacev, ki si z njimi hocejo razsiriti dotok zraka
v pljuca.

Seveda govorimo o “eksternem nazalnem dilata-
torju” oz. o oblizu, ki $iri nosnice in ki naj bi dom-
nevno povecal volumen vdihanega zraka.

Kako se ta napravica obnese v resnici? Na sreco
so jo raziskovalci potisnili pod strogi drobnogled
znanstvenega preverjanja. Ugotovili so, da je raz-
Sirjevalec naSega vohalnega organa predvsem
razSiril banéni racun tistih, ki ga trZijo, Sportnikom
pa zmoznosti ni povecal.

Na Drzavni univerzi v Illinoisu so delovanje obliza
med intenzivno obremenitvijo preverjali na petih
kolesarjih. Ti so v enem primeru pedale poganja-
li z oblizem na nosu, v drugem brez, v tretjem pa
so jim nanj prilepili samo kos¢ek pobarvanega
traku. Med obema lepljenjema so jim zavezali oci,
tako da pravzaprav niso vedeli, kaj prenasajo na
nosovih.

Ali so dilatatorji v pljuca teh ljudi res pognali kaj
vec zraka? Nikakor! Ugotovili so, da so kolesarji
brez Cesar koli na nosu dihali bolje. Poraba kisika
med vadbo v vseh treh vrstah razmer in Stevilo vdi-
hov in izdihov v minuti so bili popolnoma enaki.
Tisti, ki jim je zadeva vsec, pravijo, da kljub temu,
da nima nobenih fizioloskih ucinkov, ¢loveku ven-
darle daje obcutek, da bolje diha in tako zmanj-
Suje subjektivni obcutek naprezanja. Tudi s tega

polja prihajajo slabe novice. Raziskovalci z illi-
noiske univerze so svoje merjence vprasali tudi o
teh obcutkih. Dva sta se bolje pocutila s pobar-
vanim trakcem na nosu, dva brez, eden pa je do-
bro pocutje pripisal dilatatorju nosnic.

Kako je z obnovo organizma?

To pa ne pomeni, da so izdelovalci nosnih oblizev
igro popolnoma izgubili. Trdijo, da vam lahko ta
koscek plastike pomaga hitreje okrevati po napo-
ru, ¢e§ da z enim vdihom ¢loveku omogoci zajeti
vec zraka. Raziskovalci so svoje poskusne kunce
$e enkrat pognali na kolo in po koncu obreme-
nitve 3 minute spremljali njihovo dihanje med
aktivnim in 3 minute med pasivnim pocitkom.
Pokazalo se je, da so bili poraba kisika, hitrost
dihanja, koli¢ina zraka v enem vdihu in Stevilo
vdihov v minuti v vseh treh primerih enaki. Ekster-
ni nazalni dilatator ni izboljsal prav nicesar.

V podobni raziskavi so na Univerzi Adelphi v New
Yorku preskusili delovanje podobne nosne na-
prave — Breathrite Aid, pripomocek za pravilno
dihanje. Devetim osebam so merili anaerobno
sposobnost z napravico in brez nje. V obojih raz-
merah so bili anaerobna moc, utrujenost, poraba
kisika in podatki o dihanju enaki. Se ve¢, ugotovili
so, da so merjenci najvec¢ dela opravili brez
Breathrite Aida.

Koncna sodba? Gol nos, e je seveda zdrav, je za
kakrSno koli naprezanje popolnoma dober organ.
Ce boste nanj prilepili tak ali drugacen obliz, zato
ne boste niti bolje trenirali niti bolje nastopali.
(Medicine and Science in Sports and Exercise, 1996,
vol. 28, no. 5, dodatek str. S17, S70, S88 in S182.)

Henry Hightower
Legalni doping

Sportniki sanjajo o tem, da bi lahko dosezke po-
boljsali s kakim prehranskim ¢udeZzem, s snovjo,
ki je obi¢ajna sestavina hrane in bi je ne bilo lah-
ko prepovedati. Seveda vedno obstaja nevarnost,
da bi jemanje velikih odmerkov take snovi lahko
povzrocalo neljube stranske ucinke, a ljudi, ki so
pripravljeni tvegati, kljub temu zadrzku kar mrgo-
li. Vecino danes uveljavljenih prehranskih dodat-
kov (ali nadomestkov) so raziskali ze v 70-tih letih,
kreatin pa je zaslovel potem, ko so ga na Ol v Bar-
celoni s pridom uporabili britanski atleti, §e pose-
bej olimpijska zmagovalca Linford Christie in
Sally Gunnell.

Fosfokreatin je oblika kreatina, ki sluZi hitremu
obnavljanju majhne koli¢ine adenozin trifosfata, ta
pa z energijo napaja kratkotrajne intenzivne dejav-
nosti. Ko je Svedski znanstvenik Eric Hultman
odkril, da se Sprinterji utrudijo, ko iz€rpajo zaloge
fosfokreatina, se je Sportna znanost zaela poigra-
vati z domnevo, da bi lahko povecanje koncentra-
cije kreatina v miSicah pomagalo povecati tudi
koli¢ino fosfokreatina in tako Sprinterjem omogo-
¢ilo, da bi tekli $e hitreje in dlje. Kreatin nastaja v
telesu iz aminokislin arginina, glicina in metioni-
na, vanj pa prihaja tudi s hrano. Nevegetarijanci ga
z mesom vsak dan dobijo pribliZzno 2 g. VpraSanje
je, ali bi uZivanje vecje koli¢ine kreatina pomaga-
lo zvecati koli€ino te snovi v §portnikovih miSicah?
Celotna koli¢ina kreatina (kreatin + fosfokreatin)
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v miSicah niha med 25 in 40 mikromoli/g; vecje
vrednosti se pojavljajo pri prehrani, bogati z me-
som (12-15 g na dan). Pretirano hranjenje z me-
som pa bi povzrocalo druge prehranjevalne tezave,
zato je farmacevtska oz. kemicna industrija poskr-
bela za kreatin v Cisti obliki. Ugotovili so, da z
odmerki po 5 gramov kreatin monohidrata 5-6x na
dan v dveh dnevih spravimo koncentracijo kreati-
na v miSicah na zgornjo mejo. Prirastek je bil Se
vedji, ¢e so Sportniki kreatin jemali tik pred trenin-
gom, visoka koncentracija v miSicah pa se je ohra-
njala bolje, ¢e so ga jemali v manj$ih odmerkih
skozi daljSe obdobje.

