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ZASCITA PRED POSKODBAMI

Kako okrepiti golen
in prepreciti poSkodbe

Odlocite se trenirati resno. Nekaj tednov gre vse
kot po maslu, toda nekega dne zacutite na spod-
nji notranji strani goleni topo bolecino, ki pa po
ogrevanju izgine. Zato se ne vznemirjate.

Na nesreco se bolecina spet pojavi naslednji dan
in traja kar lep ¢as treninga. Ko dnevi minevajo,
bolecina pocasi postaja stalna spremljevalka tre-
ninga in iztekanja in ostaja z vami tudi pozneje.
Ko s prsti potipate mesto blizu zadaj$njega notra-
njega roba spodnjega dela golenice (glavne kosti
goleni), zaznate preobcutljivo tkivo, a ne otekline.
Bolecina se v glavnem naseli v miSice in kite ob
kosti, ne v samo golenico.

Pritrenirali ste si klasi¢en primer “pokostnice”,
poskodbo, ki jo natancneje imenujemo medialni
stresni sindrom golenice (MSSG). Mnogi strokov-
njaki so prepricani, da je to najpogostejsa po-
Skodba $portnikov, ki veliko tecejo (tekacev, no-
gometasev, igralcev ragbija in drugih Sportnih iger
na vecjih igriS¢ih). Raziskave v resnici kazejo, da
20 odstotkov tekacev od ¢asa do ¢asa pociva zara-
di MSSG (“LajSanje bolecega vnetja pokostnice”,
The Physician and Sportsmedicine, vol. 20 (12), str.
105-113, 1992). Poskodba je posebej zoprna zato,
ker ovira ali celo preprecuje treniranje in ker se
pogosto ponavlja ter upira ustaljenim postopkom
zdravljenja. V tem predelu goleni se lahko posko-
dujejo miSica, kita, kost ali vezivno ovojno tkivo,
ki obdaja miSice in kosti.

Med znanstveniki, ki se ukvarjajo s telesnimi na-
pori, so tudi taki, ki menijo, da je MSSG skoraj
neizogiben, kajti med tekom pri postavljanju sto-
pal na tla golen prenasa silo, ki je enaka dva- do
trikratni telesni tezi, in to priblizno 500-krat na
kilometer. Poskodbo naj bi povzrocal sestevalni
ucinek tega ponavljajoCega se pritiska na misice
in vezivno tkivo. Zato jo pogosto imenujejo “po-
Skodba zaradi pretirane rabe”, ¢eprav bomo
kmalu videli, da ne gre za pretirano rabo, ampak
za preslabo pripravo nanjo. MSSG se pojavi zato,
ker miSice, ki vleCejo stopalo proti goleni in se tudi
upirajo prehitremu vlec¢enju stopala proc¢ od nje,
ne delujejo tako, kot bi morale.

Kljucna vloga miSic, ki stopalo upogibajo navzgor
proti goleni (dorzalni upogib), je pravzaprav ob-
vladovanje gibanja stopala v nasprotni smeri —
pro¢ od goleni, navzdol (plantarni upogib). V
zacetku stika stopala s tlemi — takoj po pristanku
na tleh — noga tezi k temu, da bi trdo udarila ob
¢vrsta tla. Tekac, ki s peto mocno udarja ob tla,

tezi tudi k temu, da bi s prednjim delom stopala
zelo hitro in silovito udaril ob trdo podlago. To je
neusklajen in energijsko potraten gib, ki se mu
noga upira z ekscentri¢nim dorzalnim pokréenjem
stopala. To pomeni, da se miSice, ki upogibajo
gleZenj proti goleni, uprejo raztezanju.

Zvok ob tla udarjajocih stopal

Ce ima tekac te miSice $ibke, ga po cesti slisite ze
na kilometer dalec, kajti s stopali dejansko “mlati”
po tleh. Tak c¢lovek je veliko verjetnejsi kandidat
za naso poskodbo kot nekdo, ki tece tiho. Hitro
udarj anje s stopalom ob tla namre¢ preobremen-
juje miSice, ki upogibajo glezenj proti goleni oz.
se v tem primeru uplraJO raztezanju. Nasprotno pa
tekac, ki je te miSice okrepil, te¢e mehko in tiho,
pa naj bodo tla asfaltna ali travnata. Opazujte
vrhunske kenijske tekace in primerjajte njihovo
postavljanje stopal na tla z evropskimi in ame-
riSkimi elitnimi in rekreativnimi tekaci. Kenijci si
omenjene miSice neznansko okrepijo Ze v otro-
Stvu, ko bosi pretecejo in prehodijo ogromno ki-
lometrov, namesto da bi nosili pernato mehke
copate, ki stopala “§¢itijo” pred trdim delom. Zato
afriSki “naravni” tekaci potrosijo zelo malo ener-
gije v ¢asu, ko je stopalo v stiku s podlago in red-
ko odS$epajo s steze s poSkodbami golenskih oz.
mecnih miSic.

Poleg tega, da obvladujejo upogibanje gleznja
navzdol, morajo biti dorzalne upogibalke stopal
0z. gleznjev kos tudi stranskemu zvijanju stopal in
gleznjev, pa tudi kroZenju, ki je naravni del ciklusa
koraka. Teznjo stopala, da bi se zvracalo navznot,
morajo nadzorovati miSice prednjega dela goleni.
Tudi teznjo, da bi stopalo zvracali navzven, brzda-
jo dorzalne upogibalke stopal. Ce gre za neizpro-
sno stresno gibanje v kakr$nikoli smeri, se golen-
ske miSice kaj lahko poskodujejo. Zato mnoge
vaje, ki naj bi preprecevale “vnetje pokostnice”,
kot radi imenujemo bolecine na spodnji notranji
strani goleni, ne delujejo tako kot bi morale: po-
gosto poudarjajo samo gibe v smeri naprej in na-
zaj, ne pa tudi vstran in tudi ne kroZnega gibanja,
kar so vse sestavine biomehanike teka. Ce Zelimo
prepreciti opisano poskodbo, ni dovolj, da samo
na splo§no okreplmo dorzalne upogibalke stopal
0Z. prldoblmo moc v eni sami ravnini gibanja. Te
miSice morajo izkazovati moc pri dejanskih tekas-
kih gibih.

Zato obicajno zdravljenje te poskodbe (pocitek z
nogo na visjem, kompresijsko povezovanje, lah-
kotno raztezanje miSic, hlajenje in morda Se po-
vezovanje z medicinskim lepilnim trakom) dokaj
dobro lajSa znamenja poskodbe, tj. bolecine, ne
zagotavlja pa, da se ne bo p0n0V11a Sele ko iz-
boljSamo funkcionalno mo¢ misic in mo¢ ter us-
klajenost gibanja celotnega gleznja, lahko prica-
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kujemo, da bomo poskodbo pregnali za vedno. Ce
so tekaceve dorzalne upogibalke stopal dovolj
mocne, da prenesejo treninsko obremenitev, in ¢e
jih preve¢ ne obremenjuje s sunkovitim in slabo
koordiniranim gibanjem gleznja, mu ena od naj-
pogostejSih tekaskih poSkodb ne bo kradla tre-
ninga in kazila napredka.

Poskusite z naslednjimi
preprecevalnimi ukrepi

Kaj moramo dejansko storiti, da bomo zman;jSali
nevarnost poSkodbe? Delati moramo vaje, ki jih
bomo opisali na naslednjih straneh:

1. Dviganje stopal ob steni. Postavite se ob steno,
s petami pa bodite priblizno za stopalo od nje.
Nagnite se nazaj, dokler se z zadnjico in hrbtom
ne oprete obnjo. Obe stopali hkrati dvignite pro-
ti goleni. Zdaj ste oprti samo na petah. Prste ¢im
bolj pritegnite proti goleni, nato pa stopala spet
spustite k tlom, a Se preden se s prsti dotaknete
tal, vajo zacnite znova. Ponovite jo 12 do 15-krat.
Ko jo koncate, ostanite v zacetnem polozaju z
zadnjico in rameni ob steni in skoraj popolnoma
dvignite stopala proti goleni ter v tem poloZaju
zelo hitro, a z majhnim razponom gibanja spu-
$¢ajte prste gor in dol. Tudi to vajo ponovite 15-
krat. Poudarek je na hitrosti gibov. Kratke in hi-
tre gibe gleznja lahko bolj slikovito opiSemo kot
utripe.

Postopoma vajo naredite tezavnejSo tako, da de-
late po dve in tudi tri serije po 15 ponovitev os-
novne vaje, pa tudi njene hitre inacice. Med seri-
jami se sproscajte s 15 do 30 m hoje.

Vzponi na eni nogi

Ko prvo vajo delate z lahkoto, je ¢as, da se lotite
enakih vzponov v opori na eni sami nogi. Polozaj
ob steni je enak, le da ste na tleh samo na eni peti.
Druga pociva oprta ob steno. Sedaj je celotna teza
telesa oprta na eni nogi — tako kot pri teku — in
zato je vaja veliko zahtevnejsa in za tek bolj
specifi¢éna. Zacnite z 12 do 15 ponovitvami os-
novne in “hitre” inacice vaje na vsaki nogi in
napredujte k trem serijam po 15 ponovitev obeh
vaj. Med serijami ni treba pocivati, ampak se pre-
prosto selite z ene noge na drugo, dokler ne na-
redite treh serij po 15 ponovitev.

2. Sestopanje na peto. To so enostavne, a zelo
ucinkovite vaje za preprecevanje nase poskodbe.
Stojte pokonci s stopali v $irini ramen, nato z enim
stopalom stopite naprej. Korak naj bo zmerno
dolg, kot korak normalne hoje. Ko se peta do-
takne tal, stopalo zadrzimo, da se do konca ne iz-
tegne k tlom. To storimo tako, da uporabimo
miSice prednjega dela goleni. Ko se peta dotakne
tal, naj se prednji del stopala tlom pribliza najvec
za 2 do 3 centimetre; stopalo zadrzujemo z eks-
centri¢nim pokréenjem prednjih golenskih miSic.
Nato stopimo nazaj v izhodi§¢ni polozaj in ta ko-
rak ponavljamo 15-krat. Potem prestopimo na
drugo nogo in spet naredimo 15 korakov. Postop-
no napredujemo proti trem serijam s po 15 pono-
vitvami.

Zdaj pa z daljSimi koraki
Ko obvladamo osnovno sestopanje na peto,
zac¢nemo delati isto vajo z veliko daljSimi koraki.

Ko delamo daljse korake, povecujemo pospese-
valne sile, ki obremenjujejo dorzalne upogibalke
stopal, in jih prisilimo, da delujejo siloviteje in
hitreje, tako kot morajo delovati pri teku. Za-
¢nemo lahko z eno serijo 15-tih ponovitev dolge-
ga koraka z eno nogo in postopno napredujemo
do 3 x 15 ponovitev vaje z vsako nogo.

Konéno smo pripravljeni za sestopanje na peto z
visoke stopnice, s ¢imer mo¢no povecamo sile, ki
delujejo na golenske miSice — in v njih nakopic¢imo
najve¢ moci. Pri sestopanju uporabimo 10 cm vi-
soko klop ali vadbeno plos¢ad. Gibljemo se ena-
ko, razlika je le v tem, da stopamo z vi§jega na
nizje. Bistvo vaje je v tem, da pristajamo na peti
in potem zaposlimo golenske miSice, da stopalu
preprecijo dotik s tlemi (prednji del stopala naj se
tlom ne pribliza vec¢ kot za 2 do 3 cm). Korak naj
bo v zacetku zmerno dolg, pozneje pa ga lahko
podaljSamo. Napredujemo na enak nacin kot pri
prejsnjih vajah.

Obe doslej opisani vaji lahko delate tri- do $ti-
rikrat na teden, najbolje hkrati z drugimi vajami
za moC. Ce ste imeli z golenskimi miSicami teZave,
jih lahko delate veckrat, vendar nikoli do meje, ko
vas zacnejo boleti.

Ogrevanje za mocnejSe miSice goleni
Med obicajnim ogrevanjem lahko krepimo tudi
miSice goleni. S predpisanimi vajami razvijamo
moc golenskih miSic in njihovo elasti¢nost, pa tudi
splosno usklajenost gibanja v gleznju, kar varuje
glezenj pred bolec¢inami med napornim trenira-
njem. Te vaje ogrevanje spremenijo iz enoli¢ne
rutine v trening mo¢i in koordinacije. Storiti mo-
ramo naslednje:

1. Kakih 20 m hodimo po prstih, in sicer tako, da
so usmerjeni naravnost naprej. Ves ¢as moramo
biti ¢im visje na prstih. Noge naj bodo pri tem
skoraj iztegnjene, koraki pa —vsaj v zacetku — krat-
ki.

Naslednji¢ enako razdaljo prehodimo po prstih
obrnjenih mo¢no navzven. Noge naj v kolkih kro-
zijo navzven. Ne obracamo samo gleznja, delovati
mora celotna noga.

Naslednji¢ enako razdaljo prehodimo po prstih
obrnjenih moc¢no navznot. Tudi tokrat moramo
obracati celo nogo, ne le gleznja. Opisane tri vaje
naredimo vsaj dvakrat, nato za¢nemo z naslednjo:

2. Priblizno 20 metrov prehodimo po petah. Prsti
so usmerjeni naravnost naprej. Na petah moramo
biti ¢im vi§je. Noge morajo biti med vajo relativno
toge oz. iztegnjene, in vsaj v zacetku naj bodo
koraki kratki.

Hojo po petah ponovimo na enaki razdalji e s
prsti, obrnjenimi navzven in navznot. Vse vaje po-
novimo vsaj dvakrat.

Ko se nam hoja po prstih in petah zazdi lahka,
poskusimo tri razli€ice vaje v lahkotnem teku.
Vsaj prvi¢ moramo poskrbeti, da tekamo po
travnati ali kaki drugi mehki povrSini.

3. Razdaljo 20 m prete¢emo v lahkotnem teku z
visokim dviganjem kolen in na tleh pristajamo na
srednjem delu stopala. Prsti so obrnjeni naravnost
naprej. Enako vajo na enaki razdalji ponovimo s
prsti obrnjenimi navznot in navzven. Vsako vajo
ponovimo dvakrat.
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4. Tokrat se dvignemo na prste in z visokimi ko-
leni te€emo 20 m s prsti usmerjenimi naprej, na-
vzven in navznot.

Skiping po petah

Ko vam tek z visokimi koleni po prednjem delu
stopala in prstih ne dela ve¢ tezav, poskusite ena-
ko poceti po petah. Postopno se usposobite za tek
po petah s prsti usmerjenimi naprej, navznot in
navzven. Skiping po petah je izvrstna krepilna vaja
za prednje golenske miSice, vendar jo smemo
delati le po mehki travnati povr§ini, saj bi si na trdi
lahko poskodovali pete.

5. Ko se prebijete preko hoje, tekan]a in teka z
visokim dviganjem kolen, nastopi Cas za ritmicne
mnogoskoke. To ni tista vrsta mnogoskokov, ki jo
morda pri¢akujete — v mislih nimamo napredo-
vanja v smeri naprej s ¢im dalj8imi koraki, vsaj ne
takoj na zacetku. Nasprotno, tekali boste s krat-
kimi, a iskrimi koraki, pristajali na srednjem delu
stopala in se odrivali navpi¢no navzgor. Pri tem
morajo gleznji delovati kot vzmeti, ki se rahlo sti-
snejo ob doskoku in bliskovito sproZijo ob od-
skoku. S takimi hitrimi, kratkimi in proznimi ko-
raki se gibljete naprej, menjaje odriv z desno in
levo nogo tako kot pri teku. Po 10 do 20 metrih
obicajnega tekanja zacnite z ritmi¢nimi mnogo-
skoki, nadaljujte kakih 20 m in po treh zapored-
nih odrivih z desno naredite tri zaporedne odrive
z levo nogo. Po tem $e 10 do 20 metrov lahkotno
tekajte in sklenite serijo z 20 metri skokov po de-
sni in 20 metrov po levi nogi. Pristajati morate na
srednjem delu stopala in skoraj vsa sila mora na-
stajati v gleznju, ne v kolenih ali kolkih. Vsaj v
zacetku morate vse opisano poceti na mehki trav-
nati podlagi. Ko se krepite in postajate tehni¢no
bolj ves¢i, lahko povecate razdaljo in razpon
(visino) vsakega skoka in dodate $e vec serij (naj-
vec do §tiri).

6. Naredite nekaj mnogoskokov, pri katerih obre-
menite miSice goleni. To so ponavljanja navpi¢nih
sonoznih skokov skoraj na vso mo¢, pri cemer
doskakujete na srednji del stopal. Zanimivo pri tej
vajije, da v zraku prste pritegnete proti goleni, ko
padate k tlom, pa jih tik pred stikom s podlago
silovito potisnete navzdol. Naredite 10 takih posk-
okov, 10 sekund pocivajte in serijo desetih po-
skokov ponovite. Stevilo ponovitev postopno
zviSujte do 30. Ko boste res mo¢ni in spretni, vajo
delajte po eni nogi, vendar vedno po mehkem.
7. Zadnja vaja so ritmi¢ni poskoki. To je pravza-
prav samo poskakovanje naokrog, toda kak$no
poskakovanje! Zaceti bi morali z 10 poskoki na
mestu, srednje hitro in visoko, a z maksimalnim
gibanjem gleZnjev, toda majhnim razponom v ko-
lenih in kolkih. Postopno lahko napredujete do 30
poskokov. Po nekaj sekundah pocitka spremenite
vi§ino skokov na manj kot 3 cm in naredite 20
maksimalno hitrih poskokov. Lahko se pretvarja-
te, da skacete po razbeljeni plos¢i Stedilnika in Cas
stika stopal s podlago skrajsate na skoraj ni¢. Od-
rivanje je omejeno na gleznje, v kolenih in kolkih
ga tako reko¢ ni. Ko se dodobra usposobite, lah-
ko naenkrat naredite do 40 bliskovitih poskokov.
Po nekaj sekundah pocitka naredite pet maksi-
malno visokih poskokov. Postopoma napredujte
do 30 maksimalno visokih poskokov.
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Dozdaj ste ritmi¢no poskakovali na mestu, zdaj pa
lahko vajo popestrite tako, da z vso hitrostjo za-
¢nete skakati naprej in potem tudi nazaj. Ko na-
Stejete 20 stikov s podlago, nekaj sekund pocivajte
in nato poskakujte z leve na desno, tako da se
boste spet odrinili 20-krat, z vsako nogo po deset-
krat. Pocivajte in nato skacite v smeri, ki je od
napredovanja v ravni Crti najprej za 45 stopinj od-
klonjena v desno, nato pa enako v levo. Vsakic se
20-krat dotaknite tal in se v cikcaku gibljite napre;.
Pri tem poskusajte skoraj izklju¢no uporablj atile
misice okrog gleZznja, ne pa velike miSice okrog
kolen in kolkov.

Postopno lahko Stevilo serij vsake od vaj pove-
¢amo na tri, nato pa pride na vrsto Se zabavni del
- vse opisane vaje delamo po eni nogi. Poskako-
vanje v razlicnih smereh pripravlja misice goleni
na vse mogoce sile, ki nastajajo med tekom, na
pritiske od strani in kroZne sile, ki vedno sprem-
ljajo za tek najbolj znacilne sile v smeri naprej in
nazaj.

Drugi premisleki

Cetudi bi delali vse nastete vaje, pred poskodbo,
ki jo opisujemo, ne bi bili stoodstotno varni. Ce
tedensko koli¢ino treninga s 40 nenadoma pove-
¢ate na 120 km, ker bi pac radi uspesno pretekli
maraton, bo nekaj popustilo, in zelo verjetno bodo
to miSice in kite goleni. Zato se varujte korenitih
sprememb pogostosti, koli¢ine ali intenzivnosti
treniranja. Proti zahtevnemu treniranju je treba
napredovati postopno.

Strokovnjaki $portne medicine priporocajo, da
glezenj raztezamo naravnost naprej in naravnost
nazaj (oz. gor in dol) v eni ravnini in v obeh skraj-
nih polozajih zdrzimo po 5 do 60 sekund. Pomanj-
kljivost takega ukrepanja je, da misice raztezamo
le v eni ravnini, medtem ko se glezenj med tekom
giblje vvecih. Zato bi morali glezenj raztezati vsaj
$e s krozenjem v levo in desno in z iztegovanjem
in kréenjem, ko je stopalo pod razli¢nimi koti
obrnjeno navznot in navzven.

Strokovnjaki priporocajo krepitev gleznja pri
opisanih razteznih gibih, in sicer z ustvarjanjem
odpora gibanju s pomocjo elasti¢nih trakov.
Odpor lahko nudi tudi druzabnik, ki vas z ob-
cutkom drzi za glezenj in gibanje zavira s silo
svojih misic. Vprasljiva pa je specifi¢nost teh vaj;
pri teku se namrec stopala odrivajo od ¢vrstih tal,
in ne lebdijo v zraku. Zato vaj, ki smo jih opisali v
prej$njih poglavjih, ne smemo zanemarjati na
racun vaj, ki jih priporocamo v tem.

Ali raztezanje v resnici pomaga odganjati po-
Skodbe miSic goleni? Znanstvenega dokaza za to
ni, je pa sama misel, da je raztezanje varovalna
vaja, dokaj logi¢na. Zakréene miSice in toge vezi
se poSkodujejo hitreje kot elasti¢ne in sproscene.
Gleznja ne smemo raztezati, dokler misice niso
temeljito ogrete. Najboljsi ¢as za to je po ogreva-
nju in pred iztekanjem.

Druge vaje za miSice goleni in mec

Vse poSkodbe med koleni in stopali niso po-
Skodbe golenskih miSic. V¢asih jih celo zamenja-
mo z dvema prav tako znacilnima tekaskima
poSkodbama - sindromom pretesne miSi¢ne
ovojnice in stresnim zlomom golenice.
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Sindrom pretesne miSi¢ne ovojnice dolguje svoje
ime dejstvu, da miSice nog niso zgolj ohlapni sno-
pi, ki potekajo od kosti do kosti. Pogosto so zdru-
zene v skupine, obdane s ¢vrsto ovojnico vezivne-
ga tkiva.
Med tekom se v tako tesno zaprtem prostoru lah-
ko nabere odvecna tekocina, ki pritiska na miSi¢na
vlakna, Ziv¢ne celice in krvne Zile — pritisk sprem-
lja tudi dokaj$nja bolecina. Pogosto je tako huda,
da mora teka¢ prekiniti trening ali odstopiti na
tekmi. Bole¢ino navadno spremljata dve splo$no
znani znamenji te poSkodbe — odrevenelost in
obcutek Sibkosti.
Odrevenelost je posledica pritiska na Zivce, ki
sprejemajo drazljaje in v mozZgane prenasajo
sporoéila. Tekac zato lahko izgubi obcutek v
“mreZi” stopala — med prvim in drugim prstom,
neobcutljivost pa se lahko seli po stopalu navzgor
v glezen] Sibkost je posledlca pritiska na mo-
tori¢ne Zivce, ki povzro¢ajo delovanje misic. Ce
gre za pretesno ovojnico v predelu goleni, se lah-
ko zgodi, da tekac tezko dviga stopalo proti gole-
ni in zato slednje ohlapno pada navzdol. Ce so
prizadete miSice mec, se Sibkost pojavlja pri odri-
vanju s prstov.
Ce vas res pesti ta nadloga, boste navadno opazili,
davam je otekel spodnji del noge. Oteklina splah-
ne, ¢e nogo dvignete. Zdravnik lahko zanesljivo
ugotovi, ali gre za sindrom pretesne ovojnice, ¢e
vam v enega od “predal¢kov” potisne kateter in
izmeri pritisk pred, med in po teku. Pri tem pre-
skusu morate teci tako dolgo, da nastopi bolecina.

Kaj pa stresni zlom?

Stresni zlomi so majhne razpoke v kostnem tkivu.
Stresni zlom golenice, ki ga v¢asih narobe razla-
gamo kot poSkodbo miSic goleni, je najpogostejsi
tak zlom, saj predstavlja kar polovico vseh stresnih
zlomov, ki nastanejo pri ukvarjanju s $portom. Po-
leg tega, da mocno boli, lahko stresni zlom napre-
duje do popolnega zloma, pri katerem se dva dela
kosti dejansko locita. Stresni zlomi so lahko tudi
opozorilni znak za kako prehransko ali hormon-
sko motnjo.

Rentgenski posnetki stresnih zlomov navadno ne
pokazejo, zato je treba narediti drazji pregled ko-
sti z radioaktivnim izotopom. Kostno tkivo, ki se
nabira na mestu razpoke, v sebi kopici ve¢ radio-
aktivnega izotopa, kar se pokaze kot temnejsi
madez. Celjenje stresnega zloma navadno traja
dva do tri mesece. Da zginejo zadnji sledovi bo-
lecine in da se kost popolnoma obnovi, pa nered-
ko traja pol leta. Pri manjSem Stevilu Sportnikov
celjenje lahko traja kar leto dni.

DOLENJSKA
BANKA

Bolecino stresnega zloma opisujemo z besedo
“crescendo”; res je, da postopno narasca od zgolj
draZecega obcutka nelagodja do utripajocega
trpincenja. Odrevenelosti, Sibkosti in otekline, ki
spremljajo sindrom pretesne miSi¢ne ovojnice, tu
ni, in ¢e pocivamo, bolecina navadno splahni in
tudi popolnoma izgine. Oglasi se, ¢e narahlo potr-
kamo po kosti v bliZini poSkodovanega mesta,
obcasno pa na mestu bolecine lahko otipljemo
trdo grudico.

Ce zdravnik ugotovi, da imate stresni zlom, mo-
rate temeljito pretresti tudi svoje prehranjevanje.
Do zloma lahko pride zaradi neprimernega hra-
njenja, oz. pomanjkanja kalcija v hrani in slabSega
vsrkavanja te rudnine v kosti. Treba je preveriti
tudi, kako je s koncentracijo spolnih hormonov v
krvi. Kosti rastejo dobro samo, ¢e je v krvi moskih
dovolj testosterona, v krvi Zensk pa estrogena.
Kako lahko lo¢imo poskodbo golenskih misic od
stresnega zloma in sindroma pretesne misi¢ne
ovojnice? Bolecina poSkodovane golenske miSice
je manj lokalizirana kot bole¢ina stresnega zloma.
Obicajno se pojavi ob golenici, in ne moremo je
izzvati samo s trkanjem po kosti. Te poskodbe tudi
ne spremlja odrevenelost.

Koliko ¢asa se zdravi poSkodba?
Ce si poskodujete golenske misice, lahko prica-
kujete, da boste morali prisilno pocivati od ene-
ga do Sest tednov. Ce poskodba ni huda (e vas
boli zmerno in samo po treningu), takoj zmanj-
Sajte tedensko koli¢ino teka za okrog 30 odstot-
kov in zac¢nite delati vaje, ki smo jih opisali v tem
prispevku. Z vajami zacnite previdno, vsake na-
redite samo po eno serijo in vadbo prekinite, e
zacutite, da bolecina postaja hujsa. Po vsaki dejav-
nosti z ledom temeljito ohladite bolece mesto in
ga ohranjajte kar se da sproscenega in gibljivega.
V tednu ali dveh bi Ze morali normalno trenirati,
vaje za preprecevanje poskodbe pa morate odtlej
redno delati vsaj trikrat na teden.
Ce j je poskodba hujsa, tedensko koli¢ino teka
zmanj$ajte za polovico, skrbno hladite in raztezaj-
te poskodovano mesto, pomagajte si z nesteroid-
nimi protivnetnimi zdravili — a le ¢e nimate tezav
z Zelodcem in Crevesjem, na katera ta zdravila lah-
ko vplivajo motece — in se popolnoma zavezite
zdaj Ze znanim vajam. Delati jih morate previdno
in z obcutkom, kajti s pretiravanjem lahko vnetje
Se poslabsate. Kondicijo lahko ohranjate s kole-
sarjenjem. V dveh do treh tednih bi morali biti
nared za treniranje.
Ce vas med treniranjem poSkodovano mesto
mocno boli, prekinite s tekom in poskodbo hladite
ter naredite vse, kar vam svetuje zdravnik in kar
smo ze opisali tudi v tem ¢lanku. Sele ko bole¢ina
pojenja, zacnite z vajami, najprej s sonoZnimi,
pozne]e tudi z zahtevnejSimi na eni nogi. Kondi-
cijo vzdrzujte s kolesarjenjem na sobnem ali cest-
nem kolesu in po Stirih do Sestih tednih zacnite
teci.
Ce boste golenske misice krepili ve¢krat na teden
in se izogibali nenadnim spremembam kolicine,
intenzivnosti in tekalne povrSine, vas medialni
stresni sindrom golenice ne bi smel trpinciti.
Owen Anderson
in Walt Reynolds




PLAVANIJE

“Kriticna hitrost
plavanja”: ta zanesljivi
preskus aerobne
sposobnosti je
nenapadalen in enostaven

Danes v plavanju na razlicne nacine dolo¢amo
optimalni prag treniranja in merimo aerobne in
anaerobne sposobnosti. To so ocena laktatnega
praga (anaerobni prag), laktatne serije $printov,
zacetek kopicenja mlecne kisline v krvi, laktatni
minimum, maksimalna poraba kisika (VO,max)
in merjenje frekvence srénega utripa. Razlogi,
zaradi katerih te preskuse uporabljamo, so:

1. ugotoviti Zelimo morebitne spremembe, ki bi
bile lahko rezultat dolo¢enega obdobja treniranja
(npr. izboljSanje ali poslab§anje aerobne ali ana-
erobne sposobnosti) in

2. radi bi dolod¢ili specifi¢no intenzivnost trenira-
nja, s katero bi lahko povecali plavalc¢evo tekmo-
valno pripravljenost.

Z laktatnim pragom (LP) dolo¢amo vzdrzljivostni
potencial, pomeni pa tocko, v kateri se za¢ne lak-
tat v krvi med vedno intenzivnejSo obremenitvijo
kopiciti nad koncentracijo, ki je znacilna za miro-
vanje (Wilmore in Costill, 1992). Pri lahkotni do
zmerni obremenitvi koncentracija laktata v krvi
ostaja rahlo nad tisto, ki je znacilna za mirovanje,
medtem ko se pri napornejSem treningu koli¢ina
mlecne kisline v krvi za¢ne vzpenjati hitreje. To vi-
dimo na sliki 1, kjer prelomnica na krivulji pred-
stavlja LP. Spornost postopka je v tem, da miSice
proizvajajo mlecno kislino, ze preden dosezemo
prag, ceprav jo pocasna oksidativna vlakna sproti
odstranjujejo. Tako ni vedno ciste oz. razlo¢ne
prelomnice. Prav zaradi tega pogosto uporablja-
mo vnaprej dolocene vrednosti. Vrednost 4 mmol
predstavlja toc¢ko, ko se zac¢ne v krvi kopiciti
mlecna kislina in velja za standardno referencno
tocko, imenovano zacetek kopicenja mlecne
kisline v krvi (ZKMK) (Glej sliko 1).

9 7 —— ZKMK
8 1 —e— Laktat v krvi
E ]
E 5 4
=~ 4
-
g 3 :
s 2 |
-
1 o | ZKMK
0 Laktatni prag g 0
0,8 1 12 14 1,6 18 2

Hitrost plavanja (m/s)

Slika 1. Laktatni prag in ZKMK

Preskus laktatnega minimuma (LM) je drugi
nacin ugotavljanja posameznikovega anaerobne-

ga praga in menda veliko obeta pri predpisovanju
optimalnega tempa za treniranje vzdrzljiovsti
(Tegtbur in sodel., 1993). Prvic¢, preskus zahteva
visoko koncentracijo laktata v krvi, kar je mo¢
doseci z veckratnimi ponovitvami 50-metrskih
Sprintov. Tem sledi serija petih ali Sestih 300-metr-
skih razdalj s postopno naras¢ajoco hitrostjo.
Zamisel je v tem, da normalno okrevanje po-
vzrodi, da se koncentracija laktata v krvi zniZa pri
testnih hitrostih, niZjih od LM in zvi$a, ko hitrost
LM presezemo. LM je hitrost plavanja, pri kateri
je hitrost prodiranja mle¢ne kisline v krvni obtok
vi§ja od hitrosti odpravljanja le-te iz obtoka. Ta
postopek prikazuje slika 2.
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Slika 2. Dolo¢anje LM

Testiranje laktata ni idealno, ker predpostavlja je-
manje vzorcev krvi (zbadanje z iglo), usposobljeno
osebje in je dokaj drago ter zamudno, ¢eprav lah-
ko da zelo natan¢no individualno oceno stanja.
Boljsi bi bili objektivni nacini merjenja, ki niso
napadalni (ni¢ zbadanja z iglo), ne zahtevajo dra-
ge opreme in so enostavni. Ena od takih meritev
je dolocanje kriti¢ne hitrosti plavanja (KHP).

Kriti¢na hitrost plavanja

Zamisel o KHP se je pokazala za veljavno in za-
nesljivo meritev aerobne sposobnosti (Wakayoshi,
1991). Njene prednosti so neinvazivnost, prak-
ticna uporabnost in enostavnost opreme, ki jo po-
trebujemo: le Stoparico. Definiramo jo kot “hi-
trost plavanja, ki jo teoreti¢no lahko ohranjamo
neprekinjeno, ne da bi se utrudili” (Wakayoshi,
1991). To je najvi$ja trajnostna delovna obremeni-
tev, ki omogoca, da je nastajanje laktata enako
njegovi razgradnji.

Leta 1991 je Wakayoshi naredil poskus, pri ka-
terem so plavalci v plavalnem koritu plavali s Se-
stimi razli¢nimi hitrostmi. Pri vsaki so plavali do
popolne iz¢rpanosti. Pri tem so zabelezili ¢as (¢)
v sekundah in izracunali razdaljo (d) (hitrostx t).
Nato so izrisali regresijsko krivuljo (z ena¢bo d =
a + bt) med d (v metrih) in t. Naklon krivulje (b)
je dolocal KHP (ki je podana kot hitrost v m/s),
medtem ko je preseciSCe na osiy anaerobna kapa-
citeta plavanja (AKP) (a). Raziskava je pokazala
izvrstno linearnost med obema parametroma.
Prikazana je na sliki 3.
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Slika 3. Zveza med razdaljo in ¢asom daje KHP
in AKP iz Stirih poskusov na vso mo¢

V drugi raziskavi (1992) je Wakayoshi trenerjem
ponudil prakti¢en nacin za dolo¢anje KHP v nor-
malnem bazenu. Plavalci so v maksimalnem tem-
pu plavali na Stirih razdaljah (50 m, 100 m, 200 m
in 400 m). Cas so izmerili v sekundah. Z regre-
sijkim grafom so dolocili KHP in AKP (Glej sliko
3). Ugotovili so pomembne zveze med KHP v
bazenu in hitrostjo pri ZKMK (H-ZKMK), pa
tudi med H-ZKMK in KHP v plavalnem koritu ter
KHP v bazenu in KHP v koritu. Prisli so do sklepa,
da lahko kriticna hitrost plavanja (KHP), ki jo je
moc¢ dolociti na za organizem nenapadalen nacin
(brez zbadanja z injekcijsko iglo) postane standar-
dna vrednost za dolo¢anje optimalne intenzivnosti
treniranja vsakega posameznega plavalca.

Ginn (1993a) je za dolocanje KHP uporabil dve
ponovitvi na vso mo¢ (na 50 in 400 m) in je pouda-
ril, da je treba upoStevati ¢ase na treningu s Star-
tom v vodi, in ne tekmovalnih doseZkov. Ginn je
kriticno hitrost plavanja izra¢unal drugace kot
Wakayoshi. Uporabil je naslednjo formulo:

KHP =d, - d,
t,—-t

2 1

kjer je d, = 400 m, d, = 50 m, t, = ¢as na 400 m
int, = ¢as na 50 m (v sekundah).

Dobil je kriti¢no hitrost plavanja (KHP) podano
v metrih na sekundo. Ce plavalec npr. 50 m pre-
plavav 30,2 sin 400 m v 290,5 s, KHP izra¢unamo
takole:

KHP = (400 - 50)

(290,5 - 30,2)

350
260,3
= L34 m/s

Ginn (1993a) je predlagal, da dobljeno KHP
uporabimo za dolocanje treninskih ¢asov v serijah
intervalov na razli¢nih razdaljah. Za 6 x 400 m
predlaga naslednji izracun ¢asa na posamicni
razdalji:
Cas ene ponovitve = razdalja

KHP

= 400m
1,3446 m/s

= 297495
=4 min. 57,5

Ginn (1993a) je veliko svojega dela s KHP povezal
z dejanskimi programi treniranja in je ugotovil, da
slednja znaS8a okrog 80-85 odstotkov maksimalne
hitrosti na 100 m ali 90-95 odstotkov maksimal-
ne hitrosti na 400 m. Tako je priSel do sistema
treninskih intenzivnosti, ki jih prikazujemo v ta-
beli 1.

Tabela 1. Preprost sistem treninskih
intenzivnosti zasnovanih na izracunih KHP

Raven % hitrosti % maks. 400 m*
treniranja

Prva raven 75-80 >75
Druga raven 80-90 75-85
Tretja raven 90-100 85-95
Cetrta raven 100 100

Peta raven 100-110 105

* Hitrosti so pribliZne in za vsakega posameznika
drugacne.

Ta razvr$¢evalni sistem ponuja intenzivnosti, ki se
priblizujejo kategorijam, ki jih je med pripravo na
OI v Barceloni uporabljal zmagovalec Aleksandr
Popov (Touretski, 1993).

Cooper je leta 1996 naredil poskus z osmimi tek-
movalci, ki so bili uspesni tako v prostem kot v
prsnem slogu in je dolo¢il KHP za oba sloga. Do-
lo¢il je tudi laktatne prage in hitrost pri ZKMK (4
mmol). Primerjali so tri hitrosti plavanja in rezul-
tate prikazujemo v tabeli 2.

Tabela 2. Srednje vrednosti parametrov
pridobljenih med plavanjem v prostem in
prsnem slogu

KHP Lakt. prag H, .«

(ms™) (ms™) (ms™)
Prsni slog 1,02 1,03 1,05
Prosti slog 1,34 1,25 1,32
H, . = hitrost ob zacetku kopicenja mle¢ne

kisline v krvi

Lani je Coulson raziskoval ucinke treniranja na
KHP (primerjal je Sprinterje s plavalci na srednje
proge) in ugotavljal, kaksne razlicice maksimalno
hitrih plavanj bi lahko uporabil za dolo¢anje KHP.
V treh tockah plavalske sezone je testiral dvanajst
osebkov (sedem plavalcev in pet plavalk). To so
bili predsezonski (septembrski), po-aerobni tre-
ning (november) in po-anaerobni trening (decem-
ber). Uporabil je §tiri maksimalno hitra ponavlja-
nja (na 50, 100, 200 in 400 m) in izrisal regresij-
sko krivuljo ter izracunal KHP. Njegova hipote-
za je bila, da aerobni trening zviSuje kriticno
hitrost plavanja (KHP) in da anaerobni zviSuje
anaerobno kapaciteto plavanja (AKP). Tako je
sklepal po pricakovanem “premiku” regresijske
krivulje (tj. bolj ali manj veliki strmini in iz tega
izhajajoci razliki v naklonu in preseciscu).