Poskusi so pokazali, da se zaradi povecane ko-
li¢éine kreatina v miSicah za 5 do 7 odstotkov po-
veca eksplozivna mo¢ miSic. Najbrz je neposred-
ni vzrok za to vecja koncentracije fosfokreatina v
miSicah. Kreatin torej pomaga spreminjati lestvice
rekordov v kolesarskih, plavalnih in atletskih
Sprintih ter skokih in metih in drugih eksplozivnih
$portih, manj jasno pa je, ali pomaga tudi pri dlje
trajajocih dejavnostih, ki so manj odvisne od eks-
plozivne moci, kot so teki od 800 m navzgor oz.
ustrezne razdalje pri plavanju ter kolesarjenju.

PREPRECEVANJE POSKODB

Mocna Ahilova kita je
zdrava Ahilova kita

Vas je ze kdaj bolela Ahilova kita? Ali pa bi le
radi, da vam poskodba tega za ukvarjanje s Spor-
tom Zivljenjsko pomembnega dela telesa nikoli ne
bi preprecila treniranja in nastopanja? V nasled-
njih odstavkih navajamo resitve za teZzave z Ahilo-
vo kito in ukrepe, s katerimi jih lahko preprecimo.
Vecina ¢lankov o poSkodbah Ahilove kite sledi
znanemu receptu. Najprej vam povedo, da je vne-
tje te kite ena od najpogostejsih Sportnih poskodb
nasploh. Je kajpak posledica tistega, kar po¢nemo
na treningu. Zdravljenje navadno traja vec tednov.
Ce ste ena od Zrtev take poskodbe, vas je najbrz
zaskrbel tudi zadnji podatek, ki pomeni nekaj ted-
nov izgubljenega treninga. Trdega dela navaje-
nemu Sportniku ni vSe€ niti to, da je eno od naj-
boljsih zdravil za poskodovano Ahilovo kito
POCITEK. Strokovnjaki za poSkodbe Ahilove
kite menijo, da moramo po poskodbi AK pov-
pre¢no pocivati od dveh tednov do dveh mesecev.
Postopoma se izkaze, da se moramo zaradi tezav
povzrocujocega tkiva, ki miSice goleni pripenja na
peto, v¢asih odpovedati lepemu delu s trdim tre-
ningom pridobljene kondicije. Za mnoge to po-
meni tudi neprijetno povecanje telesne teze.

Ko pregledujemo spisek terapevtskih ukrepov, se
nam misli Se bolj stemnijo. Bolecine in vnetje
lajSamo s protivnetnimi zdravili, ki jih jemljemo
oralno, z ledom in tako, da poskodovano nogo
drzimo viSje. V¢asih dobro deluje hidroterapija, ki
naj bi povecala pretok krvi v predel AK, v¢asih pa
oteklino samo $e poveca. Nekaterim dobro dene
masaza z ultrazvokom, ki “razbija brazgotinsko
tkivo”, drugim pa teZave olajSa nekoliko pod-
loZena peta obutve, s ¢imer preprecijo vecje raz-
tezanje kite. Vcasih pa koristi, ¢e Ahilovo kito
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raztezajo. AK je mogoce zdraviti tudi s steroid-
nimi injekcijami v obmodje kite, nikakor pa ne v
samo kito.

Ce je vednost o zdravljenju poSkodovane Ahilove
kite res najnovejsa, vas bo usmerila k ukrepom, s
katerimi boste okrepili miSice mec€ in tkivo okrog
Ahilove kite. Napredovanje v moci zmanjSuje ver-
jetnost prihodnjih tezav, to pa zbuja lepe upe.
Vecina ¢lankov Zal govori samo o vajah, kakr§no
je npr. vzpenjanje na prste, recimo stoje na robu
stopnice, pri ¢emer peto spus¢amo pod viSino
stopnice in se nato dvigamo na prste. Tako kréenje
in raztezanje miSic goleni pa na Zalost tezav z
Ahilovo kito ne preprecuje.

Zelena luc?

Ko si kito s po€ivanjem in nego kon¢no pozdra-
vite, se lahko za¢nete postopno vracati v trening.
Je pa ena velika tezava: z vsem pocitkom in zdrav-
ljenjem ste samo spet pristali pri dejavnosti, ki je
tezave povzrocila. Zdaj ste nared, da si kito
ponovno poSkodujete. Ce niste ugotovili natanc-
nega vzroka svojih teZav, boste najbrz delali iste
napake. Tu je zacetek zacaranega kroga.

Kako se ognete temu nesmislu? Najprej je treba
ugotoviti, kaj je poSkodbo povzrocilo. Najbrz bo
treba priznati, da je kita skupaj z miSicami me¢
presibka in da ne prenese treninSkih obremenitev.
Ena od resitev bi bila, da trenirate manj. Tega si
kot resni Sportniki ne morete Zeleti. Cilj treniranja
je, da postane Ahilova kita dovolj mo¢na in prene-
se vse obremenitve, pa naj bodo to ponavljalne
obremenitve maratoncevega treninga ali siloviti
pritiski nogometasevih $printov in skokov. Znani
fizioterapevt Gary Gray pravi, “Rehabilitacija
mora spremeniti poSkodovano in vneto Ahilovo
kito v tkivo, ki bo kos vsem gibom in dejavnostim,
ki so poskodbo povzrocili.” (“Funkcionalna reha-
bilitacija kineticne verige” v Dodatek k verizni
reakciji: Uspesni nacini za testiranje in rehabilitacijo
zaprte in odprte verige, str. 206-213, 1994).