Rezultati so pokazali dokajSen prirastek v KHP,
ki je bil posledica aerobnega treniranja (1,38 m/s
do 1,42 m/s je bil povprecek za skupino kot celo-
to) in ki so ga ohranjali z anaerobnim treningom.
To je bilo Se posebej opazno pri Sprinterjih, ker
bi njim zaradi pretezno anaerobne sestave miSic
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aerobna sposobnost morala bolj nihati kot plaval-
cem na daljse razdalje. V tabeli 3 si lahko ogleda-
mo srednje vrednosti KHP za obe skupini plaval-
cev.

Tabela 3. Srednje KHP za Sprinterje in
plavalce na srednje proge

Sprinterji
KHP (m/s)
predsezona po-aerobno po-anaerobno
srednja 1,37 1,43 1,43
vrednost
srednje proge
KHP (m/s)
predsezona po-aerobno po-anaerobno
srednja 1,40 1,40 1,41
vrednost

Kriti¢na hitrost plavanja je meritev, ki jo trenerji
lahko uporabljajo kot zelo obcutljivo merilo tre-
niranja. Ce imajo malo ¢asa, da bi ocenili KHP,
se lahko vprasajo, koliko maksimalnih ponovitev
je treba narediti. Coulson (1997) je delal poskus
z dvema, tremi in Stirimi maksimalnimi ponovit-
vami in je priSel do spoznanja, da je v primerjavi
s serijo Stirih poskusov (ta poskus je zlati stan-
dard), najprimernejsi preskus z dvema razdalja-
ma, in sicer 200 in 400 m.

Sklepi

Uporaba KHP je dragocen in zanesljiv preskus
aerobne sposobnosti in je obcutljiv za spremem-
be v treniranju. Je uporaben za vse trenerje, ce-
nen, neinvaziven in ne zahteva posebej usposob-
ljenega osebja. Edini kos opreme, ki jo potrebu-
jete, je Stoparica.

Postopen pristop k dolo¢anju KHP - standardno
ogrevanje, 1000-metrsko plavanje v kateremkoli
slogu

Prvi nacin

* Plavalci maksimalno hitro preplavajo Stiri
razdalje (50, 100, 200 in 400 m) ali dve razdalji
(200 in 400 m). Med ponovitvami se morajo po-
polnoma spociti.

* Start je v vodi, ne z bloka.

* Zabelezite Case vseh poskusov (v sekundah).

* NariSite grafikon razdalj v metrih in ¢asov v se-
kundah. Razdalja je na osiy, ¢as na osi x. Glej sli-
ko 3.

* Povezite dve ali $tiri tocke z ravno Crto.

* IzraCunajte naklon te Crte. Stevilka, ki jo dobite,
je KHP in je izrazena v metrih na sekundo.

Drugi nacin

* Plavalci maksimalno hitro preplavajo dve
razdalji (400 in 50 m). Start je v vodi.

* Jzmerite Casa (s) obeh poskusov.

* IzraCunajte KHP po formuli KHP = (d, - dy, :
(tz - tl)

(T4 KRKN

* Dolocite Case za treniranje v serijah po formu-
li: RAZDALJA : KHP = CAS ENE PONO-

VITVE. Mathew Coulson,

Jeremy Cooper
in Don MacLaren

NOGOMET

Kaksne so energijske
potrebe tega Sporta
maksimalnih obremenitev
s prekinitvami?

Naj vas spomnimo: energijo za misi¢no delo da-
jejo trije veliki sistemi, ATF-FK (adenozintrifos-
fatni in fosfokreatinski) sistem za zelo intenzivne
kratkotrajne izbruhe energije; anaerobna glikoli-
za za srednje dolgo trajajoce zelo intenzivne obre-
menitve (ta sistem proizvaja stranske proizvode —
laktane in vodikove ione, ki jih poznamo z ime-
nom mle¢na kislina); aerobni energijski sistem
skrbi za energijo dolgotrajnih Sibkih do zmernih
obremenitev.

Pri $portnih disciplinah, kot so kolesarjenje, pla-
vanje in tek je mo¢ dokaj natanc¢no opredeliti pri-
spevek vsakega od treh energijskih sistemov. Tako
npr. eno polovico energije za Sprint na 100 m pri-
speva ATF-FK sistem, drugo pa anaerobna gli-
koliza, medtem ko se maraton zana$a samo na
aerobno proizvodnjo energije (Newsholm in sodel.
1992). Drugace pa je z igrami, kakrSen je nogo-
met, kjer je intenzivnost obremenitev zelo razno-
lika. Kratke Sprinte prekinjajo lahkoten tek, hoja,
tek z zmerno hitrostjo in mirovanje. Tovrstno de-
javnost imenujemo “maksimalne obremenitve s
prekinitvami”.

Zdi se povsem logi¢no, da nogomet opiSemo kot
$port, kjer intenzivno delujejo vsi trije energijski
sistemi, saj intenzivnost obremenitve variira od
Sibke do maksimalne. Ker pa ni povsem jasno,
kako hitri in kako dolgi so $printi ter kolik$na je
njihova skupna koli¢ina, in kako lahkotna ter dol-
ga so vmesna obdobja relativnega pocivanja, je
tezko natancno dolociti, kateri energijski sistemi
so najpomembnejsi. Vecina raziskav v zvezi s fizio-
loskimi vidiki nogometa se loteva tega vprasanja.

15-sekundni Sprint na vsakih 90 sekund
Angleska raziskovalca Reilly in Thomas sta ze leta
1976 preucila vzorec nogometne igre prvoligaskih
moStev. Ugotovila sta, da povprecen igralec na
vsakih 5-6 sekund spremeni dejavnost in da v
povprecju na vsakih 90 sekund 15 sekund $prin-
ta. Ugotovila sta, da igralec v polju na tekmi pre-
tece in prehodi od 8 do 11 km. Cetrtino te razdalje
prehodi, 37 odstotkov razdalje lahkotno pretece,
20 odstotkov je pretece s hitrostjo, ki je manjSa od
maksimalne, 11 odstotkov je preSprinta in 7 od-
stotkov je pretece vzvratno. Japonec Obalsi je te
podatke s svojimi sodelavci v glavnem potrdil in
poudaril, da 70 odstotkov vse razdalje nogometasi
pretecejo ali prehodijo s hitrostjo, nizjo od 4 m/s,
30 odstotkov pa je pretecejo hitreje od te hitrosti.
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Ce nogometas na tekmi pretece 10 km, od tega 3
kilometre pretece zelo hitro in od tega 1 km z
maksimalno hitrostjo.

Nogometno igro so izrazili tudi s casom. Mad-
Zarski raziskovalec Peter Apor in Japonci nogo-
met opisujejo kot 3-5-sekundne $printe, ki jih pre-
kinjajo 30-90-sekundni intervali pocitkov v obli-
ki hoje ali lahkotnega teka. Kar zadeva cas, je
razmerje med maksimalno intenzivno in neinten-
zivno dejavnostjo med 1:10 in 1:20. Aerobni si-
stem prispeva najvec takrat, ko nogometa$ hodi ali
teCe pocasi ali zmerno hitro. ATF-KF in anaerob-
na glikoliza prispevata najvec, ko tece zelo inten-
zivno. V takih razmerah ju uporablja zato, ker ta
dva energijska sistema energijo proizvajata zelo
hitro.

Zgornje raziskave so opisale povprecen vzorec
nogometne igre, in iz podatkov lahko sklepamo,
kdaj vsak od treh energijskih sistemov prispeva
najve¢. Vendar pa moramo $e ugotoviti, kako po-
memben je vsak sistem za uspe$no nastopanje v
nogometu.

Okrevanje po maksimalnih
kratkotrajnih obremenitvah

So dokazi, ki potrjujejo, da je aerobni sistem za
nogometasa izjemno pomemben. Poleg dejstva,
da lahko igralec na tekmi premeri razdaljo 10 km,
je Reilly ugotovil, da je povprecni sréni utrip no-
gometa$a v 90 minutah igre 157/min. To ustreza
90-minutni neprekinjeni obremenitvi, ki jo opi-
Semo s 75%VO,max. Aerobni prispevek je vseka-
kor pomemben. Njegov pomen potrjujejo tudi
podatki, da je VO,max dobrih nogometasev med
55 in 65 ml/kg/min. To so Stevilke, s katerimi se
nogometasi uvr§¢ajo med Sportnike z zmerno
aerobno mocjo. Reilly je odkril zvezo med
igral¢evo VO, max in Stevilom kilometrov, ki jih
pretee na tekmi. Leta 1980 je Smaros z neodvi-
sno raziskavo tudi odkril zvezo med VO,max in
Stevilom Sprintov, ki jih nogometas naredi na tek-
mi. Vsi ti podatki govorijo, da dobra aerobna
vzdrzljivost nogometaSu zelo koristi.

Cim vecja je njegova aerobna moc, tem hitreje
okreva po maksimalno hitrih krajSih $printih. Sled-
nje napajata sistema ATF-KF in anaerobna glikoli-
za. V Casu pocitka je nujen mocan krvni pretok, da
nadomesti porabljene fosfate in kisik v miSicah in
da odplakne presnovke, kot so mle¢na kislina in
vodikovi ioni. Cim hitreje se to zgodi, tem prej lah-
ko nogometa$ spet Sprinta z maksimalno hitrost-
jo. Aerobni sistem je zato izjemno pomemben kot
sredstvo preskrbe z gorivom za Sibko- in srednjein-
tenzivne obremenitve in kot sredstvo okrevanja
med intenzivnimi obremenitvami.

Kateri energijski sistem

napaja Sprinte?

Kot smo omenili, intenzivne obremenitve energijo
dobivajo od sistemov ATF-KF in anaerobne gli-
kolize. Ce Zelimo sestaviti optimalen nacrt tre-
niranja, moramo vedeti, ali k intenzivni obreme-
nitvi oba prispevata enako oz. ali je eden po-
membnejsi od drugega.

Ker so $printi obicajno dolgi le od 10 do 25 m (tra-
jajo od 3-5 s), nekateri raziskovalci menijo, da je
pomembnejsi adenozintrifosfatni in fosfokreatin-

ski sistem. Ker je nogomet igra s prekinitvami,
samo kratkost Sprintov ne more pomeniti, da se
energija ne presnavlja po glikoliti¢ni poti. Raz-
iskave so pokazale, da se slednja za¢ne Ze po treh
sekundah intenzivne obremenitve. Da bi ugoto-
vili, kako pomembno anaerobna glikoliza prispe-
va k skupni energijski proizvodnji nogometasa, so
raziskovalci spremljali krvni laktat med igro. Ven-
dar so razli¢ni prihajali do razli¢nih rezultatov.
Avstralski avtor Tumilty s sodelavci navaja raz-
iskavo, ki omenja vrednosti od 2 mmol/l, kar kaze
na majhen prispevek anaerobne glikolize, do 12
mmol/l, kar je zelo veliko. Vecina raziskovalcev pa
belezi vrednosti med 4 in 8 mmol/l, kar pomeni,
da anaerobna glikoliza nogometasu vendarle pri-
speva pomemben delez energije.

Razlike v rezultatih verjetno odrazajo razlicne ka-
kovostne ravni preucevanega nogometa. Nekateri
so se lotili Studentskih mostev, drugi pa poklicnih.
Nekateri so preucevali trenin$ke tekme, drugi
prvenstvene. Vse to verjetno vpliva na koncne re-
zultate raziskav. Svedski raziskovalec Ekblom je
dokazal, da raven kakovosti nogometasev odlo-
¢ilno vpliva na izmerjene koncentracije laktatov v
krvi. Igralci prve lige so dosegali 8—10 mmol/l, ig-
ralci cetrte pa le okrog 4 mmol/l. Tumilty je s so-
delavci priSel do sklepa, da je prispevek anaerobne
glikolize nejasen, a da je verjetno pomemben. Od-
loc¢ilnega pomena za vlogo anaerobne glikolize je
tempo tekme. Ekblom je zapisal: “Zdi se, da glav-
na razlika med igralci razli¢nih kakovostnih rav-
ni ni v koli¢ini kilometrov, ki jih pretecejo na tek-
mi, ampak odstotek hitrega teka in igranja z mak-
simalno hitrostjo.”

Sklep teh raziskav je, da se anaerobna glikoliza
povecuje sorazmerno z nara$¢anjem kakovosti
igranja. Vendar menim, da bi bilo treba $e na-
tancneje raziskati, kako hitre in kako pogoste so
intenzivne obremenitve med igro. Maksimalno
hitre obrementive z dolgimi pocitki poudarjajo
adenozintrifosfatni fosfokreatinski sistem, med-
tem ko pogostejSe intenzivne, a ne maksimalne
obremenitve bolj poudarjajo anaerobno glikolizo.
Poleg kakovosti igre lahko na fizioloske zahteve
vplivajo tudi slog igre in nogometna kultura. To
pomeni, da lahko okolje, v katerem potekajo raz-
iskave, vpliva na sklepe o relativnem prispevku
energije obeh energijskih sistemov.

Kako ukrepati

1z dosedanjih raziskav lahko sklepamo, da sta pri
intenzivnih obremenitvah med nogometno igro
zaposlena tako adenozintrifosfatni in fosfokrea-
tinski kot anaerobni glikoliti¢ni sistem, a da je prvi
vendarle pomembne;jsi. To lahko trdimo zato, ker
je razmerje trajanja zelo intenzivne in neinten-
zivne obremenitve med 1:10 in 1:20. Zelo inten-
zivne obremenitve so kratke, vmesni pocitki pa
dokaj dolgi. ATF-FK sistem je najbrz za nogo-
metasSa koristnejsi, ima pa tudi dovolj ¢asa, da se
po vsakokratnem iz€rpanju obnovi. Raziskave so
tudi ugotovile, da se laktat zve€a samo zmerno, ne
pa tako moc¢no, da bi lahko trdili, da anaerobni gli-
koliti¢ni energijski sistem dela skrajno trdo. To je
posredno potrdila Smarosova raziskava, ki ugo-
tavlja, da se predvsem iz€rpajo zaloge glikogena
v pocasnih miSi¢nih vlaknih, kar pomeni, da ga
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bolj kot anaerobni izrablja aerobni sistem. Je pa
mogoce, da v poklicnem nogometu, ki je najbol;jsi,
aerobna glikoliza igra vsaj tako pomembno vlogo
kot adenozintrifosfatni in fosfokreatinski sistem.
Ce Zelijo trenerji poklicnih moStev vprasanju o
vkljucenosti razlicnih energijskih sistemov priti do
dna, se morajo zana$ati na raziskave v svojih last-
nih okoljih z vrhunskimi igralci. Natan¢no mora-
jo raz€leniti pojavljanje razliénih intenzivnosti
med igro in igralcem meriti laktat. Dokler to ne
bo jasno, morajo s treningom poskrbeti za skladen
razvoj vseh treh energijskih sistemov, s posebnim
poudarkom na aerobnem ter adenozintrifosfat-
nem in fosfokreatinskem sistemu. Japonci so z 20
nogometasi izvedli preskus maksimalnih obre-
menitev s prekinitvami, tako da so morali igralci
prestati 20 x 5 sekund maksimalnih naporov s 30-
sekundnim aktivnim vmesnim pocitkom. To naj bi
posnemalo najbolj intenzivne faze nogometnega
srecanja. Rezultate tega preskusa so primerjali s
preskusi treh energijskih sistemov, VO,max za
aerobnega, laktane moci za anaerobni glikoliticni
sistem in eksplozivne moci za adenozintrifosfat-
ni in fosfokreatinski sistem. Vse tri sestavine pri-
pravljenosti so pokazale zvezo s preskusom mak-
simalnih prekinjanih obremenitev. Peter Apor se
strinja z ugotovitvami, ko daje napotke za kondi-
cijski trening nogometasev in pravi, da je treba
dobro aerobno pripravljenost povezati z zmerno
anaerobno glikoliti¢no in izjemno dobro ade-
nozintrifosfatno ter fosfokreatinsko.
S posebnim intervalnim treningom, kjer bi po-
skrbeli za pravilna razmerja med trajanjem obre-
menitve in trajanjem pocitka, bi bilo mogoce pos-
nemati znacilne zahteve nogometne igre. Ce igral-
ci na tekmi preSprintajo vec¢ kot kilometer, pri Ce-
mer po 3-5 s $printajo zelo intenzivno, 30-90 s pa
manj, lahko sestavimo enoto treninga 20 x 25 m
maksimalno hitrih $printov s 30 sekundnimi po-
¢itki in 2-minutnimi serijskimi pocitki, kar pred-
stavlja zahteve naporne tekme. Ce se ho¢emo
osredotociti samo na ATF-FK energijski sistem,
so najboljsi kratki, maksimalno hitri $printi na
razdaljah od 20 do 60 m z 1-2-minutnimi vmes-
nimi pocitki. Za treniranje anaerobne glikolize
priporo¢amo 15-30 sekund dolge Sprinte s 45-90-
sekundnimi vmesnimi pocitki. Aerobni trening
zahteva daljSe neprekinjene teke, fartlek, dolge
ponavljalne teke (npr. 6 x 800 m z 1 minuto ak-
tivnega pocitka med teki) ali ekstenzivni intervalni
trening z zmerno hitrostjo (npr. 30 x200 m s 30 s
vmesnega pocitka). Trenerji bi se morali zavedati,
da morajo enote tekaskega treninga, intervalne-
ga teka in tekov gor—dol oz. tja—in—nazaj nacrto-
vati tako, da obremenijo pravi energijski sistem.
Zato je treba izraCunati hitrosti tekov, razdalje in
vmesne intervale pocitka.

Raphael Brandon

Telekom\()

Slovenije

Nacionalni operater telekomunlkacu

DODATKI (1)

Ali naj verjamemo
najnovejsim zgodbam
o kreatinu?

Zadnje ¢ase o kreatinu ne piSejo ni¢ dobrega. To
preseneca Stevilne trenerje in Sportnike, kajti
znana in gotova resnica je, da kreatin v resnici
izboljSuje miSicno mo¢ in do boljsih dosezkov po-
maga predvsem atletom, dvigalcem uteZi, plaval-
cem, kolesarjem itd. Vemo tudi, da tekacem
pomaga, da bolje trenirajo intervalno (“Kreatin
poganja britanske atlete do olimpijskih zlatih med-
alj: Je kreatin res pravo ergogeno sredstvo?”, Run-
ning Research News, vol. 9(1), str. 1-5, 1993).
Jedro neprijetnega pisanja o kreatinu so njegovi
domnevni stranski u¢inki, ki naj bi bili vzrok za
poskodbe misic, kit in vezi. Teoreti¢no naj bi krea-
tin pripomogel k proizvodnji eksplozivne energije
v miSi¢nih celicah, ne da bi dejansko okrepil
mehani¢no mo¢ misic in nanje se pripenjajocih kit,
pa tudi vezi, ki potekajo preko sklepov, na katere
miSice in kite delujejo. Nenavadno moc¢na pokr-
¢enja s kreatinom napolnjenih miSic lahko do-
besedno raztrgajo $e ne okrepljene miSi¢ne celi-
ce in z njimi povezanega vezivnega tkiva. Vsaj
teoreticno.

To je dokaj logi¢na trditev, in dejansko z vseh kon-
cev in krajev porocajo o poSkodbah s kreatinom
napolnjenih Sportnikov. Vendar pa moramo po-
udariti, da nobena skrbno vodena znanstvena
raziskava ni dejansko uspela povezati jemanja
kreatina z vec¢jim tveganjem poSkodb miSic, kit in
vezi. Vrh tega povezovanje dveh pojavov, v naSem
primeru povecane vsebnosti kreatina v miSicah z
vecjo pogostostjo poSkodb, Se ne pomeni zatrdno,
da eno povzroca drugo.

Zdravniki so zaskrbljeni tudi zato, ker bi dolgo-
ro¢no jemanje kreatina lahko Skodovalo zdravju
nasploh. Eden od nasih zaskrbljenih bralcev je
pred asom zastavil naslednje vprasanje: “Zelo
rad bi poznal ugotovitve 12-mesecne ali dlje
trajajoce raziskave o vplivih kreatina na ¢loveko-
vo telo. Upam, da jo bo naredil kdo, ki kreatina
ne prodaja oz. s proizvajalcem in prodajalcem ni
v prisrénem odnosu. Ce najdete kako tako raziska-
vo, bom zacel kreatin jemati tudi sam, kajti pre-
prican sem, da pri ve€ini ljudi deluje.”

Pisec je poudaril tudi, da vecina raziskav o delo-
vanju in posledicah sklepa na osnovi 8-12-teden-
skega jemanja kreatina, kar ni dovolj, da bi lahko
izsledili tudi morebitne dolgoro¢ne slabosti ali
celo zdravstvena tveganja. Znanstveniki so res
izrazili zaskrbljenost, da bi dolgotrajno jemanje
kreatinskih dodatkov utegnilo zatreti endogeno
(telesu lastno) sintezo kreatina v jetrih. Kreatin je
namre¢ naravna snov, ki jo tvori nase telo.To bi
lahko pripeljalo do tezav, ¢e bi prekinili s preskr-
bo od zunaj; osebi bi nenehno primanjkovalo
kreatina, kar bi povzro¢alo mo¢no utrujenost.
Vendar jemanje kreatina pri ljudeh preucujejo ze
dokaj dolgo. V nekem poskusu so osebe 12 mese-
cev jemale po 1,5 g kreatina na dan (tj. je tako
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imenovani vzdrzevalni odmerek), da bi ustavili
ocesno bolezen, imenovano krozna atrofija plasti
med oesno mrezZnico in belo ovojnico ocesnega
zrkla, ki povzroca postopno zmanjsevanje vidne-
ga polja. Za to bolezen je znacilno tudi propada-
nje hitrih miSi¢nih vlaken. Z omenjenim odmer-
kom kreatina so bolezen v resnici ustavili (Doda-
janje kreatina kot zdravljenje krozne atrofije kor-
oidne retine”, New England Journal of Medicine,
vol. 304, str. 867-870, 1981).

V raziskavah, ki so tej sledile in dejansko trajale
pet let, so ugotovili, da kreatin pomaga povecati
nekateri bolniki nehali jemati, so se miSi¢ne celi-
ce zmanjSale do prejSnje, normalne velikosti.
(“Krozna atrofija koroidne ovojnice in oesne mrez-
nice: Petletno spremljanje jemanja kreatina”, Oph-
talmology, vol. 92, str. 1719-1727, 1985).

Na sreco raziskave kaZejo, da se koncentracija en-
cimov, ki so nujni za tvorjenje kreatina, povrne v
normalno, ko prenehamo dodajati sinteti¢ni
kreatin. (Journal of Biological Chemistry, vol. 236,
str. 493-498, 1960). Torej dolgoro¢ne nevarnosti,
da bi dodajanje umetnega kreatina lahko pozne-
je povzrocajo pomanjkanje naravnega, ni.
Kolikor je znanega doslej, je koli¢ina kreatina, ki
ga danes Sportniki jemljejo za vsakodnevno pol-
njenje kreatinskih zalog (2 g) dokaj varna. Manj
je znanega o desetkrat vec¢jih odmerkih (20 g na
dan), ki se jih posluzujejo za predtekmovalno ko-
picenje kreatina v miSicah. Edini znani stranski
ucinek je povecana telesna teza. Da bi tveganje
¢im bolj zmanjsali, vseeno pa pozeli koristi pol-
njenja s kreatinom, 20-gramskih odmerkov ne bi
smeli jemati dlje kot 4 do 5 dni; tako polnjenje v
miSicah nakopici zelo veliko kreatina, ki traja ka-
kih pet tednov. Prav nobenega razloga ni, da bi ga
jemali $e vec.

In kaj lahko re¢emo o mogocih poSkodbah miSic
in vezivnih tkiv ter pogostejSemu pojavljanju kréev
zaradi kreatinskega dopolnjevanja prehrane? O
tem vas bomo obvescali sproti, ko bo na voljo do-

volj raziskav.
! Owen Anderson

O glicerolu

Pred nekaj meseci ste morda slisali, da je Med-
narodni olimpijski komite na spisek prepove-
danih pozivil potisnil tudi glicerol. Svojo odlo-
Citev je utemeljil na zmotnem pojmovanju, da
glicerol deluje kot diuretik, ki iz ledvic “vlece”
vodo in povecuje njeno izlocanje z uriniranjem.
Zdaj so svojo odlocitev spremenili. Glicerol je Se
vedno prepovedano jemati intravenozno, brez
strahu, da bi bili kaznovani, pa ga Sportniki lah-
ko jemljejo oralno.

Odlocitev MOK-a je dobra novica za proizvajal-
ca Internutria Sports, ki proizvaja Sportno pijaco
imenovano ProHydrator. DruZba je napitek de-
jansko nehala proizvajati maja lani, ker ni hotela,
da bi med Sportniki povzrocila zmedo.

Owen Anderson

VRHUNSKI DOSEZEK

DODATKI (2)

Ta snov pomaga

pri osteoartritisu,

toda ali deluje tudi zoper
otrdele sklepe Sportnikov?

Eden od najbolj “vroc¢ih” prehranskih dodatkov
teh dni je hondroitin sulfat (HS). Pomagal naj bi
ljudem, ki jih trpincijo sklepi, $e posebej tistim, ki
trpijo zaradi osteoartritisa in — kot zadnje case
skoraj redno, so piskréek primaknili tudi Sportni-
ki — trdo trenirajo¢im tekacem na dolge proge in
smucarskim tekacem. Kako torej HS pomaga laj-
Sati tezave preobremenjenih sklepov?

Poucimo se npr. o kolenskem sklepu. Konca dveh
najpomembnejsih kosti, ki se stikata v kolenskem
sklepu, stegnenice in golenice, sta pokrita s hrus-
tancem. Hrustanec vsebuje zZive celice, imenovane
hondrociti, ki jih obdaja ¢vrsta, vendar nekoliko
prozna “matrica”. Ta vsebuje pomembno mesa-
nico kolagenskih vlaken (to so jekleno Zilavi sno-
pi vezivnega tkiva, iz kakrSnega so kite in vezi),
elasti¢nih vlaken, ki povecujejo proznost, in ke-
micnih spojin, ki jih imenujemo proteoglicani.
Slednji imajo beljakovinski “trup”, na katerega so
pripete “veje” sulfatnih mukopolisaharidov (ti so
kompleksni ogljikovi hidrati, ki se vezejo z vodo
in tvorijo Zeleju podobno snov). Eden od najpo-
membnejsih v cloveskem telesu je hondroitin sul-
fat (HS).

Izkazalo se je, da je HS zelo “elektronegativna”
snov, kar pomeni, da z veliko mocjo privlaci in
zadrzuje vodne molekule. Dobra prepojenost
hrustanca z vodo pa zagotavlja njegovo elasticnost
in hkrati odpornost proti trenju in silam udarcev.
To je pravzaprav tudi najpomembnejsa vloga
hrustanca — da kostno tkivo pri gibanju varuje
pred poSkodbami zaradi trenja. Trde kosti se ne
morejo medsebojno brusiti, ¢e so primerno ob-
dane s hrustancem. Hrustanec pa ostane cel zato,
ker je dovolj prozen.

Pri osteoartritisu na zalost nastopijo motnje hru-
stan¢ne matrike in pomembne molekule hon-
droitin sulfata zacnejo propadati. Hrustanec zato
zacne izgubljati svojo vodo zadrzujoco sposobnost
in splos$no varovalno funkcijo. Zato zdravnike,
raziskovalce in bolnike z artritisom tako privlaci
misel na dodajanje hondroitin sulfata, saj verjame-
jo, da lahko na ta nacin nadomestijo primanjkljaj,
ki je nastal z boleznijo. Znanstveniki so se opogu-
mili, ker so dejansko odkrili znamenja, da HS po-
vecuje delovanje zivih hrustanénih celic in jih
spodbuja, da izdelujejo Se vec ovojnice. Poleg tega
raziskave ugotavljajo, da HS zmanjSuje dejavnost
encima elastaze, ki ga v vnetih sklepih sproscajo
bela krvna telesca in ki razgrajuje elasticna vlak-
na ter slabSa proznost hrustanca.

Ali deluje?

Toda ali dodajanje HS v resnici koristi? Dvom-
ljivci so prepricani, da se spojina — ¢e jo jemljemo
oralno —v prebavilih razgradi, Ze davno preden se
sklepi vnamejo. Na prvi pogled se to zdi dokaj ver-




jetno, toda pokazalo se je, da lahko HS skoraj
nedotaknjen iz ¢revesja preide v krvni obtok
ljenja s hondroitin sulfatom”, Arzneim Forsch/Res.,
vol. 45, str. 918-925, 1995).

Ali lahko HS, ko po krvi prizubori do sklepov, tudi
zares koristi? V nedavni dvojno slepi in tudi dru-
gace povsem verodostojni raziskavi na Klinicnem
inStitutu za ortopedijo in travmatologijo na
univerzi v Sieni, so 146 bolnikov z artriticnimi ko-
leni razdelili v dve skupini. V prvem mesecu so
bolnike ene skupine zdravili s 50-miligramskimi
tabletami diklofenaka na dan (diklofenak je ne-
steroidno protivnetno zdravilo, s katerim pogosto
zdravijo artritis) in tremi 400 miligramskimi table-
tami placeba. Pet mesecev po koncu raziskave so
bolniki §e vedno dobivali placebo.

Druga skupina je jemala po tri 400-miligramske
tablete hondroitin sulfata na dan in po tri 50-mili-
gramske tablete placeba. Naslednja dva meseca so
¢lani te skupine dobivali samo HS, zadnje tri me-
sece raziskave pa so dobivali samo placebo.
Ucinkovitost obeh spojin (priljubljenega neste-
roidnega diklofenaka in novega hondroitin sulfa-
ta) so ovrednotili z oceno “Lequesnovega indek-
sa” pri obeh skupinah, pa tudi z oceno vsakod-
nevnega obcutja neugodja, bolecine, ki je nasto-
pila, ko so koleno obremenili s tezo in skupne po-
rabe protibole€inskih zdravil.

Kako se je odrezal hondroitin sulfat? Bolniki, ki
so jemali diklofenak, so takoj zacutili olajSanje.
Bolecine z neprijetnim pocutjem pa so se jim
kmalu po prehodu na placebo povrnile. Tisti, ki
so jemali hondroitin sulfat, so na olaj$anje ¢akali
dlje, toda terapevtski ucinek je pri njih trajal Se kar
tri mesece po tistem, ko so nehali jemati zdravi-
lo. Italijanski raziskovalci so prisli do sklepa, da
hondroitin sulfat deluje pocasi, a vedno mocneje
in da njegov zdravilni u¢inek deluje $e dolgo po
tistem, ko ga bolnik neha uZivati.

Ena od pomembnih ugotovitev raziskave je bila,
da znamenja osteoartritisa pri bolnikih, ki so je-
mali HS, niso zacela pesati Se vsaj 30 dni po za-
¢etku jemanja zdravila. Ce ga boste torej posku-
sili, z zdravljenjem ne smete prenehati, ¢e po treh
tednih ne boste Cutili nobenega izboljSanja.
Zdravilo je treba jemati vsaj dva meseca (verjet-
no po 1200 mg na dan v treh odmerkih).

Nobenih stranskih u¢inkov v Franciji
Tudi mnoge druge raziskave so o HS ugotovile
veliko dobrega. Na univerzitetni kliniki v Tou-
lousu so preskusili ué¢inkovitost HS na 122 bolni-
kih z artritisom kolen in kolkov. Raziskava je tra-
jala 5 mesecev, pri ¢emer so tri mesece jemali HS
(ali placebo), potem pa so bili dva meseca vsi brez
kakr$nihkoli zdravil.

Po koncu prvih treh mesecev so bolniki, ki so je-
mali HS, v primerjavi s tistimi, ki so jemali place-
bo, za lajSanje bolecin potrebovali veliko manj
protivnetnih nesteroidnih zdravil. Potreba po teh
se je tudi v naslednjih dveh mesecih nenehno zma-
njSevala, ¢eprav HS-ja niso ve¢ jemali.

V primerjavi s skupino, ki je jemala placebo, so
manj trpeli zaradi bolecin in izboljSala se jim je
funkcija sklepov. Posebej moramo omeniti, da so
vsi bolniki hondroitin sulfat prenasali zelo dobro
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in da zdravljenja ni nih¢e prekinil zaradi kakrs-
nihkoli teZav v zvezi z jemanjem te snovi. Drugace
paje s tradicionalnimi nesteroidnimi protivnetni-
mi zdravili, ki dokaj pogosto povzrocajo vrsto
tezav, med njimi tudi Zelod¢ne razjede in druge
bolezni prebavil.

Francoski raziskovalci so prisli do sklepa, da HS
uspes$no zdravi osteoartritis, in sicer kot aktivna
snov, ki progresivno lajsa znamenja in zmanjsa
potrebo po organizmu manj prijaznih zdravilih.
Lastnost zdravila, da deluje dolgoro¢no, omogoca
tudi prekinitve zdravljenja, ne da bi se znamenja
bolezni vracala. V tretji raziskavi, ki so jo z 61
osteoartriti¢nimi bolniki izpeljali v Avstriji, so
ugotovili, da so po treh mesecih jemanja hon-
droitin sulfata lahko za 72 odstotkov zmanjSali
odmerke nesteroidnih protivnetnih zdravil (“Re-
zultati raziskave o uporabi hondroitin sulfata (Con-
drosulf) pri artrozah sklepov prstov, kolen in kolk-
ov”, Wien Med. Wochenschr. vol 146 (24), str. 609-
614, 1996). Bolecine so pri teh bolnikih korenito
popustile, pravzaprav raziskovalci porocajo, da jih
je HS enako dobro odpravljal kot tradicionalna
mocna nesteroidna protivnetna zdravila. Vse ose-
be so spojino zelo dobro prenasale, stranskih
ucinkov skoraj ni bilo.

Nadaljnja prednost HS

Privla¢nost HS postane Se vecja, ko ugotovimo, da
protivnetna zdravila, ki jih pogosto predpisujejo
bolnikom z artritisom, bolezen dejansko pospe-
Sijo. Po njihovi “zaslugi” se sklepi hitreje “zapre-
jo”. Ko se sklep zapre, hrustanec, ki pokriva ko-
sti, postopno izgineva in kosti sta vedno bliZji, gib-
ljivost in funkcija sklepa pa zato vedno slabsa.
(“Ucinki protivnetnih zdravil na napredovanje os-
teoartritisa kolena”, Journal of Rheumatology, vol.
22(10), str. 1941-1946, 1995). HS pa sklepov ne
“zapira”.

Mimogrede so ugotovili tudi, da je HS uspe$no
zdravilo proti malariji. Ena od klju¢nih tezav v
zvezi z malarijskimi okuzbami je v tem, da se s
paraziti napadene rdece krvne celice “lepijo” na
notranje povrSine drobnih krvnih Zil, zapirajo krvi
normalen pretok in povzrocajo Zivljenje ogroza-
joce zaplete. To lepljenje okuzenih celic na oblo-
go krvnih Zil je eden od razlogov, zakaj je cerebral-
na malarija tako smrtno nevarna.

V raziskavi na univerzi Monash v Avstraliji so
raziskovalci ugotovili, da HS lahko prepreci lep-
ljenje okuZenih rdecih krvnick, kar bi lahko pome-
nilo, da HS dejansko zdravi malarijo.(“Vezava z
malarijo okuzZenih rdecih krvnick na hondroitin
sulfat A v okolisc¢inah pretoka”, Blood, vol. 88(10),
str. 4040-4044, 1996).

Kenijci, ki jih bolijo kolena, bi morali biti pozor-
ni. Mnoge namrec od ¢asa do ¢asa napade mala-
rija.

Kako HS deluje na Sportnike?

Rezultati vseh opisanih raziskav nujno ne pomeni-
jo, da je HS najboljse zdravilo za osteoartritis. Ka-
zZejo pa na njegovo zdravilno vrednost za bolnike
z artritisom.

Toda ali HS koristi Sportnikom? Misel, da bi lah-
ko koristil tekacem na dolge proge, ki pretecejo
veliko kilometrov, je privlatna. Dodajanje HS
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prehrani vzdrzljivostnim Sportnikom bi lahko ute-
meljevali z dejstvom, da stalne obremenitve lah-
ko vzdrazijo hrustan¢ne obloge v sklepih, recimo
kolenih, in da je nujno tako reko¢ stalno zdrav-
ljenje.
Ali bi $portniki z jemanjem vecjih odmerkov HS
lahko zaScitili hrustanec svojih kolen pred obrabo
in ga ohranili ¢im bolj zdravega? Ce ste Ze kdaj
utrpeli poSkodbo kolenskega hrustanca, je jemanje
HS gotovo ena od privla¢nih moznosti. Toda do
danes so se edine raziskave, ki so uspele povezati
jemanje HS z izboljSanjem stanja artriti¢nih skle-
pov, ukvarjale z bolniki in ne s $portniki, ki jih ko-
lena sicer lahko bolijo, a ne zaradi osteoartritisa.
Druga resnica v zvezi z dodajanjem HS obicajni
prehrani je, da ne morete biti nikoli do kraja pre-
pri¢ani, kaj jemljete, ko goltate tablete hondroitin
sulfata. Industrijo prehranskih dodatkov tezko
nadzirajo, zato lahko tablete vsebujejo vrsto ne-
zdravih snovi in manj HS kot ga obljublja nalep-
ka na steklenicki s tabletami.
Kaj pa vemo o nekem drugem podobnem dodat-
ku — hrustancu morskega psa? Zaradi laznih trdi-
tev, da morski psi nikoli ne zbolijo za rakom, se
je v zadnjem casu silovito razmahnila prodaja
hrustanca morskih psov, ¢es§ da naj bi ¢loveka va-
roval pred nastankom tumorjev. Prodajalci hru-
stanca morskih psov trdijo, da njihov proizvod bla-
godejno deluje na sklepe, toda hrustanec morskih
psov poleg HS vsebuje Se veliko drugih snovi. Ce
se ze odlocite, da boste jemali nekaj, s ¢imer bi
lajsali tezave obolelim ali bole¢im sklepom, potem
je najbrz pametneje, da se odlocite za Cisti hon-
droitin sulfat kot za zdrobljeni hrustanec.