S hlajenjem kite ne boste okrepili. Protivnetna
zdravila Ahilovi kiti ne bodo pomagala bolje
prenasSati udarcev, zvijanja in sprememb v trenin-
gu. Tudi ultrazvok, kortizon in zdravljenje z vod-
no masazo niso ¢udezna zdravila, Ceprav pri zdrav-
ljenju uporabljamo vsa. V glavnem so le trenutni
blazilci. V resnici pa potrebujemo temelj, ki bo
kito tako utrdil, da ji ne bo ve¢ prislo na misel, da
bi popustila.

Medicinska raziskovalna besedila so s takimi
napotki skopa. Ceprav je Dr. J. G. P. Williams iz
bolniSnice Bon Secours v Buckinghamshiru eden
od vodilnih strokovnjakov za tezave z Ahilovo
kito, je v svojem nedavnem pregledu patologije in
preiskovanja Ahilove kite z ultrazvokom omenil
samo naslednje moZnosti zdravljenja:

1. nizkonapetostne utripajoce galvanske tokove,

2. zdravljenje s heparinom,

3. zdravljenje z glikosaminoglikanskim polisulfatom,
4. zdravljenje s steroidi, in ¢e vse drugo ne zaleze —
5. operacijo.

(“Poskodbe Ahilove kite v Sportu,” Sports Medicine,
vol. 16(3), str. 216-220, 1993). Vsi nasteti nacini
zdravljenja ni€ ne spregovorijo o neposrednih ali
posrednih vzrokih tezav z Ahilovo kito. Nihce
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namrec ne rece: “Zdaj pa vem, zakaj sem si po-
Skodoval Ahilovo kito. Pozabil sem jo vsak dan
spodbujati z galvanskimi tokovi!”). Vecina okre-
vanj Sportnika samo pripelje na zacetek kroga —
do natan¢no takih dejavnosti, s katerimi si je kito
poskodoval.

Kako deluje Ahilova kita

Zastavimo si nekaj vpraSanj v zvezi s prepre-
cevanjem poskodb. Oglejmo si, kako kita deluje.
Tako bomo lahko sestavili vaje, s katerimi jo bomo
okrepili za specificne obremenitve posameznih
$portov. Delovanje kite in misic mec pa je dejan-
sko precej drugacno od nasih obicajnih predstav.
Vecina $portnikov misli, da miSice mec in Ahilo-
va kita skrbijo za glavno odrivno silo pri teku. V
takem razmiSljanju sicer je nekaj smisla, kajti ko
se prek prstov ob koncu vsakega koraka odrinete
v naslednjega, se peta dvigne, stopalo pa zvrne na-
prej proti prstom. Zdi se normalno, da v tem tre-
nutku miSice me¢ dejansko vlecejo kito in peto od
tal.

Vendar to ni res. Elektromiografska raz¢lenitev de-
lovanja miSic me¢ med tekom odkriva naslednje:
1. MiSice mec¢ so najbolj dejavne tik preden sto-
palo udari ob tla, v zacetku faze dotika s podlago
in tik po dotiku s tlemi.

2.V casu, ko je stopalo oprto na tla, te miSice
dejansko postajajo vedno manj dejavne.

3. Tik pred odrivom in pri odrivu prek prstov
miSice me¢ popolnoma mirujejo, kar je v nasprot-
ju s splo$nim prepri¢anjem, da stopalo potiskajo
naprej proti prstom.

4.V fazi zamaha, ko se noga najprej giblje nazaj
in nato naprej in je stopalo v zraku, miSice me¢
niso dejavne, dokler ni stopalo tik pred tem, da
pristane na tleh.

Vemo, da kljuéna naloga miSic mec¢ in Ahilove
kite ni v tem, da se silovito pokr¢ijo in poskrbijo
za mocan odriv s prstov. Tega ne morejo poceti,
ker pri odrivu s prstov niso aktivne. Res pa je, da
meca in kita pomagajo pri prehodu preko prstov,
a to je pomoc¢ naravnega elastinega prozenja kite
iz raztegnjenega polozaja, ne njenega aktivnega
delovanja.

Podatki, ki so jih dobili z elektromiograma, govo-
rijo, da je klju¢na funkcija miSic me¢ priprava sto-
pala za pristanek na tleh in nadziranje zvracanja
stopala navznot ter iztegovanje gleznja v ¢asu
opore. Iztegovanje gleznja je treba obvladovati
zato, da med pristajanjem stopala na tleh noga v
gleznju preve¢ ne popusti. Obvladovanje prona-
cije pomeni preprecevanje zvracanja stopala
navznot in premocnega obracanja pete navzven,
potem ko stopalo pristane na tleh.

To so “ekscentricne” dejavnosti miSic mec in
Ahilove kite, kar pomeni, da se miSice upirajo
raztezanju, ki ga povzroca sila upogibajocega se
gleznja. Ko se za¢ne stopalo obracati navznot,
skoc¢ni sklep krozi in z raztezno ter torzijsko silo
obremeni Ahilovo kito in miSice me¢, ki se zeli-
jo skrajsati. Ti ekscentri¢ni gibi so glavni krivci
poskodb Ahilove kite.

Primer metalca pri baseballu
Ce si stvari tezko predstavljate, poglejmo, kako je
z metalci pri baseballu in njihovimi poskodbami.

Metalci baseballske Zogice si najveckrat posko-
dujejo ramo in miSice, ki med metom nadzirajo
gibanje lopatice. Redkeje imajo tezave s prsnimi
miSicami ali troglavo miSico nadlehti, ¢eprav so to
miSice, ki Zogo dejansko poZenejo skozi zrak.
Najvec poskodb je v tkivih, ki poskuSajo nadzoro-
vati gibanje rame in ji ne dovolijo, da bi §la za
zogico. To so miSice na zadnjem delu rame, ki
ramenskemu sklepu “govorijo”, naj “pride nazaj”.
Tako kot miSice mec v fazi opore, se te miSice
upirajo raztezanju, in to je vzrok, da se tako po-
gosto poskodujejo. Nenehno raztezanje in zvijanje
miSice v ¢asu, ko se ta poskusa skr¢iti, je preskuSen
recept za katastrofo — ¢e miSica na take gibe ni
dobro pripravljena.