Owen Anderson

VZDRZLJIVOSTNI TEK

Kako naj se maratonci
hranijo med nastopom

Energijski Zeleji, koncentrirani, sirupasti ogljikovi
hidrati postajajo zelo priljubljena medtekmoval-
na hrana vseh vzdrzljivostnih Sportnikov, ki meni-
jo, da Sportniku med dolgotrajnimi nastopi ali tre-
ningi dajo dodatno energijo. Ali energijski zeleji
res lahko pomagajo izboljSati dosezek?

V prej$njih Stevilkah Vrhunskega dosezka smo na
racun energijskih Zelejev izrekli precej hudih be-
sed, in sicer zato, ker jih $portniki stiskajo v svoja
prebavila, ne da bi posvecali pozornost tudi koli-
¢ini vode, ki jo ob tem pijejo.

Zato koncajo z zelodci prenapolnjenimi z lepljivi-
mi Zelatinastimi sirupi (Ce skoparijo z vodo) ali s
preredko brozgo (Ce pijejo prevec vode). V prvem
primeru lahko koncentrirani zele iz celic priteg-
ne vodo in $portnika ogrozi z dehidracijo; v dru-
gem, ¢e je v zelodcu prevec vode in premalo oglji-
kovih hidratov, se zmanjsa hitrost prenasanja gori-
va delujo¢im miSicnim celicam. Varneje je piti
S$portne pijace, ki so narejene tako, da sta voda in
ogljikovi hidrati v pravem razmerju. Zakaj spet
pisemo o Zelejih?

Ne smemo se slepiti, da s pitjem Sportnih napit-
kov med nastopi v dolgotrajnih disciplinah ni te-

zav. Prvi¢, Sportnih napitkov pogosto ni, ko jih naj-
bolj potrebujemo (postaje z njimi so lahko pre-
dalec vsaka sebi). Drugic, prostovoljci, ki na dan
tekme napitke v prahu mesajo z vodo, niso vedno
najboljsi matematiki in pijaco naredijo premo¢no
ali preredko.

Na zalost se tem nezgodam ne moremo ogniti
tako, da bi preprosto s seboj prenasali vso pijaco.
Je namre¢ pretezka. Ze samo steklenica s pol li-
tra pijace, ki bi jo vtaknili za pas, skoraj za en od-
stotek poslabSa gospodarnost teka, kar bi, upo-
StevajoC povprecen rezultat v maratonu, pomeni-
lo dve minuti pribitka.

Kako si torej lahko pomagamo z energijskimi
zeleji? Vzemimo PowerGel. Male tube so lahke
kot peresce in vsebujejo 28 gramov ogljikovih
hidratov. To pomeni, da ¢e pojeste zavojcek s 400
ml vode, koncate z zadovoljivo razredéenim (7-
odstotnim) Sportnim napitkom v Zelodcu.
Seveda je 400 ml vode malo prevec za eno samo
postajo, razen Ce se niste pripravljeni ustaviti in
malo pokramljati s prostovoljci, ki pijaco strezejo.
Toda enako koncentracijo dobite tudi, ¢e s polo-
vico zavojcka popijete 200 ml vode, kar je kakih
Sest pozirkov. To pa je mogoce opraviti z zelo
kratkim postankom.

Mnogim maratoncem bi ta posebna meSanica
polovice zavojcka energijskega Zeleja in 200 ml
vode najbolje prisla na priblizno vsake 3 do 4 km
teka. Pri maratonskem tempu 5 min./km bi tako
na uro v telo dobili tri Cetrt litra vode in 52,5 gra-
mov ogljikovih hidratov, kar je zelo dobro. Pri
tempu 4:20/km bi tako na uro popili 840 ml vode
in zauzili 60 gramov ogljikovih hidratov.

Ce pa ste vrhunski maratonec, ki kilometre tece
v tempu okrog 3 minut in 7 sekund, se strategija
nekoliko spremeni. Se vedno boste s polovico za-
vojcka energijskega Zeleja popili 200 ml vode,
vendar ne na vsakih 3, ampak na vsakih 5 km. Ce
pa tecete zelo pocasi, recimo pocasneje od 6 min/
km, boste morali nekaj pojesti in popiti na vsakih
1500 in nato na 3000 m teka. Polovico zavojcka
zeleja in 200 ml vode bi morali pouZiti po 1500 m,
po 4500 m, po 6000 m, po 7500 m itd. Tako bi vsa-
ko uro popili okrog tri Cetrt litra vode in pojedli
56 gramov ogljikovih hidratov. Kdor nastopa v
vzdrzljivostnem Sportu, ki traja dlje kot eno uro,
naj se ravna po sploSnem pravilu, ki je, da mora
vsako uro pojesti vsaj 40 gramov OH in popiti od
pol do tri Cetrt litra vode.

Imate tezave?

V tej Zelatinsko-vodni uganki sta samo dve spor-
ni stvari: (1) tezko je izmeriti tocno polovico za-
vojcka zeleja in (2) tezko je popiti to¢no 200 ml
vode.

Prvo tezavo lahko resimo tako, da pojemo ves
zavojcek Zeleja in popijemo 400 ml vode. Tak
odmerek pa med tekom prevec obtezi Zelodec.
Glavna nerodnost je v tem, da e siv usta stisnete
tri ¢etrt zavojcka in popijete samo 200 ml vode, v
zelodec pripotuje 10,5-odstotna koncentracija
ogljikovih hidratov, ki je veliko premoc¢na. Zato
morate biti pri odmerjanju polovice zavojcka
energijskega Zeleja dokaj natancni.

Druga dilema ni tako huda — odmeriti 200 ml vode
namre¢ ni kdo ve kako tezko. To je priblizno Sest
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do sedem obicajnih pozirkov ali malce vec kot tri
cetrt skodelice vode, in ko se privajate na pitje
med tekom, se lahko malce igrate v kuhinji in med
tekom na mestu popijete te tri Cetrt skodelice.
Med nastopom vsakih 15 minut popijte priblizno
enako koli¢ino vode. To bi moralo zadostovati.
Lahko pa stvari tudi malce pomeSamo — na do-
lo€enih tockah med tekmo pijete Sportno pijaco,
na dolocenih pa pojeste Zele in pijete vodo. Ka-
kih 10 minut pred Startom maratona je dobro po-
piti okrog 280 ml kake Sportne pijace, med na-
stopom pa lahko jeste Zele in ga zalivate z vodo.
Mesanje dveh razli¢nih stvari ne bi smelo ovirati
vsrkavanja tekoCine in energije v revesje. Tudi
med samim nastopom je povsem sprejemljivo, da
na eni postaji pojeste Zele in popijete vodo, na
drugi pa pijete $portni napitek. Sportna pijaca gre
vkup z Zelejem in vodo in obratno.

Se vedno smo prepri¢ani, da j Jje bolje piti samo
Sportni napitek, kajti tako se izognemo tezavam
z merjenjem koli¢ine Zeleja in vode. Natan¢no
zmeSan Sportni napitek vsebuje ravno prav natri-
ja, ki pospeSuje absorbcijo sladkorja in vode. Ce
vas skrbi, kako je zmeSana Sportna pijaca, ali ce
ugotovite, da do napitka ne boste mogli vsakih 15
minut, potem bo za vas delala meSanica Zeleja in
vode. Nikakor pa ne smete samo piti na eni po-
staji in uZivati samo Zele na drugi. Cista voda se v
zelodcu zadrzuje dovolj dolgo, da razred¢i Sport-
ni napitek ali vodo in Zele in poslab3a vsrkavanje
ogljikovih hidratov. Zeleja nikar ne poplaknite s
$portno pijaco, saj boste koncali tako, da boste
imeli Zelodec napolnjen z “melaso”.

Ste sedaj popolnoma zbegani? Predvsem ne po-
zabite, da morate Zele vedno poplakniti s primer-
no koli¢ino vode (ne $portnega napitka). Ce vodo
in Zele uporabljate na doloceni tocki nastopa, lah-
ko v naslednji pijete napitek. Da bi ¢revesje opti-
malno vsrkavalo ogljikove hidrate, pa se morate
izogibati dolivanju vode v Zelodec, v katerem sta
Ze Sportni napitek oz. meSanica Zeleja in vode.

Na kaj Se morate biti pozorni?

Doslej smo govorili o tem, kaj lahko po¢nemo z
zavojckom energijskega Zeleja PowerGel, toda
druge znamke energijskih Zelejev vsebujejo dru-
gacne koli¢ine ogljikovih hidratov.

Vedeti moramo, da za vsakih 7 gramov ogljikovih
hidratov potrebu]emo priblizno 100 g vode. To
velja za discipline, ki trajajo dlje kot 1 uro. Ce ste
recimo kupili ¢okoladni ali vanilijev GU (to je ime
izdelka nekega drugega proizvajalca energijskih
Zelejev), z malo racunanja hitro pridete do prave
koli¢ine vode, ki jo morate popiti z njim. Vsak
zavojéek GU-ja vsebuje 20 gramov ogljikovih
hidratov. Ker je 20 deljeno s 7 priblizno 3, potre-
bujete 3 x 100 gramov vode, kar je 300 gramov z
vsakim zavitkom GU-ja.

Med tekom je tako reko¢ nemogoce naenkrat
popiti 300 gramov tekocine, lahko pa to prepolo-
vite in na pol prerezete tudi zavojéek GU-ja. Tako
sicer ne boste zauzili toliko energije in tekocine
kot s PowerGelom in vodo, vendar kljub temu do-
volj za normalno tekmovanje.

Pri tempu 4:40/km bi z meSanico GU-ja na uro
pojedli 40 g ogljikovih hidratov in popili malo
manj kot 6 dcl vode, ¢e se hranite in pijete na vsa-

kih 3000 m. 40 gramov ogljikovih hidratov je
dovolj, toda 6 dcl vode na uro je Ze skoraj zgorn-
ja meja.
Cokoladni GU vsebuje tudi mascobo, ki dosezku
ne more koristiti. V telesu jo ima celo najdrobne;jsi
maratonec dovolj za pokrivanje energijskih po-
treb, ki nastajajo med maratonskim tekom. Zato
med nastopom treba dodajati uzivati mascob.
GU in mnogi drugi energijski Zeleji vsebujejo tudi
vitamine, minerale, kofein, zeliS¢ne pripravke in
vrsto sestavin, ki privlacijo Sportnike. Zapomnite
si, da so vsi ti dodatki v energijski Zele prisli zgolj
iz trznih razlogov ali pa zaradi napacnega razume-
vanja Sportnega prehranjevanja. Dosezka vam ne
bodo pomagali izboljSati. V energijskem Zeleju
npr. vitamin E nima kaj iskati. Seveda je ta vita-
min izjemno pomembna prehranska prvina, toda
vecji odmerek med nastopom v maratonskem
teku na doseZek ne more vplivati. Edino, kar po-
trebujete med nastopom, so lahko prebavljivi
ogljikovi hidrati, voda in malo natrija, ki pospeSuje
vsrkavanje hranil v Crevesje.
Ko je tekma mimo, $portnih napitkov ni treba ve¢
piti, pa tudi Zelejev in vode ne. Ce Zelite iz¢rpano
telo napolniti z energijo in mu hitro pomagati na
pot k okrevanju, jejte vse, kar vam disi. Navadno
so najbolj$e banane, zadnje ¢ase so moderne pre-
ste, jogurt itd. Med jedjo pa Se kar pijte vodo. Pijte
toliko casa, dokler ne boste izlocali popolnoma
Cistega urina.
V¢asih maratonce zanima, ali naj zacnejo piti
Sportni napitek oz. Zele z vodo Ze kmalu po prvem
kilometru in pol teka ali Sele po treh. Ce deset mi-
nut pred Startom popijete 300 ml Sportnega napit-
ka, lahko mirno pocakate do treh kilometrov.
Drugace pa je, Ce tecete zelo pocasi, recimo v tem-
pu 6:10/km. Tedaj lahko prvi¢ pijete Ze po kilo-
metru in pol, kajti od zadnjega “polnjenja” bo
takrat minilo Ze 20 minut. Nikoli ne ¢akajte do 5.
ali 6. kilometra: kar zadeva skrb za spodoben
dosezek in preprecevanje dehidracije, Sportni na-
pitki proti koncu teka niso ve¢ tako pomembni.
Najpomembnejse je pitje 10 minut pred Startom,
drugo najpomembnejse je prvo pitje med med
nastopom, tretje najpomembnejse je drugo pitje
med nastopom itd.

Owen Anderson

TRENER

— ali svojim varovancem
pomagate, Ce se izogibate
soocenju?

Vedéja pricakovanja

Nas prispevek je pravzaprav prvo poglavje knjige
Treniranje nogometnih prvakov avtorjev Dorran-
ca in Nasha. Tudi druga poglavja knjige so kot ta:
bezni filozofski pogledi.

Ena od priloZnosti, ki mi jih daje Univerza Sever-
ne Karoline je, da lahko predavam o izobra-
Zevanju in Sportni psihologiji. Kadar me prosijo,
naj predavam, si vedno priskrbim spisek obveznih
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Studijskih knjig, ki jih morajo prebrati moji po-
slusalci, tako da stojim na trdnih tleh. Pregledo-
vanje obveznega branja svojih poslusalcev me je
prisililo, da vidim treniranje z zornega kota neke
druge discipline — kakor se uporablja v poucevanju
akademske snovi. Zanimivo je, kako izobrazevalci
na treniranje gledajo kot zgolj na enega od na-
¢inov izrazanja svojega vpliva. Polastijo se kakega
nejasnega podrocja, ki ga priro¢niki za treniranje
in seminarji podrobno ne obravnavajo in mu
poskusajo dati obliko.

To so vpra$anja, o katerih bi rad spregovoril vtem
poglavju, ki sem ga naslovil Vecja pricakovanja.
Veliki trenerji, ki proti koncu kariere niso ve¢ tako
uspesni kot nekdaj, preprosto niso vec voljni spre-
jeti enakega stresa in Custvenega soocanja, kot v
svojih mlajsih letih.

Vsi smo Ze videli, kako je tisk deval iz koze le-
gende treniranja, ki so poskuSale ohranjati svojo
nekdanjo veli¢ino. Mislim, da znanje teh trener-
jev sploh ni vprasljivo. Mislim, da o svojem $por-
tu ne vedo ni¢ manj, Ceprav izgubljajo svojo pred-
nost. Mislim tudi, da v njih $e ni ugasnil tekmo-
valni ogenj.

Toda, kar se kon¢no zgodi v vsaki poklicni vodite-
ljski situaciji — v trenerskem poklicu pa morda bol;
kot kjerkoli drugje — je, da voditelji nimajo vec¢
energije ali volje, da bi si nalozili ¢ustveno ob-
veznost motivirati ljudi, da bi dosegli standard, ki
je nujen za uspesno nastopanje na najvisji ravni.
V<¢asih tega niso pripravljeni storiti, ker je prevec
izCrpujoce. Morda ti za¢ne primanjkovati energije
ali pa gre za nekaks$no bojno korajzo, za katero se
ti ne da vec prosjaciti, da bi z njo premagal ¢lo-
vesko nagnjenost k udobni povprecnosti.

Ko poskusas svoje varovance popeljati na najvisji
vrh, ves ¢as vodi$ nekakSen Custveni boj, varovanci
pa se nezavedno bojujejo s teboj za to, da bi osta-
li na udobne;jsi niZji stopnicki. Vse to ¢loveka tako
custveno in psihi¢no ozame, da nam pocasi take
vrste Zrtvovanje zacne presedati. V trenerskem
poklicu redno videvamo, kako bles¢eci posamez-
niki dobesedno izgorijo in ¢asopisni uvodniki se
o njih redno sprasujejo: Kaksno ceno je placal za
te dosezke? Mislim, da je cena, ki jo vrhunski tre-
nerji placujejo, da sebe in svoje varovance ohra-
njajo pri vrhu dogajanj, ustvena in telesna oZe-
tost. Ce Zelite stalno motivirati igralce, morate biti
gonilna sila in v dejavnost investirati toliko samega
sebe, da lahko pozneje posteno placate.

Vse to je opisano v knjigi Williama Damona, po
kateri smo imenovali to poglavje — Velika prica-
kovanja. Ze same platnice povedo veliko: “Prema-
govanje kulture razvajenosti v ameriskih Solah in
druzinah.” William Damon preiskuje vprasanja o
tem, zakaj izobrazevalci in starSi od otrok, ko jih
vzgajajo in izobrazujejo, ne zahtevajo dovolj.
Mnogi ljudje imajo povsem zgreSeno predstavo o
tem, kako se gradi samospoStovanje. Ena od
stvari, o katerih govori, je tudi to, da mnogi starsi
in ucitelji Zelijo otrokom privzgojiti samosposto-
vanje in konc¢ajo tako, da uc¢ence ali otroke hvali-
jo za stvari, ki sploh niso vredne hvale. Starsi in
ucitelji tako pri otrocih, ki jim poskusajo zgraditi
samozaupanje, izgubijo verodostojnost. Nekje na
dnu duse otrok ali ucenec ve, da ucitelji ali starSi
ne govorijo resnice.

V plemenitem castihlepju, da bi nekomu poma-
gali zgraditi samospostovanje, ga pogosto hvalimo
brez razloga. To je votla hvala. Na koncu samo po-
magamo, da je okrog nas vse polno razvajenih
otrok in dijakov, ki nimajo nobenih meril, in se ob
tem razvijamo v starSe in ucitelje, ki jih nihce v
resnici ne spostuje.

Mislim, da sem prebral cudovito knjigo. Kaze na-
mre¢ nacin razmisljanja, ki bi si ga morali usvojiti
vsi, ki delamo v trenerskih poklicih. Prebral sem
veliko knjig, ki so vplivale na moje delo. A $e ni-
koli nisem bral nobene, ki bi prisla blizje bistvu
tega, kar bi morali poceti vsi, ki imamo opravka z
razvijanjem ljudi. NanaSa se na napako, ki nam je
lastna vsem. Prizadevanje, da bi nekomu pomagali
zgraditi samospoStovanje, posreduje napacno spo-
rocilo, ¢e hvalimo ravnanje, ki ni hvale vredno.
V¢asih nismo pripravljeni na tako Custveno inve-
sticijo niti pri lastnih otrocih niti pri dijakih, ki jih
poucujemo, kajti ¢e hocemo to storiti, moramo bi-
ti do neke mere zahtevni in kriti¢ni. To pa povzro-
Ca stresne trenutke soocanja in to je visoka cena.
Celo pri sebi doma vidim, kaj se nama z Zeno do-
gaja, ko se utrujena vrneva z dela. Najin Stiriinpol-
letni sin je ravno nehal jesti pred televizorjem in
se odloci, da bo skledo pustil kar tam in se odprav-
lja igrat v svojo sobo. Prav bi bilo, da greva z Zeno
ponj in mu receva: “Fant, tvoja skleda sedi v dnev-
ni sobi, in tam je ne smemo puscati. Ko nehas jesti,
stopi$ v kuhinjo in jo da$ v pomivalno korito.”
Tu nastopi trenutek soocenja, ki ¢loveka Custveno
obtezi — vsaj malce. Otrok bo zavil z o¢mi, prote-
stiral in obljubil, da jo bo pospravil pozneje. Zdaj
te stvar ze malce bolj razjezi, ker ves, da te hoce
odpisati, to pa ni prijetna izku$nja. Ne gre za po-
tovanje sklede v pomivalno korito; midva samo
nisva razpolozena za tovrstne razprave. In ¢e ni-
sva starSa, ucitelj ali trener, ki nima moc¢i, da bi
nenehno bojeval take bitke, skledo pobereva in jo
odneseva v pomivalno korito. Dobro, skleda je v
pomivalnem koritu, decku pa sva posredno pustila
sporocilo: saj v Zivljenju v resnici od tebe ne bo
nihce veliko pri¢akoval.