Ce Zelite, da vas Ahilovi kiti ne bosta spravljali v
slabo voljo, ju je treba pripraviti na ekscentri¢ne,
krozne sile. Vendar samo vzpenjanje na prste ni
dovolj. Pri vzponih na prste manjka krozecih gi-
bov, ki so sestavina vsakega tekalnega koraka. S
to vajo trenirate misice mec in gleznja samo v sagi-
talni ravnini, tj. v smeri naprej—nazaj. Vzponi na
prste tudi poudarjajo koncentri¢no delo teh miSic
(krcenje in krajSanje), in sicer s tem, ko meca
vlecejo peto navzgor. To je popolnoma drugace
kot pri kréenju in raztezanju, ki ga miSice mec
prenasajo v oporni fazi teka; ta vzorec se v eni
minuti teka z vsako nogo ponovi priblizno 90-krat.
Pri vzponih na prste je Se neka posebnost — navad-
no jih delamo sonoZzno, medtem ko je tek “eno-
nozna” dejavnost, pri kateri vsaka noga vsakic
podpira vso tezZo telesa.

Vzponi na prste tudi zanemarjajo zahtevo, da
mora rehabilitacija Ahilove kite “ponovno vklju-
¢iti poskodovano tkivo v u€inkovitejsi in mocne;jsi
sistem funkcionalne kineti¢ne verige,” kot pravi
fizioterapevt Gray. To pomeni, da Ahilova kita ne
sme delovati osamljeno, ampak v usklajenem
sozvocju z miSicami kolkov, kolen in stopal, tako
kot se to dogaja pri teku.

Ahilova kita in kolki

Tu se stvari nekoliko zapletejo. Dogaja se namrec,
da tezave z Ahilovo kito pravzaprav niso v zvezi z
miSicami me¢, ampak z dogajanjem v kolkih. Raz-
log je v tem, da celotna noga, od prstov do
medeni¢nega obroca, predstavlja kineticno veri-
go medsebojno delujocih prvin. Ce gre nekaj na-
robe na enem koncu, tezava “curlja” skozi druge
¢lene verige. V nadvse pomembni fazi opore lah-
ko npr. Sibkost zadnji¢nih miSic ali miSic upogibalk
kolena na zadaj$nji strani stegna omogoci pre-
mocno upogibanje v kolkih (kot med trupom in
stegnom se lahko preve¢ zmanjsa). To povzroci
premocan upogib v kolenu (prepricajte se tako, da
stoje na eni nogi mocneje pokrcite koleno), in ko
se je prevec upognilo koleno, se bolj kot obicajno
upogne tudi glezenj. Premoc¢no upogibanje glez-
nja pa preobremeni naso prijateljico Ahilovo kito
invse, kar je znjo v zvezi. Vse je med seboj pove-
zano. Tezava na enem koncu verige lahko povzro-
¢i tezavo na drugem.

Ce hocete Ahilovo kito temeljito pozdraviti in jo
pripraviti na prihodnje obremenitve, jo morate
spremeniti v tekoce delujoc del popolnoma funk-
cionalne noge. Tu je Se en razlog, zakaj vzponi na
prste niso najbolj$a resitev. Pri vzponih na prste




ni nobenega upogibanja v kolkih, slednje pa je del
teka.

Stiri bistvene vaje

Potrebujemo vaje, ki silijo misice me¢ in Ahilovo
kito, da delajo ekscentri¢no in usklajeno z drugi-
mi kljuénimi misicami nog v specifi¢no tekaskem
smislu. Vaje je zasnoval strokovnjak za trening
moci Walt Reynolds. Dragocene so zato, ker po-
snemajo obremenitve, ki jih meca in Ahilova kita
prestajajo med tekom. Z njimi bolje obvladujemo
upogibanje gleznja, manj razsipljemo z energijo in
skrajSamo Cas opore, kar pomeni, da te¢emo hi-
treje. Ce smo kos teznji gleznjev, da bi se poseda-
la pod nami in skrajSamo Cas opore samo za 5
milisekund (1/200 sekunde), na 100 metrih pri-
dobimo kar 0,4 s.

Posebej razveseljivo je, da potrebujemo samo 4
vaje. Vzamejo nam samo nekaj minut na dan, kar
je majhna Casovna nalozba, ¢e jo primerjamo z
obrestmi, ki se pokazejo v nasih $portnih dosezkih.
Prva vaja se imenuje ekscentri¢ni pocep na ko-
lenih. Postavite se ob zid, tako da gledate v steno,
stopali sta v Sirini ramen, vse telo je zravnano.
Prsti nog so samo nekaj centimetrov stran od zidu.
Nato noge preprosto pokréite v kolenih, tako da
se z njimi dotaknete zidu. Trup ostaja zravnan.
Morda se boste morali nekoliko priblizati ali od-
daljiti od zidu. Vrnite se v izhodi$¢ni polozaj in
nato kolena spet pokrcite, toda tokrat jih med
priblizevanjem steni obracajte na levo. To ima za
posledico, da se desna peta obrne navzven, kar se
dogaja v ¢asu opore pri vsakem tekalnem koraku.
Tako gibanje posnema zvijajoce sile, ki med
tekom delujejo na miSice mec in Ahilovo kito in
ta splet utrjujejo krozno in v smeri naprej—nazaj.
Vajo ponovimo tako, da kolena med spuscanjem
obracamo v desno. En krog vaje obsega pocep
naravnost naprej, v levo in v desno.

Sc¢asoma bo postal sonozni kolenski pocep nekaj
povsem enostavnega, zato je treba napredovati k
enonoznemu. Zdaj je, tako kot pri teku, vsa teles-
na teza na eni nogi. Krog vaj ponovite tako kot pri
sonoznem kolenskem pocepu — naprej, v levo in
v desno. Palec noge, ki pri tem pociva, lahko za-
taknete za peto noge, na kateri pociva teza. Kmalu
se boste prepricali, da je enonozni kolenski pocep
izvrstna vaja za krepitev misic mec in Ahilove kite
vistih ravninah gibanja (od spredaj nazaj, s strani
v stran in krozno) kot v oporni fazi teka.

Druga vaja je ravnoteZje in ekscentri¢no posega-
nje s prsti nog. Obrnjeni proti zidu na desni nogi
stojte priblizno 75 cm od zidu. Levo stopalo naj bo
v zraku in usmerjeno naprej; leva noga naj bo
kolikor toliko iztegnjena.

Potem upognite desno nogo in ohranjajte trup
skoraj navpi¢no nad desnim stopalom. Med upo-
gibanjem desne noge premikajte prste leve noge
proti zidu, dokler se ga ne dotaknejo. Leva noga
ostaja dokaj iztegnjena. Gib koncajte tako, da se
vrnete v izhodi$¢ni polozaj.

Potem naredite enak gib, toda premikajte levo
stopalo naprej in v levo in obdrzite levo nogo iz-
tegnjeno ter se poskusajte dotakniti zidu. Levo
stopalo morda ne bo pripotovalo do zidu, ker se
razen v sagitalni ravnini naravnost naprej gibljete
tudi v frontalni ravnini od desne proti levi.

Povrnite se v izhodi$¢ni poloZaj in nato naredite
enak gib, le da tokrat levo stopalo precka trup v
desno in posega proti zidu. Potem se vrnite v
izhodi$¢ni polozaj. Vajo ponovite 4 do 6-krat (en
krog so gibi naravnost, vlevo in v desno). Nato isto
poskusite oprti samo na levo nogo. Tudi pri tej vaji
miSice me¢ delujejo v ve¢ ravninah, podobno kot
v fazi opore pri teku. Obe vaji krepita tudi miSice
okrog kolena in kolkov in usklajujeta njuno delo-
vanje z dogajanjem v predelu mec in Ahilove kite.
Tretja vaja, s katero utrjujemo Ahilovo kito, je
ravnoteZje in ekscentricno poseganje s kolenom.
Stojimo na desni nogi za dolZino rok od zidu in z
levo nogo pokréeno v kolenu, tako da je golen
vzporedna s tlemi. Stojimo pokonci, za boljSe
ravnotezje pa se s po enim prstom vsake roke
dotikamo zidu.

Levo koleno preprosto potisnemo naprej, da se
dotakne zidu. Pri tem trup pomikamo nazaj od kol-
kov in skrbimo, da ostaja v glavnem navpi¢no nad
desnim stopalom. Zacutili bomo, kako naras$¢a na-
petost miSic v desnih mecih in Ahilovi kiti. Gibanje
kon¢amo tako, da se povrnemo v izhodisce.

Zdaj najbrz Ze veste, kaj je naslednji korak. Levo
koleno spet potisnete proti zidu, toda tokrat ga
premikajte proti levi. Vrnite se v izhodiSce in ko-
leno potiskajte na desno. Koncate tako, da se
povrnete na zaCetek. Vajo ponavljajte v zapored-
ju naravnost, levo, desno, potem pa isto pocnite z
drugo nogo. Pri teh vajah silite miSice me¢ in
Ahilove kite, da prenaSajo kroZne in stranske gibe,
ne le premega vlecenja. To je tudi namen, kajti
moc¢ v vseh ravninah gibanja vas bo naredila pri
teku stabilnejSe in odpornejSe proti poSkodbam.
Zadnja vaja je dinamicno raztezanje Ahilove kite.
To bo od vseh gibov najlazji, ker je precej podo-
ben klasicnemu raztezanju Ahilove kite in miSic
mec. Spet stojite za dolZino rok od zidu v opori na
desni nogi, desno koleno pa je rahlo upognjeno,
tako kot v fazi opore pri teku; z levo nogo posne-
mate zamasno fazo koraka, z rokama ste oprti na
zid. Nagnite se naprej proti zidu, tako da zacutite
krepak nateg v desnih mecih in Ahilovi kiti. Po
priblizno 20 sekundah desno stopalo obrnite
navznot in nateg ohranjajte Se naslednjih 10
sekund. Potem desno stopalo zacénite obracati
navzven in ga v tem poloZaju obdrZite Se 10
sekund.

Ko ste se tako raztezali 40 sekund, se nagnite v
levo, tako da miSice me€ in Ahilove kite zacutijo
nateg v levo. V tem poloZaju ostanite 20 do 30
sekund. Nato se nagnite v desno, prekrizajte levo
nogo ¢ez desno, tako da desno Ahilovo kito in
meca vlecete v desno. Tudi v tem polozaju ostani-
te 20 do 30 sekund. Ponovite Se enkrat in se pre-
stopite na levo nogo ter raztezanje ponovite.

Telekom
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Konc¢ni nasveti

Teh vaj ne smete delati, ¢e se prej niste dobro
ogreli. Najprej 10 minut lahkotno tekajte. Nato
naredite tekaSke vaje, tj. najprej “korakajte” s
poudarjenim dviganjem kolen in zamahovanjem
rok, potem isto naredite v teku, vse na razdaljah
20 do 30 m. Te vaje so dveh vrst. Pri prvi koleno
pri dviganju ostaja moc¢no pokréeno, pri drugi pa
njo vrsto teka imenujemo tudi “tek z grabecimi
gibi nog”. Taki pripravi sledijo zgoraj opisane 4
vaje za Ahilove kite.

Tudi te vaje je treba uvajati postopno, saj lahko
nenadna dejavnost, ki je kita ni vajena, bolj S§ko-
duje kot koristi.

Kako je videti napredovanje v treningu? Ena
moznost je, da zacnete samo z gibi naravnost. V
zacetku je treba brzdati hitrost izvajanja, paziti, da
razpon gibov ni prevelik (manj pokréeno koleno),
da je odpor majhen (samo teza telesa), da je pono-
vitev malo (4-6) in da stojite oprti na obe nogi.
Ko te vaje delate z lahkoto, zac¢nite loceno delati
z levo in desno nogo, povecajte upogib v kolenu,
zvecajte odpor, tako da v roke vzamete rocke, vaje
ponavljajte od 20 do 30-krat. TeZavnost vaj mora
nara$€ati, hkrati ko se meca in Ahilova kita krepi-
jo. Skupni napredek pa se bo pokazal tudi v bolj
gospodarnem, ¢vrstem teku in vedji hitrosti.