Tako dogodki potekajo v praksi, in to se dogaja
mnogim trenerjem. Niso se voljni soociti z varo-
vanci, ko ti ne trenirajo z vso mocjo in ne dosega-
jo vsega, kar bi lahko, ker je to stresna, neprijet-
na situacija. In tako koncajo pri treningu, ki je
lahek za tekmovalca in zabaven za trenerja. V ta-
kem nacinu gotovo ni neprijetnih soocen;.
Nekateri mlajsi, neizkusSeni trenerji na poletnih
taborih vodijo tak sproscen trening, kjer se vsi
otroci predvsem zabavajo. Pravih meril ni, ker se
mladi trener Se ne ¢uti dovolj gotovega, da bi se
soocil z nizjimi merili od zahtevanih.

Ko zberem trenerje na skupnih pripravah, jih vsak
vecer poskusam pridobiti, da bi delali po zahtev-
nem programu. NeizkuSeni trenerji pa Ze najde-
jopot, da izlocijo zahtevne dele nacrta, da se zara-
di njih ne bi morebiti sprli z varovanci. Oni si Zelijo
uspesno, ne-stresno, zabavno, rekreativno vadbo.
To ne pomeni, da na skupnih pripravah rekreativ-
ni trening ni nikoli dobrodosel. Je, in to osebju
povem. Toda veliki trenerji se ne bojijo spopasti
se s Custvenimi nalogami, da bi igralce prepricali,
naj sprejmejo visja merila. To so tudi najbolje
placani trenerji.
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Pogosto neizkuSen trener sploh ne vidi, da izkuSen
dela bolje od njega. Mislijo si celo, “Moj trening
je potekal veliko lepSe kot njegov,” a ne vidijo, da
so merila njihovega treninga rekreativna, medtem
ko izkuS$en trener dosega razumevanje ali izku$njo
na veliko vi§ji ravni.

In prav to se dogaja bogati zahodni druzbi, kjer
oba stars$a odhajata v sluzbo in se domov vracata
popolnoma izérpana. Namesto da bi se soo€ila s
strogim star§evstvom in ohranjala visoka merila,
zgrabita skledo, jo vrzeta v pomivalni stroj in se
ne zmenita za otroka. On pa raste v samozadovo-
ljnega, razvajenega ¢loveka, ki mu ni treba nikoli
ni¢ narediti, ker so zanj vse postorili starsi.
Starsi so mu dopovedovali, da je izjemen otrok, in
on res misli, da je izjemen. Toda misli si tudi, da
so njegovi starsi $ibki in neiskreni, ker ga hvalijo
za prazen nic.

Tako trener niZjega razreda kon¢no zapravi spo-
Stovanje svojega moStva oz. varovanca —s tem, da
od njih ne zahteva dovolj, da ne postavlja visjih
meril in da ni pripravljen na tisto naporno, strast-
no investicijo, zaradi katere bi lahko tvegal svojo
priljubljenost. Tak trener zmaga v tekmovanju za
popularnost, a zanjo zZrtvuje spostovanje. In pre-
den se zaves, nimas ve¢ moS$tva vrhunskih posa-
meznikov, nima$ vec¢ visokih meril in svoje trener-
ske poglede upres v tla.

Trenerji mislijo, da igralcem privzgajajo samoza-
upanje in samospostovanje, pa je edino, kar do-
segajo, znizevanje meril. To ne pomeni, da ne
smete opogumiti nekoga, ki se je potrudil, a mu
ni uspelo, a skrbeti morate za ravnotezje. Ta spo-
sobnost, da ves kdaj in kako se mora$ soociti s po-
sameznikom ali moStvom in kdaj narediti korak
nazaj ali koga brezpogojno podpreti, je enkratno
zonglersko dejanje, ki ga zahteva trenerski in
uciteljski poklic.

Vsi lahko prezivimo enega ali dva trenutka spo-
pada. Toda v trenerskem poklicu je najbolj napor-
no stalno bojevanje zoper povprecnost. Vsi tezimo
k temu, da bi jo odnesli lazje. Uspesni trenerji se
s to teznjo bojujejo ves cas.

Del vase trenerske osebnosti je tudi motiviranje
varovancev, da svoj prosti ¢as posvetijo razvijanju
samih sebe. Vzemimo za primer $portnika, ki skr-
bi, da je vse leto dobro pripravljen.

Nihce se ne rodi z mislijo: “Vse leto bom vrhun-
sko pripravljen.” Nekje na njegovi Sportni poti je
nekdo temu mlademu $portniku vlil pogum, ki je
temelj samodiscipliniranosti, in to opogumljanje
lahko opiSemo kot custveno nalozbo tega cloveka.
Gledano z zornega kota posameznika, boj proti
povprecnosti ¢loveka veliko stane. Se huje je, ¢e
si v vlogi voditelja, kajti navdihovati mora$ ne le
sebe, ampak tudi druge.

Visoka merila, vecja pricakovanja, so nujna. To je
najvisji cilj vrhunskega treniranja. Z besedo vriun-
sko treniranje ne merim na trenerja drzavne re-
prezentance ali poklicnega moStva. Vrhunski je
lahko trener mladincev, seniorjev, kogarkoli.
Glavno je, da poznas ravnoteZzje.

Izbirati si moras bitke in vedeti, kdaj lahko igral-
ca izzoves. So okoli¢ine, ko ti ne bo prijetno in
okolis¢ine, ko bo moral varovanec potrpeti in pre-
ziveti. Trener ne more biti vecni suzenj slabega
razpoloZenja svojih varovancev.
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In, lahko mi verjamete, merila, ki si jih zastavlja
vecina igralcev, so navadno dale¢ v pasu udobja,
ki je globoko pod njihovimi resni¢nimi zmoz-

nostmi. .
Anson Dorrance, Tim Nash

PRETRENIRANOST
Psiholoski pogledi
na pretreniranost

Pred nami je zapis o pretreniranju, zapis, ki posega
v globino in nam pomaga koristno spremeniti pri-
stop k treniranju... takoj. Tabele, ki govorijo o iztro-
Senosti in pregorevanju lahko uporabite Ze na na-
slednjem treningu. Dr. Vernacchia je podpredsednik
Podkomiteja za Sportno psihologijo Atletske zveze
ZDA.

Treniranje tekacev na dolge proge postaja vedno
zahtevnejSe in bolj zapleteno, zato morajo trenerji
in atleti nenehno preZati na nevarnost, ki lahko
unici tekmovalcevo telesno in duSevno pripravo
na tekmovanja — pretreniranje. Vsaj 60 odstotkov
vrhunskih tekacic in 64 odstotkov vrhunskih te-
kacev je Ze okusilo pretreniranost, ki se odraza v
slabSih dosezkih.

V obsezni raziskavi, ki je zajela atlete in atletinje
olimpijskega razreda, sta Ungerleider in Golden
(1990, 1992) izpeljala projekt, imenovan Elitni
Sportnik, v katerem sta opisala treniranje in do-
sezke 1200 atletov in atletinj, ki so se uvrstili na
ameriSke kvalifikacije za Ol leta 1988. V zvezi s
pretreniranjem ju je njuna raziskava pripravila do
tega, da sta sprozila naslednji preplah:

Ce nimamo primernih diagnosti¢nih orodjj in ¢e
nismo dovolj obcutljivi za ritem $portnikovega
treniranja, lahko prehude obremenitve zmanjsajo
rezultatske pridobitke. Prenaporno predolgotraj-
no treniranje je temelj zastoju, pomanjkanju ener-
gije, iztroSenosti in kon¢no pregorevanju. Brez za-
dostnega pocitka ali kakega drugac¢nega odklona
od intenzivnega treniranja, se napredek ustavi
(Ungerleider & Golden, 1992, str. 73).

Nas clanek prinasa pregled razli¢nih psihofizio-
loskih razseznosti, povezanih s pretreniranjem
(treningki stres, iztroSenost in pregorevanje) hkrati
s priporocili za prepreevanje tega ruSilnega vidi-
ka treniranja. Posebno pozornost bomo posvetili
prepoznavanju pretreniranega Sportnika pa tudi
psihosocialnim dejavnikom, ki lahko $portnike
potisnejo na rob tega stanja.

Definicija pretreniranosti

Silva (1990, str. 7) predstavlja naslednji model, s
katerim prikazuje pozitivno prilagajanje na tre-
ninski stres (Tabela 1):

S psihofizioloskega vidika je Silva (1990) pretre-
niranje prepoznal kot del negativnega ciklusa tre-
niranja, ki vsebuje naslednje sestavine: treninski
stres, iztro$enost, pretreniranost, pregorevanje in
umik iz Sporta. Prvo sestavino, ki jo opisujemo z
izrazom “treninski stres”, definiramo kot “upora-
bo nacela nadobremenitve z namero, da bi razsirili
meje Sportnikovih sposobnosti na tak nacin, da jih
izboljsa s pozitivno prilagoditvijo na naloZeno mu
obremenitev” (Silva, 1990, str. 7).
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prilagoditveni povzro¢imo ridobitki
odziv. {1 treninski |—{ B T
(psihofizioloski) stres g

ohranimo ali povecamo
treninski drazljaj

Tabela 1: Pozitivna prilagoditev na treninski stres
(Silva, 1990)

Silva definira Se druge sestavine negativnega tre-
ninga kot: iztro$enost je “zacetna nezmoznost te-
lesnih prilagoditvenih mehanizmov, da bi bili kos
psihofiziolo§kemu stresu, ki ga povzrocajo tre-
ninski drazljaji” (str. 10); pretreniranje se pojavi,
ko telesni prilagoditveni mehanizmi veckrat za-
pored niso kos kroni¢nemu trenin§kemu stresu”
(str. 10); pregorevanje je “iz¢rpen psihofizioloski
odziv, ki se kaze kot rezultat pogostih, vCasih
skrajnih, a navadno neucinkovitih naporov, da bi
zadostili pretiranim zahtevam treniranja in nasto-
panja” (str. 11). Zadnje zatociSce za izCrpanega ali
pregorelega Sportnika je, da zapusti prizori§ce
treniranja ali da ga z njega odstranijo, da bi se
lahko spocil, obnovil telesne mehanizme in se te-
lesno in duSevno pozivil (Dale in Weinberg, 1990).
Silva (1990, str. 9) predstavlja naslednji model, ki
prikazuje negativno prilagajanje na treninski stres:
Razlocevati moramo izraz pretreniranost od izra-
zov iztroSenost in pregorevanje. Izraz pretrenira-
nost predpostavlja trajen proces, medtem ko sta
iztroSenost in pregorevanje rezultat pretreniranja
(Morgan, 1992).

povzrocimo negativen plato trt;plranja
treninSki |+ odziv = ué?r:ek
stres (psihofizioloski) detreniranosti
ohranimo
ali povecamo |— iztroSenost
treninSki drazljaj
pretreniranost
pregorevanje —  umik

Tabela 2: Negativna prilagoditev na treninski
stres (Silva, 1990)

Najpomembneje je, da preprecimo stanji, kot sta
iztro$enost in pregorevanje Sportnika, Se preden
pozenejo korenine pretreniranosti. Pomembno je,
da znamo opaziti znamenja pretreniranosti, saj
trenerji, ki snujejo in nadzirajo izvajanje nacrta
treniranja, le tako lahko kaj storijo za okrevanje
oz. prilagodijo obremenitve. Trener igra pomem-

bno vlogo pri spremljanju pretreniranosti in nje-
nih negativnih posledic. Vrhunski tekac na 1500
m Jeff Atkinson pravi: “Tekaci smo precej obse-
deni s samimi seboj, in ¢e nimas trenerja, ti manj-
ka ravnoteZja. Prehitro se namre¢ zgodi, da tre-
nira$ pretrdo ali prelahkotno, krivi$ sebe in krivi§
druge stvari. Trener je glas razuma, osrednja toc-
ka, vrtisce ali kakorkoli ga Ze imenujes.”

Selyev sindrom sploSne prilagoditve:
kratek pregled

V knjigi Zivljenjski stres Hans Selye (1976) pred-
stavlja raziskovanje in zamisli, s katerimi razlaga
Clovekove psihofizioloske odzive na stres. Njegove
raziskave in zamisli imajo globlji pomen za Sport-
nike in trenerje, ki Zelijo trenirati ¢im bolj ucin-
kovito. Selye meni, da ¢loveku koristi, ¢e se izpo-
stavlja raznim telesnim in Custvenim stresom. Pre-
prican je, da “stres odseva naravno obrabo ¢lo-
veka, ki jo povzroca Zivljenje samo”.

Njegova splo$na prilagoditev na stresni sindrom
sestoji iz treh stopen;: prva je odziv, ki ga najlepse
opiSemo z besedo “preplah”, druga je odpor in
tretja izérpanost. Ce ta model uporabimo za te-
kace na dolge proge, bi si morali prizadevati, da
bi povecali njihovo sposobnost prenasanja psi-
hofizioloskih zahtev tekmovanj, tako da bi jih
nanje postopno prilagajali (preko preplaha in od-
pora). Predvsem jih ne bi smeli preobremenjevati
s treninSkimi draZljaji ali obremenitvami, ki bi jih
redno oz. prepogosto pehali v izérpanost.

Klju¢ do ucinkovitega treniranja je, da Sportnika
obremenimo tik pod mejo iz¢rpanosti, a ne ¢ez-
njo, ali le samo do nje in tudi ne z man;j$imi obre-
menitvami, e je zZe izCrpan. Zato mora Sportnik
v skrbno periodiziranem treningu obremenitve
dozivljati postopno. V tem procesu naj imata svoje
mesto tudi primeren pocitek in obnova organiz-
ma po zahtevnih enotah treninga. Poznati Sport-
nikov prag iz¢rpanosti oz. treniranja in njegovo
toleranco pomeni, da se spoznamo tako na umet-
nost kot na znanost treniranja oz. pridobivanje
kondicije.

Namesto da bi jih krepil, $portnike, ki pretrenira-
jo, trening dusevno in telesno iz¢rpava. Vsak po-
sameznik mora postopno spoznati, kje je njegov
prag treniranja, ki ga ne sme redno presegati, e ne
zeli zabresti v pretreniranost. Zato je pomembno,
da se nauci “poslusati” svoje telo in da ga ne pusca
vnemar, ko zacuti znamenja pretreniranosti.

Znamenja iztroSenosti, pretreniranosti
in pregorevanja

Ce Zelijo prepreciti in v nekaterih primerih tudi
zasukati vplive neucinkovitega in potencialno
onesposobljujoCega treniranja, se morajo trener-
jiin Sportniki zavedati raznih opozorilnih znamenj
iztroSenosti, pretreniranosti in pregorevanja. Na-
slednje tabele nam prikazujejo celo vrsto znamenj,
ki bi morala trenerjem in $portnikom pomagati
spremljati izvajanje nacrtovanega treniranja (Glej
tabeli 3 in 4).

Razumevanje motiviranosti

pretreniranega Sportnika

Zakaj se tekaci na dolge proge tako pogosto uni-
¢ijo s pretreniranjem? Zakaj ne poslusajo zdrave
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pameti, ki jim veleva, naj ne pretiravajo? Kaksni
so motivi tekacev, ki redno pretiravajo s trenira-
njem, v luci negativnih stranskih uéinkov (po-
Skodb, rezultatskega nazadovanja itd.), ki jih
pest1]0‘7

Ce zelimo odgovoriti na ta vprasanja, moramo
raziskati dva vzorca motivacije neuspesnih Sport-
nikov. To sta (1) presibko motiviran in preveé
samozavesten neuspesnez; in (2) premocno motivi-
ran in premalo samozavesten neuspesnez. Pokaza-
li bomo tudi tretji vzorec motivacije, tj. tistega, ki
odlikuje uspesne Sportnike, in sicer: (3) motiviran
samozavestni uspesnez.

Tabela 3: PsiholoSke znacilnosti iztroSenosti
(Henschen, 1993)

motnje spanca

izguba samozaupanja

zaspanost in brezvoljnost
prepirljivost

razdrazljivost, preobcutljivost

* Custvena in motivacijska neuravnovesenost
* trajna mocna zdolgocasenost

* izguba apetita, anoreksija

* utrujenost

* potrtost

* s strahom pomesSana zaskrbljenost
* jeza/sovraznost

* zmedenost

Tabela 4: Znamenja pretreniranosti in
pregorevanja (Weinberg in Gould, 1995)

PRETRENIRANOST

* potrtost

* otrplost, letargija
* motnje spanca

* hujSanje

PREGOREVANIE

* izguba Zelje po igri
* obcutek vseenosti

* motnje spanca

* telesna in duSevna

izCrpanost
* poviSan sréni utrip * zmanj$ano
v mirovanju samospostovanje
* bolece miSice * glavoboli
* muhavost * muhavost
* poviSan krvni tlak * nagnjenost
v mirovanju k uporabi dopinga
* prebavne motnje * spreminjanje
vrednot in prepricanj

* pocasno okrevanje * Custvena osamitev
po vadbi

* izguba apetita * povecana s strahom

Premalo motiviran in prevec
samozavesten neuspesnez

To je motivacijski vzorec zaetnikov. Pogosto so
dokaj nadarjeni in zgodi se, da ze zgodaj dosega-
jo lepe uspehe, ne da bi veliko ali trdo trenirali.
Trenerjeva naloga pri delu s takim Sportnikom je,
da mu privzgoji “delovno etiko”, tako da bo razu-
mel zvezo med vestnim treniranjem in dobrimi
rezultati na tekmovanjih.
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Mladi $portnik, ki se ne nauci trdo trenirati, kmalu
potem, ko se preseli v vi§ji starostni razred, naleti
na tekmece, ki so mu kos. Kjer je bil neko¢ “veli-
ka riba v majhnem ribniku”, bo kmalu postal
“majhna riba v velikem ribniku”, in ¢e nima ¢vrste
delovne etike, bo pred zahtevnimi nastopi nena-
doma neprlpravljen in nebogljen.

Medtem ko morajo trenerji varovancem veepljati
delovno etiko, jim morajo tudi dopovedovati, da
je treba trenirati pametno, v primernem obsegu in
primerno intenzivno in organizmu ob tem zago-
toviti nujen pocitek. Zgolj trdo delo ni jamstvo za
rezultatski napredek.

Mladi Sportniki morajo spoznati, da bodo v
zacetku napredovali hitro in v velikih skokih, Se
posebej €e trdo trenirajo. Prisli pa bodo do tocke,
ko se rezultat ustali in vsak najmanjsi napredek
zahteva veliko €asa in dela. Ta rezultatski para-
doks — ¢im boljsi si, tem manj napredujes — mora-
jo popolnoma razumeti.

Od tod naprej k boljsim dosezkom vodi samo po-
trpezljivo in razumno treniranje. Razocarani Sport-
nik, ki tega ne dojema, namesto da bi treniral pamet-
no, trenira Se trSe in kmalu postane premo¢no mo-
tiviran in premalo samozavesten neuspesnezZ.