Owen Anderson

OSEBNA IZKUSNJA

Kako sem zacel iz ni¢
in v devetih mesecih osvojil
zlato medaljo v veslanju

Pred vami je oris treninga, s katerim sem, star 56
let, zacel tako rekoc€ iz ni¢ januarja 1995 in novem-
bra istega leta osvojil naslov britanskega prvaka v
dvoranskem veslanju. Ker pred tem 35 let nisem
resno treniral, me je dana$nja vednost o treniranju
popolnoma ocarala: merilniki srénega utripa,
VO,max, merjenje laktatov, posebna prehrana,
fiziologija in psihologija Sporta delajo Sport
zapleten. Potem ko sem si kupil in prebral nekaj
najboljsih knjig s tega podrocja, sem si sestavil
nacrt treniranja in ga imenoval 1 OX. Nacrt je
bil meSanica aerobnega treninga in treninga za
moc¢; moj izbrani Sport, veslanje v dvorani, v
Sestih minutah zahteva kakih 200 kilokalorij ener-
gije.

Gibanje

60 minut na dan in pet dni na teden sem treniral na
napravi za veslanje, sobnem kolesu in po tekoci
preprogi. Te dejavnosti sem si razdelil v 70%
aerobne vadbe (maksimalna hitrost, pri kateri sem
se Se lahko brez tezav pogovarjal), 25 % vadbe na
anaerobnem pragu (bolelo je, a sem zdrzal 10 minut
takega naprezanja) in 5 % anaerobnega treninga (ki
ga nisem zdrzal dlje kot 1 minuto). Polovico vsega
treninga sem opravil na napravi za veslanje. Tako
sem zadostil nacelu specifi¢nosti treniranja.

Moc¢

Stiri dni na teden sem po 60 minut na dan treniral
na trenaZzerjih ali s prostimi utezmi. Opravil sem
po 50 ponovitev na osmih postajah. Polovica vse-
ga je temeljila na piramidnem sistemu, drugo pa
na teZzah manjsih od zacetka piramide, in sicer na
vso moc¢ in v krozZni obliki. Za trup sem delal v
ponedeljek in Cetrtek, za roke in noge pa v torek
in petek.

Spremljanje

Natancen merilnik srénega utripa in belezenje
prav vseh rezultatov sta mi omogocila, da sem
svoje telo “spuscal” in ne “preganjal”. Izboljsave
so enako pomembne kot spodrsljaji. Za obojimi
je vedno razlog. Merilnik frekvence srénega utri-
pa mi je povedal, kdaj sem bil len, bolan, utrujen,
lacen, Zejen, pretreniran ali pa v vrhunski formi.
Pri dani delovni obremenitvi se mi je sréni utrip
po nekaj mesecih treniranja znizal. Ne verjamem
v subjektivni obcutek naprezanja, ker nanj pre-
mocno vpliva psihi¢no razpolozenje.

Redno, vendar ne prepogosto, so mi napredek
dokazovali tudi prirastki, ki sem jih dolocal z
merjenjem laktatov in VO, max. Ker sem delal po
nacrtu, so mi ti rezultati potrjevali, da v resnici
napredujem in mi omogocali, da sem telo $e bolj
“spuscal z vetrom” kot bi se ga upal, ¢e rezulta-
tov ne bi imel. Ena od prednosti je bila ta, da sem
zvedel, pri kateri frekvenci srénega utripa telo
lahko obvladuje maksimalno koncentracijo lakta-
ta in deluje $e eno uro. Diagram, ki sem ga dobil
s pomocjo teh testov, mi je omogocil, da sem
dolocil maksimalno delovno obremenitev, ki sem
jo zdrzal 30 minut in 1 uro, s ¢imer sem do jeseni
1995 napredoval v svojem starostnem razredu od
55 do 59 let (moski, tezka kategorija) v veslanju
na 30 in 60 minut, in sicer z 8151 m do 8238 m in
s 15522 m do 16008 m.

Prehrana

Ko sem prehrano, v kateri so 50 odstotkov ener-
gije prispevali ogljikovi hidrati in 50 odstotkov
mascobe, spremenil v razmerje 70:30 za OH, sem
se pocutil veliko bolje. Stejem se za blagega alko-
holika, ker popijem Stirikrat toliko alkohola na
dan, kot ga priporocajo. Med treningom si prehra-
no dopolnjujem s kreatin monohidratom, ki mi
pomaga izboljsati delovanje miSic, in ogljiko-
hidratnim napitkom.

Psihologija

Potem ko sem se pogovarjal z najboljSimi stro-
kovnjaki, sem se odlocil za metodo napredujoce
miSicne sprostitve. To mi pomaga, da se na napre-
zanje osredoto¢am brez strahu in da lazje prema-
gujem bolecino, ki je nujna sestavina vsakega
napredka.

Fiziologija

Po nekaterih zgodnjih napakah sem sprejel dejst-
vo, da se je vedno treba dobro ogreti in raztezati
miSice in sklepe. Ce tega nisem delal redno in
pravilno, sem bil nekaj dni neuporaben. Potem je
trajalo cel teden, da sem prisel na raven, na kat-
eri sem bil dva tedna poprej. Spoznal sem, da je
izjemno pomembno, da si v dnevih, ko sem se




pocutil posebej dobro, nisem nalozil dodatnega
dela, ker sem se po takih dejanjih vsaj Se tri dni
pocutil zakréenega.

Skrivnosti

Poleg vsega naStetega sem dvakrat na teden
po treningu z utezmi po 10 minut prebil v savni.
Aerobno sem treniral zjutraj, 6 do 8 ur po tistem
pa sem treniral z utezmi. Moj dan je bil zgrajen
takole: spat sem se odpravil ob 11h, vstal ob 5.30
zjutraj, zajtrkoval in ob 7.30 opravil prvi trening.

Sklep

Potem ko sem leta 1995 izpolnil cilj, sem program
nadomestil z novim “2 OX Frost 96" — za svetov-
ni rekord na 2000 m (tedaj 6:19.4). To mi je poma-
galo, da sem osebni rekord z britanskega prven-
stva ’95 6:43,0 do 20. julija *96 izboljsal na 6:34.1.
Pomagalo mi je tudi zmagati na junijskem prven-
stvu Velike Britanije na 500 m s ¢asom 1:27.0 V
veslanju na 30 in 60 minut sem napredoval na 8533

in 16545 m.
Noel Frost

PLAVANIJE

Predstavljajte si, da so miSice
kot gumijasti del frace...

Mnoge raziskave so Ze priSle do sklepa, da eno-
do tritedensko popuscanje v treningu pred nasto-
pom lahko mo¢no popravi dosezke. Znanost pa
doslej ni bila trdno prepricana, zakaj je tako. Na
medicinski fakulteti univerze Puerto Rico so s
poskusom ugotovili, da popus€anje v treningu
mocno poveca elasti¢nost misic oz. nacin, kako
miSice izrabljajo shranjeno elasti¢no energijo.
Pojem “shranjena elasti¢na energija” zveni za-
pleteno, a ga je v resnici lahko razumeti. Ko se
miSica raztegne (to se navadno zgodi, preden se
pokréi), vsebuje vec energije kot tedaj, ko ni raz-
tegnjena, podobno kot elastika frace vsebuje vec¢
energije — in lahko kamen sproZi hitreje ter dlje —
ko je popolnoma raztegnjena. Tako shranjena
elasti¢na energija Sportniku pride zelo prav, ker
povzroci, da se miSica silovito skrajSa, ne da bi
kurila dodatno energijo.

Povecanje eksplozivne moci, prihranek
energije

Ko npr. nogometa$ tece proti golu, se mu miSice
na zadnjem delu stegna vsakic, ko z nogo zaniha
naprej, mocno raztegnejo. Ta prednateg daje upo-
gibalkam kolena mo¢ pri kréenju in pozene nogo
nazaj, nogometasa pa naprej protl golu ali Zogi.
Prednateg miSice je izvrsten nacin za povecevanje
njene eksplozivne moci in varcevanja z energijo.
Nacin, kako se energija, vsajena v raztegnjeno
miSico, pretvarja v eksplozivno mo¢ in omogoca
hitrejsi tek, kolesarjenje ali mocnejsi zamah pri
plavanju, opisujemo z izrazom izkoris¢anje shra-
njene elasticne energije. Cim boljsi je izkoristek,
tem eksplozivnejsi in ucinkovitejsi je Sportnik.
Na omenjeni univerzi je 29 mladih plavalcev 21
dni nacrtovano popuscalo v treningu. IzkoriS¢anje
shranjene elasti¢ne energije so ocenjevali §tirikrat:
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preden so zaceli popuscati, po sedmih, 14 in 21
dnevih popuscanja. Opazili so, da je bilo izrablja-
nje shran]ene elasti¢ne energije po sedmih dneh
popuscanja v treningu za 25 odstotkov slabse, kar
je pomenilo, da je sedemdnevno popu§éanje
prekratko.

NajboljSe po 21 dneh - ali celo daljSem
obdobju?

V primerjavi z zacetnim stanjem so po 14 dnevih
ugotovili 17-odstotno izboljSanje eksplozivne
moci (v primerjavi s tednom pred drugim merje-
njem pa kar 55-odstotno). Najboljse rezultate so
zabelezili po 21-dnevnem popuscanju. Plavalci so
shranjeno elasti¢no energijo izrabljali kar 125-
odstotno bolje kot pred poskusom.

Zakaj je popuscanje v treningu tako dobro vpliva-
lo na izrabo eksplozivne moci? Verjetno so bile
miSice plavalcev v Casu rednega treniranja za-
kréene, ta togost pa je Skodila izkori§¢anju v njih
shranjene elasti¢ne energije. OCitno traja vsaj 14
dni, da si miSice dovolj opomorejo od trdega tre-
ninga in lazje izkori$¢ajo shranjeno elasti¢no ener-
gijo. Najvecjo korist Zanjejo po daljSem obdobju
popuscanja; ni znano, ali bi bili rezultati Se boljsi,
¢e bi popuscanje Se podaljSali.

Ugotovitve raziskave so jasne: eden od razlogov,
da popuscanje v treningu dosezkom koristi, je to,
da pocivanje omogoc€i miSicam, da bolje izrablja-
jo z raztegnitvijo shranjeno elasti¢no energijo.
Videti je, da mora pri plavalcih popuscanje trajati
vsaj 21 dni. S popuscanjem dosezemo Se kopico
drugih ciljev, kot so vecje kopicenje ogljikovih
hidratov v miSicah, povecan volumen krvi, po-
vecana koli¢ina aerobnih encimov v miSicah in
hitrejSe obnavljanje poSkodovanih miSi¢nih vla-
ken. Sportniki, ki trenirajo vzdrzljivostne Sporte,
se morajo zavedati, da morajo popuscati tem dlje
in tem bolj korenito, ¢im tezji trening imajo za se-
boj. Kdor je treniral relativno trdo, mora popus-
Cati vsaj tri tedne, medtem ko npr. tezaski trening
maratonca zahteva kar cel mesec postopnega
popuscanja.

(“Vpliv popuscanja v treningu na shranjeno
elasticno energijo pri mladih plavalcih,” Medicine
and Science in Sports and Exercise, vol. 27(5),
Dodatek st. 510. str. $90, 1995)

Owen Anderson

NOVO ZNANJE NA KRATKO

Boljse delo rok
pri nizkem Startu

Pri nizkem Startu je zelo pomembno, da Sprinter
ob Startnem strelu z reakcijsko roko ¢im hitreje
zamahne nazaj; to je roka, nasprotna odrivni nogi,
ki je oprta ob sprednji blok. Sunek s komolcem
nazaj povzroCi mocan pritisk odrivne noge ob
sprednji blok. Ce komolec deluje hitro in v ve-
likem razponu, se noga popolnoma iztegne in si-
lovito pritisne ob prednji blok.