Premocno motiviran

in premalo samozavesten neuspeSnez
Premoc¢no motiviran in premalo samozavesten ne-
uspesnez je motivacijski vzorec, znacilen za pre-
treniranega Sportnika. Ta $portnik se je temeljito
naucil lekcijo v smislu zvestobe in ¢aS¢enja de-
lovne etike. Pravzaprav je zaljubljen v obred in ru-
tino svojega §porta in treniranja in je izgubil za-
ri§¢e v smislu cilja treniranja, ki je — dobro nasto-
pati. Tak Sportnik trenira in trenira, nastopi na
tekmi, pa spet trenira in trenira. Soociti ga mora-
mo z vprasanjem: “Ali je treniranje samo sebi na-
men ali trenira$ zato, da bo$ nastopal?”

Ce se kdo odloéi, da bo treniral do konca, se mora
zavedati, da ga to dejansko lahko po-konca. Trdo
delo je samo polovica ali dve tretjini poti do cilja.
“Pametno” treniranje nas popelje do konca.
Kon¢no pride ¢as, ko mora Sportnik zaupati svoji
nadarjenosti, treningu, ki ga opravlja in drugi pri-
pravi in s¢ s samozaupanjem osredotoCiti na tek-
movanje. Sportniki, ki jim manjka samozaupanja,
se na Start poda]a]o dvomeci v svojo nadarjenost
in pripravo, ker jim npr. dolo¢ena enota treninga
ni potekala po nacrtu ali ni popolnoma uspela. V
lu¢i tega spoznanja v tekmovalnih okoliS¢inah po-
skusajo $e bolj zagnano, enako kot na treningu,
namesto da bi zaupali v svoje sposobnosti in po-
trpezljivo pocakali — klju¢ do uspeha je, da se v
tekmovalnih okolis¢inah sprostimo in prepustimo,
da nas vodi nadarjenost.

Preve¢ motivirani in premalo samozavestni ne-
uspesnez, ki se ne more sprijazniti z dejstvom, da
je samo clovek, je pogosto perfekcionist, ki se
nenehno boji, da bi ga polomil. Trenira (Connel-
ly, 1992) prevec ali pa se priganja, da dosega Case
predpisane za doloc¢eno enoto treninga, in tako
vso tekmovalno energijo iz¢rpa na treningu. Ko
pride dan tekme, je “prazen” in brez energije ter
tekmovalne vznemirjenosti, ki botrujeta uspesne-
mu nastopanju. Globoko razoc€aran se spet zazene
v Se trse treniranje — in stopi v zacarani krog.
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Motivirani in samozavestni uspeSnez
Motivirani in samozavestni §portni uspe$nez naj-
prej spozna, da svojih naravnih meja ne more
preseci. Cilj doseZes ali pa ga ne doseZes. Prevec
motivirani in premalo samozavestni neuspesnez je
tisti, ki ima ves Cas obcutek, da bi lahko oz. da bi
moral dosegati boljse rezultate ali da dosezek po
njegovih merilih ni bil dovolj dober ali pa ne
dovolj dober v primerjavi z dosezki prejsnjih tek-
movanj. Ce pa na tekmi uspe, je preprican, da je
presegel samega sebe, ker da sicer ni tako talenti-
ran, kot so drugi; svoje tekmece je premagal zgol;
z tr§im garanjem.

Motivirani samozavestni uspesnez stopi na Start-
no ¢rto z odlo¢nim namenom, da bo v danih oko-
liS¢inah nastopil ¢im bolje, pri tem pa svoji nadar-
jenosti in pripravi popolnoma zaupa in vanju ver-
jame. On je v ¢asu tekmovanja popolnoma “pri
stvari” in osredotoca vso energijo na izvrSevanje
specificnega tekmovalnega nacrta ali strategije.
Take vrste clovek odtece, odplava ali odvesla svojo
tekmo, ko poci Startni strel.

On v tekmovalnih okoli§¢inah svojo osebo bogati,
ne ogroza. Nastopa se iskreno veseli. Vznemirja
ga priloZnost za samoizpopolnjevanje in pobolj-
Sanje dosezka.

Kako ugotovimo, da je

Sportnik pretreniran?

Ko se trener in Sportnik zavesta znamenj iztroSe-
nosti, pretreniranosti in pregorevanja, lahko
spremljata odzive na strese treniranja in tek-
movanj. Dnevniki treninga ali zapisi, ki poleg ko-
li¢ine treniranja in navajanja rezultatov opisujejo
tudi staliS¢a in obcCutja, pomagajo Sportniku
spremljati ucinke treniranja in nastopanja.

Kar zadeva pretreniranost je lahko trener zelo ko-
risten opazovalec svojih varovancev in lahko
$portnike, ki so zabredli v pretreniranje, pravo-
¢asno ustavi. Na tej tocki je mo¢ spremeniti ali kar
zamenjati nacrt treniranja, zato da bi se Sportnik
prilagodil na nepredvidene okoli$¢ine ali odzive,
ki lahko spremljajo naporno treniranje.

Popis razpolozenjskih stanj

Popis razpoloZenjskih stanj je eden od najpogoste-
je uporabljenih psiholoskih popisov pri prepozna-
vanju pretreniranega Sportnika. Morgan je izvedel
vrsto raziskav (Morgan, 1980; Morgan, Brown,
Raglin, O’Connor & Ellickson, 1987; Morgan,
O’Connor, Ellickson & Bradley, 1992; Morgan,
O’Connor, Sparling & Pate, 1992; Morgan & Pol-
lock, 1977), ki so s pomocjo popisa izoblikovale
profil Sportnikov (imenovan profil “ledene gore”),
ki so se na treninske strese odzivali pozitivno.
Neuspesni Sportniki, ki trenirajo prevec, so bili na
lestvici popisa razpoloZenjskih stanj vi§je pri na-
petosti, potrtosti, jezi, utrujenosti in zmedenosti
ter niZje na lestvici pozitivne razpolozenjske di-
menzije — Zivahnosti, energije, vitalnosti — kot
“uspesni” §portniki. UspeSni se od neuspeSnih
razlo¢no razlikujejo po “Zivahnosti, energi¢nosti”.
Pretrenirani Sportniki kaZejo profil prekucnjene
ledene gore.

Medtem ko popis koristi prepoznavanju pretreni-
ranega Sportnika, moramo biti previdni, preden ga
uporabimo kot orodje za ocenjevanje.

Ce ho¢emo dobiti veljavne rezultate, ga mora iz-
vajati usposobljen psiholog ali $portni psiholog.

Ce ga uporabimo pravilno, nam lahko pomaga
spremljati spreminjanje Sportnikovega razpolo-
zenja skozi cikluse treniranja. Ko se pokaZe pro-
fil prekucnjene ledene gore, moramo vedeti, da je
$portnik Ze zabredel v pretreniranost, zato je tre-
ba posredovati in ne le uvajati preventivnih ukre-
pov. To pomeni, da mora zaceti pocivati, da ga od-
stranimo s treninga, zmanjSamo obremenitev itd.

Inventar zahtev, ki jih pred Sportnika
postavlja vsakodnevno Zivljenje

Inventar je razvil Rushall leta 1990 s posebnim
namenom, da bi spremljal stresnost treniranja in
prepreceval pretreniranje. Ta inventar ne zahteva
strokovne razlage in ga lahko $portniki uporab-
ljajo za samonadzor treninSkega in tekmovalnega
stresa. Bistvena lastnost inventarja je, da prizna-
va, da Sportnik ne trenira v praznem prostoru,
ampak da je obcutljiv tako za strese vsakdanjega
Zivljenja kot treniranja.

To je dvodelni inventar s 34 razredi. Prvi del (A)
meri vire stresa vsakodnevnega Zivljenja v zvezi z
devetimi razredi: prehrano, druzinskim Zivlje-
njem, Solo/Studijem/sluzbo, prijatelji, treningom,
podnebjem, spanjem, rekreacijo in zdravjem
(Rushall, 1990).

Drugi del meri znamenja stresa v zvezi s 25 dejav-
niki: miSi¢énimi bole¢inami, tehnikami, utrujeno-
stjo, potrebo po pocitku, dopolnilnim delom, zdol-
gocasenostjo, Casom, ki ga potrebuje za obnovo
organizma, razdraZzljivostjo, telesno tezo, bole¢im
grlom, notranjimi in nerazlozljivimi bole¢inami,
tehni¢no mocjo, dovolj spanja, okrevanjem med
enotami treninga, splosno oslabelostjo, zanima-
njem, prepiranjem, izpuscaji na kozi, zamasenimi
dihalnimi potmi, naprezanjem na treningu, raz-
polozenjem, oteklinami, priljudnostjo in hudim
nahodom (Rushall, 1990).

Ta inventar lahko Sportniki in trenerji uporablja-
jo redno v povezavi z nacrti treniranja in nastopa-
nja. Z njegovo pomocjo lahko ocenjujejo in izbolj-
Sujejo ucinkovitost treniranja.

Inventar je obetavno orodje za ugotavljanje pre-
treniranosti, nadaljnje informacije o njegovi upo-
rabi pa lahko dobite od Brenta Rushalla, Dept. of
Physical Education, San Diego State University,
CA 92182-0171.

Priporodila za preprecevanje
pretreniranosti

V okviru tega ¢lanka omejujemo priporocila za
preprecevanje pretreniranosti na osem nasvetov:

1. Zastavite si realisticne in proZne cilje
treniranja in nastopanja.

Prvi korak tega procesa je, da si oznac¢imo konc¢ne
cilje ali namen nacrtov treniranja in nastopanja.
Cilje moramo izraziti v rezultatskem smislu - ¢as,
mesto itd. kot tudi v smislu procesa — kako jih bo-
mo dosegli.

Tekmovalni nacrt je treba oblikovati skrbno, tako
da je med tekmovanji dovolj ¢asa za obnovo orga-
nizma. Slabo zasnovan tekmovalni nacrt lahko
vzbudi obcutek, da se mudi, kar Sportnika lahko
poZene v pretreniranje, ker pa¢ ne omogoca do-
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volj ¢asa za okrevanje od zahtevnega treniranja in
nastopanja. Prepogosto nastopanje lahko Skoduje
enako kot pretreniranje.

Raziskovanje kaZe, da si uspesni Sportniki zastav-
ljajo tako treninSke kot tekmovalne cilje (Orlick
in Partington, 1988). Ce si za vsako enoto trenin-
ga zastavimo cilj, treniramo “z namero” in lahko
treniranje sproti ocenjujemo. Namesto da bi bilo
treniranje samo sebi namen, postane smiselno
los¢enje tekmovalnih vescin (pri tekacih npr. tek
v cilj, obcutek za ritem, tek navkreber in navzdol,
dihanje itd.), pa tudi pridobivanje kondicije.
Cilji morajo biti realisti¢ni, a privlacni; le tako iz
Sportnika izvabijo vse, kar je sposoben dati od
sebe. Prelahko dosegljivi cilji tega ne spodbujajo,
nerealisti¢no visoki pa vedno pripeljejo do razo-
¢aranj, ne glede na to, kakSen je dejanski rezul-
tatski izid (Gould, 1993).

Cilji naj bodo prozni. Tako se odpremo za indi-
vidualne razlike in razvoj vsakega posameznega
$portnika. To veliko pomeni Sportniku perfekcio-
nistu, ki je nagnjen k pretiravanju s treningom, $e
zlasti, ¢e ne uresnici ciljev, pa eprav so bili ti ne-
realisti¢no visoki. Zastavljanje nerealisti¢no viso-
kih ciljev in rokov, v katerih naj bi jih dosegel, je
zaSCitna znamka Sportnika, ki tezi k popolnosti.
Ker njegova pri¢akovanja niso v skladu z realnost-
jo, navadno konca razocaran, namesto da bi ga na-
prezanje in dosezek zadovoljila (Connelly, 1992).

2. Zaposlite se s kakovostnim treniranjem.

Medtem ko zastavljanje ciljev vsake enote vadbe
lahko $portniku pomaga, da se osredotoci na vse-
bino posameznih enot vadbe, je pomembno, da k
vsaki enoti pristopimo osredotoceno in z vso in-
tenzivnostjo, ki sta nujni, da bi kar se da povecali
ucinkovitost treniranja.

Sportniki, ki so zabredli v pretreniranost, med
vadbo preprosto samo “izvajajo gibe” in se pravza-
prav dolgocasijo. Kmalu za¢nejo kazati nekaj, kar
znanstveniki imenujejo “sindrom ponavljajocega
se stresa”. To je zelo obicajna tegoba trenirajocih.
Tako razpoloZeni $portnik nima ve¢ dovolj mi-
selnih moci, da bi ucinkovito izvrSeval nacrt tre-
niranja. Bolj bi mu koristilo, da bi treniral neko-
liko manj in malo bolj intenzivno, da bi se vzpo-
redno s svojim Sportom zacel nekoliko ukvarjati
Se z drugimi, razbremenilnimi (plavanjem, kole-
sarjenjem itd.) ali da bi popolnoma pocival.

3. Nacrt treniranja naj bo proZen.
Vadbene enote naj bodo tako prozne, da Sportni-
ku omogocajo spreminjanje vsebine med trenin-
gom. Med vadbo bi moral znati poslusati svoj or-
ganizem in se ustaviti, ko zazna, da se pomika v
obmocje iztroSenosti. V zvezi s pastjo pretrenira-
nja je olimpijska zmagovalka v maratonu v Los
Angelesu Joan (Benoit) Samuelson (1995) deja-
la:

“Varujte se pretreniranja in prezgodnjega dose-
ganja vrhunske forme. To se mi lahko zgodi, ¢e se
prevec zagledam v nenehno napredovanje in pre-
skuSanje same sebe. Tovrstno treniranje je vab-
ljivo in te lahko zasvoji. Ko se mi za¢ne dogajati
kaj takega, moram v resnici zaceti poslusati dru-
zabnike na treningu, ki me opozarjajo, da moram
popustiti, preden sezem Cez rob. Nekoc jih nisem
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posluSala in neka slaba enota vadbe na stezi je
napovedovala slab maratonski nastop. Izhajala
sem iz te edine slabe izku$nje, ¢eprav sem bila bol-
na in o€itno nisem povsem okrevala... Ne delajte
te zelo obicajne napake. Maratonski trening je
utrujajoc. Vse prelahko podleZete prepricanju, da
morate preteci doloceno Stevilo 30-kilometrskih
ali e daljsih tekov. Ko ste utrujeni, raje tecite
manj (Samuelson in Averbuch, str. 106, 107).

4. Poskrbite, da bodo Sportniki imeli dovolj
pocitka in sprostitve.

Tradicionalna delovna etika razvitega zahodnega
sveta ljudi ne spodbuja k poCivanju in spros¢anju.
Sportniki se pogosto zavedajo, da potrebujejo
pocitek, a se pocutijo krive, e spustijo enoto vad-
be ali celo e trening samo skrajSajo. Zato $e kar
pritiskajo nase, ne glede na to, kako hudo so utru-
jeni. Bojijo se, da bi jih ozigosali z ohlapneZi in
slabi¢i. Tu nastopi ¢as, da posreduje trener in
$portniku prepreci, da bi se s treniranjem unicil.
Tekacem na dolge proge, ki veliko in zahtevno
trenirajo, lahko priporo¢imo 20 do 30-minutni
popoldanski spanec. Sploh je treba skrbno sprem-
ljati, koliko ¢asa in kako $portnik spi.

5. Olajsajte potekmovalni stres.

Custva, ki jih porodi nastop, lahko S$portnika
spremljajo Se dolgo po tistem. Ce jih ne znamo
prav uravnavati, se potekmovalna custva, kot so
potrtost, jeza, vznesenost, zaskrbljenost, napetost
in druga intenzivna psihi¢na obcutja lahko preseli-
jo v Sportnikovo osebno Zivljenje ali v naslednji
trening oz. nastop. Custva se pogosto okrepijo in
se kaZejo kot prepirljivost, pretepastvo, popivanje
in drugacno destruktivno obnasanje (Weinberg in
Gould, 1995). Pomembno je, da se nerazreSena ali
preostala Custva in obcutja izzivijo ¢im prej po tek-
movanju s pomocjo trenerja, starSev ali/ in $port-
nega psihologa (Henschen, 1993).

Weinberg in Gould (1995, str. 444) menita, da tre-
nerji lahko zmanj$ajo tekmovalcev potekmovalni
stres na naslednje nacine:

* takoj po nastopu ustvarite spodbudno vzdusje;
* osredotocite se na Custva svojega varovanca, ne
na svoja lastna;

* po nastopu bodite s svojim mostvom (ne na no-
vinarski konferenci);

* pripravite s ustvi neobteZeno, realisticno oceno
dosezka vsakega posameznega Sportnika;

* pogovarjajte se z vsemi ¢lani moStva, tudi s ti-
stimi, ki niso nastopili;

* ko se Sportniki oblecejo, poskrbite za skupno ali
skupinsko dejavnost, recimo potekmovalno skup-
no kosilo);

* $portnike oddaljite od dobronamernih, a zah-
tevnih vrstnikov in starSev;

* ne dopustite, da bi si €lani mostva dajali duska
zaradi uspeha, niti da bi bili potrti zaradi poloma;
* Ze na naslednjem treningu se zacnite pripravljati
na naslednje tekmovanje ali tekmeca.

6. Osredotocite se na tekmovanje -
trenirajte s tem ciljem v mislih.

Naj bo vsem jasno, da je cilj treniranja dobro nas-
topati. Kot smo Ze omenili, se mnogim $portni-
kom to dejstvo izmuzne in se zaljubijo v obred in
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rutino vadbe. Namesto na tekmi se prenaprezajo
na treningu, in ko pride dan nastopa, ne razume-
jo, kako da so popolnoma “izpraznjeni”.
Nekateri tekmujejo na treningu, da bi dolo¢ili,
kdo je najboljsi posameznik mostva oz. da bi prisli
do hierarhije znotraj mostva. S takim znotrajmost-
venim tekmovanjem na treningu dosegamo ravno
nasprotni ucinek od zaZelenega. Tekmovalno is-
kro namre¢ prizigamo v nepravem Casu. Tekmo-
valni odnos, ki je za nastop nujen, se spros¢a pre-
zgodaj in se potrati Ze pred nastopom.

7. Zgradite si samozaupanje glede telesnih
in duSevnih sposobnosti.

Sportnike nauéite miselnih in telesnih veséin, ki so
nujne, da dobijo ob¢utek samoobvladovanja na
treningu in tekmi.

Zelo koristne so ve$¢ine samonadzora, npr. bio-
loska povratna informacija. Trening bioloske po-
vratne informacije vsebuje treniranje sproSc¢enosti
in Sportniku pomaga, da “prisluhne lastnemu tele-
su”, da se na negativne strani treninSkega in tek-
movalnega stresa odzove na pozitiven nacin. Do-
datne miselne vesCine, ki krepijo samozaupanje,
sO pogovor s samim seboj, miselne predstave ali
vizualizacija, simulacijski tekmovalni trening in
uporaba tehnik zastavljanja kratko-, srednje- in
dolgoro¢nih ciljev. Z vsemi temi nacini naredimo
treniranje in nastopanje Se bolj u¢inkovito.
Zapomniti si velja, da je bistvo samozaupanja za-
upanje v svojo nadarjenost in trening. Zaupanje
$portnika osvobodi, tako da na tekmi sprosti vso
svojo nadarjenost. Tekmovalni odnos kot popol-
no samozaupanje je najbolje demonstrirala Joan
(Benoit) Samuelson, ko je z drznim hitrim tekom
od petega kilometra naprej zmagala v olimpij-
skem maratonu leta 1984. Svoje misli in obCutke
v trenutku, ko se je locila od tekmic, je opisala
takole: “Vodstva nisem nameravala prevzeti tako
kmalu, toda obljubila sem si, da bom tekla svoj
tek, in storila sem prav to” (Temple, 1984, str. 71).
Dejala je tudi: “Pricakovali so, da bom narekovala
tempo, in to sem naredila. Zgodilo se je Cisto na-
ravno. ... Presenetilo me je le, da dekleta niso §la
za menoj, drugega ni¢. Okolis¢ine sem popolno-
ma obvladovala” (Bloom, 1984, str. 26).