Sprinter naj v polozaju “pozor” telesno tezo rah-
lo prenese naprej in vstran. Tako je bo ve€ prene-
sel na roko, ki je blizja odrivni nogi v sprednjem
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Avtoriji
tega meseca

Dr. Owen Anderson
je ustanovitelj in
urednik ameriSke
revije Raziskovalne
novosti o teku in
urednik ameri$ke
izdaje Vrhunskega
doseZka.

Dr. Dick Travisano
je ameri$ki $portni
fiziolog.

Rose Macdonald

je direktorica Sredisca
2za $portne poSkodbe v
londonskem Crystal
Palacu.

Carolyn Davies

in Ulrik McCarthy
Persson

sta vi§ja fizioterapevta
v Sredi$¢u za Sportne
poskodbev Crystal
Palacu.

Mag. Alun Williams

je Sportni fiziolog na
Oddelku za telesno
vzgojo in Sportno vedo
na Chester College of
Higher Education in
navdus$en igralec
ragbija.

Dr. Jim Bledsoe
je ameri$ki
strokovnjak za
fiziologijo naporov.

Wilf Paish

je britanski zvezni in
mednarodni atletski
trener, avtor izvrstne
didaktiéne knjizice o
metu kopja in pisec
Stevilnih strokovnih
¢lankov v britanskih in
ameri$kih atletskih
revijah.

Noel Frost

je v svojem razredu
(55-59 let, tezka
kategorija) lastnik
dveh svetovnih
rekordov v
dvoranskem veslanju.

bloku. Prenos teze omogoca hitrejsi odziv na-
sprotne roke, ta pa sprozi delovanje odrivne noge
v sprednjem bloku. Slednja pri Startu proizvaja
vecino odrivne sile.
Zakaj prenos teze omogoca hitrejsi odziv zamaSne
roke? V polozaju “pozor” roke prenasajo vecino
telesne teze. TeZa pritiska na prste in predstavlja
odpor, zoper katerega mora roka delovati, ko poci
Startni strel. Ce jo razbremenimo dela te teZe, se
lahko hitreje odzove na Startni strel.
Je pa Se ena pomembna prednost prenosa teze v
smeri odrivne noge: telesno teZiS¢e pomakne bolj
neposredno pred odrivno nogo, ki proizvaja naj-
vel sile v najdaljSem ¢asovnem intervalu. Zato
pozneje telesno teziS¢e po stezi potuje v bolj rav-
ni smeri. Tako se $printer izogne opotekanju v eno
stran, ki sicer ni tuje niti vrthunskim Sprinterjem,
ko delajo prve korake iz blokov.

Physical Education Digest, Canada

Nesimetrija Sprinterjev

Mnogi avtorji trdijo, da bi morali imeti Sprinterji
enako moc¢ni obe nogi. Le tako naj bi delovali
skladno in popolno. Zato priporocajo, naj skrbi-
jo za krepitev SibkejSe noge.

Po dolgotrajnem opazovanju 125 Sprinterjev
razli¢nih kakovostnih ravni smo si izoblikovali
drugacen pogled na vprasanje simetri¢nega razvi-
janja moci. Raziskava, s katero smo spremljali
razlicnost moci enakih miSi¢nih skupin, je odkri-
la, da je povprecna moc iztegovalk goleni in steg-

na in iztegovalk stopala leve in desne noge pri
istem ¢loveku precej razlicna. Nobenih dolo¢enih
zvez pa nismo opazili pri miSicah upogibalkah
razliénih segmentov noge.

Z raziskavo nismo uspeli potrditi predpostavke,
da se simetrija veca, ¢im bolj eliten postaja Sprin-
ter. Razkrila se je veliko bolj zapletena zgradba,
pri kateri asimetrija med nogama v zaetku na-
ra$ca, dokler se pozneje, pri elitnih tekmovalcih,
ne zacenja zmanjSevati. To velja tako za absolut-
no kot tudi za relativno moc.

Prisli smo do sklepa, da se zdi simetri¢nost moci
obeh nog zazelena, toda stremljenje k popolni
kovostni ravni. Pravilno je, da dosezemo optimal-
no asimetrijo, ki preprecuje okamnelost ¢asovnih
in prostorskih znacilnosti gibalnih vzorcev in
pomaga prepreciti nastanek hitrostnih barier.
Znacilne vaje, ki spodbujajo asimetrijo, so tek in
poskoki po nagnjeni stezi, uporaba $portne obutve
z razlicno debelima podplatoma tek v zavoju v
obeh smereh in $print z uteznimi man$etami na
gleznjih in drugod na nogah.

Teorija i praktika fiziceskoj kulturi, Rusija
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Narocam glasilo VRHUNSKI DOSEZEK

Ime in priimek

Ulica

Kraj in posta

Naroc¢nino bom placeval-a:
v Stirinajstih dneh po prejemu poloznice.
Glasilo Zelim prejemati od meseca

Glasilo VRHUNSKI DOSEZEK mi posiljajte do preklica, vendar najmanj pol leta.

B - celoletno
7.000 tolarjev

A - polletno
3.500 tolarjev

Posljite mi tudi Stevilke za mesec

Datum:

telefon: 068/ 26-281 ali 068/ 26-686

VRHUNSKI DOSEZEK jc mesecnik, zacel je izhajati oktobra 1996.
Ce glasila ne bom ve¢ Zelel prejemati, bom sporo¢il-a najmanj mesec dni pred izidom naslednje stevilke.

Narodilnico posljite na naslov VRHUNSKI DOSEiEK, Janez Penca, Valantic¢evo 18, 8000 Novo mesto,

Podpis

VRHUNSKI DOSEZEK

Peak Performace izdaja Peak Performance Publishing, 1st floor Charterhouse Buildings, Goswell Road, London EC1V 7AN.
Urednik Robert Troop, urednik PP v ZDA Owen Anderson, predsednik Sylvester Stein, zaloznik Jonathan Pye.

Urednik slovenske izdaje Janez Penca, zaloznik slovenske izdaje Penca in drugi.

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

Naslov: VRHUNSKI DOSEZEK, J. Penca, Valanti¢evo 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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