8. Zabavajte se.

To zveni kot obrabljena fraza, toda veliki §port-
niki v resnici radi trenirajo in nastopajo. Na tre-
ningu uzivajo, ker vedo, da se z njim pripravljajo,
da bodo uzivali v prihodnjih nastopih. Uzivajo v
samem “postopku” treniranja, v tem, da so s to-
varisi iz mostva in trenerjem, da so na svezem zra-
ku, da so zdravi in dobro kondicijsko pripravljeni
in da naravo obvladujejo na nacin, ki je dan ma-
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loStevilnim izbrancem. Vsa to prispeva k obcutku
telesne in miselne popolnosti, ki so si jo pridobili
in so nanjo ponosni. UZivajo v prednostih treni-
ranja, sadovih trdega dela.

Nekje na dnu duse velik Sportnik ve, da je njegov
trening usmerjen v jasen cilj, in ta je popolnost
dosezZena skozi samoizpopolnjevanje. Zaveda se,
da je tekmovalno okolje sredstvo, s katerim dose-
ga osebno odli¢nost, v §portno areno pa se pred-
vsem podaja, da bi okuSal sijaj $porta. To je du-
hovno najbolj navduSujo¢ obcutek v $portu — in-
tenziven obCutek dovrSenosti, ponosa in uZzitka, ki
ga lahko doseZes le, Ce si pripravljen na Zrtve, trdo

delo in predanost. Dr. Ralph Vernacchia

TRENIRANJE

Uspesna formula
za treniranje tekov
na srednje proge

Nekdanji trener britanskega in juZnoafriskega at-
letskega mostva Wilf Paish pise o svojem pogledu in
temeljnih pravilih treniranja tekov na srednje proge.
Cim vec¢ berem o treniranju tekov na srednje pro-
ge, tem bolj spoznavam, da bo nekdo moral nare-
diti konec zmedi, ki vlada tej pisani trenerski bra-
tovs€ini. Do zmede prihaja, ker vecina literature
v zvezi s tem predmetom izvira iz dveh dokaj raz-
lo€ljivih virov.

Prvi viri so nekdanji tekaci, ki so postali trenerji,
ker se jim zdi, da se jim tako ponuja zasluzek. V
resnici mnogo besedil nekdanjih tekacev piSejo
“duhovi”, naroceni pisci, ki namesto njih oprav-
ljajo delo, zato se v njih izgubi “strast”. Le redka
od teh besedil nosijo kaj “znanstvene” teze, e
posebej ko Clovek premisli, da temu podrocju
znanstvenik lahko da ve¢ kot kdorkoli drug. Ta
besedila so v glavnem scenariji po vzorcu Franka
Sinatre: “Poc¢nite to po moje.”

Drugi vir pisnih informacij prihaja izpod peres
fiziologov, ki raziskujejo telesne napore. Tovrst-
ni avtorji se lahko opirajo na znanost, ne znajo pa
vrednotiti umetnosti. Vsaki¢ ko berem taka be-
sedila, dobim obcutek, da bi z njihovo pomocjo
lahko treniral dirkalne konje. Takim besedilom
manjka “strasti”, “predanosti” in “vere” trenerja
praktika. Starosta modernega treniranja Geoff
Dyson je dejal, da ni nihce nikoli dosegel nic¢ ve-
likega brez strasti, predanosti in vere.

Ceprav se zavedam, da se razli¢ne osebe na obre-
menitve prilagajajo razlicno, sem vendarle trdno
preprican, da je “formula”, ki lahko mo¢no zma-
njsa Stevilo spremenljivk. S to formulo se lahko
novinec, pa naj bo atlet ali trener, izogne slepim
rokavom. Ker sem treniral dva tekaca, ki sta v teh
disciplinah osvojila olimpijski medalji in sta Se
vedno med desetimi najbolj§imi v zgodovini svojih
disciplin, menim, da lahko z navduSenimi somis-
ljeniki izmenjam nekaj realisticnih mnenj in pred-
stavim pristop, ki ne temelji na kakih rokohitrskih
trikih, ampak na zdravi pameti. Podpira ga razu-
mevanje prakti¢ne uporabe poznavanja ener-
gijskih sistemov, ki delujejo v €lovekovem telesu.




Aerobna osnova

Temelj uspeha je zakoreninjen v poSteni aerobni
osnovi. Sredstva za doseganje le-te so dlje traja-
jo€ neprekinjen tek, fartlek in nadzorovan inter-
valni trening. Po moje mora tekac na srednje pro-
ge na ta nacin v tednu dni preteci najmanj 80 km.
Vsaj Stirikrat na teden mora trenirati dvakrat na
dan.

Vecini tekacev godi, da dan za¢nejo z jutranjim ali
dopoldanskim neprekinjenim tekom. Pomemben
je tempo. Idealen je tempo med 3:05 in 3:10/km,
kajti to je le del procesa spodbujanja, ki telo pri-
pravlja na energijsko bolj zahtevne naloge v kas-
nejSih urah dneva. Ta tek mora biti tak, da ne iz-
¢rpava nobenih drugih energijskih rezerv. Ce je
tempo prehiter, se tekac¢ na koncu zlomi, name-
sto da bi se na obremenitve prilagodil. Zelo po-
membno je, da vsaj enkrat na teden neprekinjeno
teCe najmanj eno uro. Vecino koli¢ine tega aerob-
nega treninga je treba opraviti v pripravljalni se-
zoni, ko tedenska kilometraza v¢asih doseze 160
km. Ves tek je treba opraviti v naravi, ne na stezi.
Koli¢ino je treba kopiciti pocasi, tako da vrhunec
doseze nekako sredi tega obdobja treniranja. Od
tam naprej se proti tekmovani sezoni pocasi zma-
njsuje.

V zacetku naj bo vecina neprekinjenih tekov dol-
ga okrog 10 km. Ko ta faza treniranja pocasi od-
haja, je treba vpeljati kakovosten fartlek, nekaj
nadzorovanega intervalnega treninga in Sprintov
navkreber.

Intervalni trening naj sestoji iz ponavljanj na raz-
daljah od 200 do 400 m s hitrostjo najboljsega re-
zultata tekaca na tej razdalji plus 20% (npr., ¢e
tekac¢ 200 m pretece najhitreje v 25 s, naj intervale
pretece v 30 sekundah). Pocitek med ponavljanji
naj traja trikrat dlje kot tek. To je pravi intervalni
trening — kondicijski trening za srce. Pravi interval-
ni trening se ne bi smel spremeniti v anaerobni
trening.

Sprinti navkreber naj trajajo od 15 do 20 sekund,
vmesni poCitek pa najmanj 4 minute. Skupna raz-
dalja $printov v klanec naj bo priblizno dvakrat-
na tekmovalna razdalja (okrog 10 x 150 m za te-
kaca na 800 m).

Treniranje maksimalne in eksplozivne
moci

Tekac na srednje proge je tako mocan, kot je mo-
¢an njegov najsibke;jsi ¢len. Zato moramo v nacrtu
treniranja najti ¢as tudi za razvijanje maksimalne
(utezi) in eksplozivne (poskoki, mnogoskoki, glo-
binski skoki — z eno besedo pliometri¢ne vaje)
moci ter lokalne vzdrzljivostne modi (krozni tre-
ning). Mislim, da bi morali tekaci na srednje proge
vse leto tako ali drugace nekaj casa nameniti tudi
treniranju z uteZmi. Mo¢ kopni nenavadno hitro!
Za tekace na srednje proge mi je ve¢ zdruZen si-
stem treniranja z utezmi, tj. uporabljamo 8 vaj, ki
so urejene v 4-krat po 2. Noge krepimo s tremi
vajami, roke s tremi, trup z dvema. V parih mora-
mo obremeniti razli¢ne miSi¢ne skupine, in to brez
pocivanja (tj. vaji za roke takoj sledi vaja za trup
ali noge). VSe¢ mi je preprosta rutina 3 x 8 pono-
vitev s pocitkom, ko kon¢amo Sest vaj.
Pliometrijo naj sestavljajo klasi¢ni in vzdrZljivostni
mnogoskoki. Lokalno vzdrZljivostno mo¢ moramo

trenirati krozno, ¢as izvajanja posameznih vaj pa
je merilo koli¢ine. Ko se teka¢ povsem navadi ute-
7i, lahko tudi pri dviganju zacnemo meriti ¢as. Po-
gosto delamo tako, da 30 sekund dvigamo in 30
sekund pocivamo.

Kakovosten trening

Tekac naj na stezo pride samo, ¢e namerava teci
hitro, tj. s tekmovalno ali vi§jo hitrostjo. Drugi del
tekaSkega treninga lahko dela bolj spros¢eno. Te-
kac¢ na srednje proge MORA imeti v nacrtu tre-
niranja vse leto tudi enote vadbe, v katerih okrog
15 sekund tece zelo hitro, nato pa pociva. Pocitek
naj traja desetkrat dlje kot tek. Hitrost hitrega od-
seka mora biti vi§ja od tekmovalne, ker je to tre-
ning na krajsi razdalji od tekmovalne. Skupna raz-
dalja take enote treninga naj bo priblizno dvakrat-
na tekmovalna razdalja. Tako naj bi poskrbeli za
prvi energijski sistem. To je sistem, ki mu ne pu-
stim spati v nobenem od 52 tednov celoletnega
treniranja.

Na doloceni tocki treniranja (blizje tekmovalni
sezoni) mora tekac zaceti hitro te¢i tudi na razda-
ljah, ki trajajo od 20 do 40 sekund (okrog 300 m).
Teci mora s tekmovalno hitrostjo. Navadno ne po-
pustim za ve¢ kot 10 odstotkov. Celotna razdalja
take enote treninga naj bo priblizno dvakratna
tekmovalna, npr. 6 x 300 m. Varujte se sindroma
“vec je bolje”. Obnova organizma je bistveni del
treniranja. Tako poskrbimo za “most” med prvim
in drugim energijskim sistemom. Pocitek med teki
naj traja desetkrat dlje kot sami teki.

Storiti je treba Se en korak. Teka¢ mora HITRO
teci $e med 40 in 90 sekundami. Tudi ti teki mora-
jo biti s tekmovalno hitrostjo z najvec 10 % pribit-
ka. Skupna razdalja naj bo priblizno dvakratna
tekmovalna, npr. 4 x 600 m. Pocitek tudi tokrat
traja desetkrat dlje, kot je trajal tek. To je premo-
stitev med drugim in tretjim energijskim siste-
mom.

V treningu ne sme manjkati raznolikosti. V ¢a-
sovnih spektrih, ki jih omenjam, je ogromno moz-
nosti za spreminjanja. Rad uporabljam piramid-
no zgradbo, ki vsebuje prvino spodbude, ¢e jo
uporabljamo prav. Pogosto na treningu poskusa-
mo posekati svetovni rekord, recimo na 2000 m,
in sicer razdalje teCemo po kosih z dokaj kratki-
mi vmesnimi pocitki.

Resnicen uspeh lahko dosezemo ravno s spretnim
upravljanjem treninskih spremenljivk. Te so koli-
Cina treniranja in njegova intenzivnost. Nalas¢
nisem navedel preve¢ konkretnih enot treniranja.
“Umetniski” trener namrec na osnovi temeljnega
formata kmalu razvije svoje razlicice.

Wilf Paish

Telekom

Slovenije
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1Z TEORIJE
ZA PRAKSO TRENIRANJA

Zaporedje in vloga
razlicnih intenzivnosti
treninSkih obremenitev

Anatolij Bondarcuk in sodel.

Pri disciplinah, ki zahtevajo hitrost in mo¢, inten-
zivnost treninSkih obremenitev obicajno opisemo
kot maksimalno, submaksimalno, srednje veliko
in zmerno. Razli¢ne intenzivnosti obremenitev na
$portnika ocitno razli¢no razvojno vplivajo. Da bi
lahko intenzivnost obremenitev razvrstili v razre-
de po koli¢ini in kakovosti, jih navadno poskusa-
mo zasidrati v razdaljah in asih v tekaskih disci-
plinah, v daljavah metov v metalskih disciplinah
in v skupni teZi, ki jo Sportnik dvigne v eni enoti
vadbe z utezmi.

Razli¢ne intenzivnosti obremenitev razli¢no vpli-
vajo na izboljSanje tehnike, razvoj telesnih sposob-
nosti in obnovo organizma. Uporaba zmernih,
srednjih ali maksimalnih intenzivnosti pri razvi-
janju tehnike se razlikuje zaradi razli¢nih fizio-
loskih u¢inkov. Glavna nepodobnost je v tem, da
je pri maksimalni intenzivnosti zelo tezko delati
senzorne popravke. Po drugi strani pa pri zaple-
tenih vajah, ki jih delamo s submaksimalno inten-
zivnostjo, tehniko obvladujemo lazje.

Srednje, submaksimalne in maksimalne inten-
zivnosti imajo v treniranju vrhunskih Sportnikov
veliko vlogo. Zagotavljajo jim specifi¢en razvoj
telesnih sposobnosti, medtem ko nizka intenziv-
nost obremenitev deluje zaviralno in je primerna
le za ogrevanje ali za obnovo organizma. Pac pa
neintenzivne obremenitve koristijo $portnikom
nizjega kakovostnega razreda in zaCetnikom, ker
jim poleg tega, da skrbijo za razvoj moci, omo-
gocajo boljsi nadzor nad ritmom gibanja in torej
tehni¢ni napredek.

Seveda razli¢no intenzivno obremenjevanje raz-
licno spodbuja sredis¢ni Ziveni istem. Zato je nad-
vse pomembno, da veS¢e spreminjamo intenziv-
nost z namero, da razvijamo tehniko ter nujno
potrebno hitro mo¢ in zagotovimo $portnikovemu
organizmu prepotrebno obnovo. Zaporedje naj
bo: neintenzivne obremenitve, maksimalno inten-
zivne in kon¢no srednje intenzivne obremenitve.

Legkaja atletika, Rusija

Razmisljanja o optimalni
tehniki Sprinta
Winfried Vonstein

Poudarki na raznih vidikih tehnike Sprinta so se v
zadnjih letih spremenili in nas prepricali, da je
maksimalen $print tehni¢no zelo zapleteno giba-
nje. Ocitno faza maksimalne hitrosti obsega 65%
teka na 100 m, faza pospeSevanja 30% in reakcij-
ski ¢as 1%. Zato moramo posebno pozornost
posvecati razvijanju maksimalne hitrosti, ki ni
samo vprasanje ucinkovitega kondicijskega tre-

niranja, ampak $e bolj vprasanje razvijanja “pravil-
ne” tehnike Sprinta.
Tradicionalni pristop je poudarjal pomembnost
faze odrivanja za telesnim teziS¢em, ni pa uposte-
val funkcionalno-anatomske analize, ki ugotavlja,
daje del koraka, ki poteka pred telesnim teziscem,
pri teku z maksimalno hitrostjo pomembne;jsi kot
odrivni del, ki poteka za telesnim tezis¢em. To
potrjuje rahlo drugac¢na tehnika danasnjih vrhun-
skih Sprinterjev, ki se kaZe v naslednjih posebno-
stih:
* v drzi trupa, ki je skoraj pokonc¢na — Sprinterji
tecejo “visoki”;
* v relativno visokem dviganju kolen in aktivhem
“grabljenju” stopal proti stezi;
* v ocitno rahlem upogibanju kolena in popolni
iztegnitvi v gleZnju in kolenu.
Tehniko teka z maksimalno hitrostjo imenujemo
tudi tehniko “Sprinterskega dviganja”. V ¢asu sti-
ka stopala s podlago morajo biti negativne sile
majhne, pozitivne pa velike. V tej fazi so goleni in
stopala izjemno pomembna. Ker so negativne sile
lahko majhne samo, €e je hitrost goleni/stopala
sinhronizirana v smeri hitrosti podlage, moramo
preuciti gibanje stopala, ki je tesno povezano z
drZo trupa in je odvisno od poloZaja medenice ter
njene stabilnosti. PoloZaj medenice moc¢no vpliva
na delo nog in stopal.
Iz povedanega je jasno, da bi se moral Sprinter na
treningu osredotocati na to, da tece visok, da me-
denico drZi pokonci in ohranja dobro napetost
kolkov in kolen ter da s stopalom aktivno grabi
proti tlom.

New Studies in Athletics (IAAF)

Kratkorocna
predtekmovalna priprava

Georg Neumann

Avtor pri razlagi svojih pogledov na tekmovalno
pripravo v vzdrzljivostnih tekih posebno pozor-
nost posveca kratkoro¢ni predtekmovalni pri-
pravi. Angleski izraz za ta postopek je “taper”,
pomeni pa zaSiljen, priostren, koni¢ast, popus-
¢ajoc, pojemajoc. In prav za to gre: za bruSenje
forme, tako da v treningu popu$¢amo. Strokov-
njaki se v sploSnem strinjajo, da neposredna pred-
tekmovalna priprava traja od 4 do 6 tednov. V tem
¢asu se morajo Sportnik, trenerji in ostali sodelavci
(medicinsko in drugo osebje, ki podpira nastanek
vrhunskega rezultata) drzati dogovorjenega
nacrta.

Glavni cilj je, da pribliZno tri tedne pred pomemb-
nim nastopom doseZemo vrhunec koli¢ine in ka-
kovosti obremenitve. V naslednjih treh tednih do
tekmovanja moramo skupno obremenitev zmanj-
Sati in jo nadomestiti z drugacnimi kratkotraj-
nejsimi in bolj intenzivnimi obremenitvami z obil-
nim vmesnim pocitkom. V tem ¢asu lahko Sport-
nik tekmuje na manj pomembnih tekmah, ne da
bi prekinil treniranje. Tako poskrbi, da vrhunske
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forme ne doseze prezgodaj in pusca rezerve za
poznejsi popoln izkoristek superkompenzacije.
V casu kratkoro¢ne predtekmovalne priprave je
treba z bioloSkimi ukrepi nadzirati treninSke obre-
menitve. NajlaZje merljivi kazalci so frekvenca
srénega utripa, laktat, urea v serumu in kreatin
kinaza. Vsak od teh kazalcev ima svojo specifi¢no
vrednost.

Z merjenjem jutranje frekvence srénega utripa
lahko priro¢no in enostavno odkrijemo znamen-
ja pretreniranosti. Najpogosteje pa v vrhunskem
$portu vrednotimo uc€inke treninga s pomocjo
merjenja koncentracije laktatov v krvi. To nam
omogoca nadzirati razporeditev aerobnih in ana-
erobnih obremenitev in dolgotrajne;j$ih obdobij
okrevanja v ¢asu neposredne predtekmovalne
priprave. Bistvene informacije o skupni obre-
menitvi dobimo z vsakodnevnim merjenjem uree
v krvi (v mirovanju). Koncentracija uree v krvi nas
opozarja na Zivahnost gradnje in razgradnje bel-
jakovin.

Ne glede na to, katere nacine uporabimo, se mo-
ramo zavedati, da je optimalen nadzor nad aerob-
nimi in anaerobnimi dejavniki rezultata, uposte-
vajo¢ tudi motori¢ne dejavnike, zapleten posto-

pek. Leistungssport, Nemcija

FizioloSka analiza Sprinta

Jean Rene Lacour

Lacourjevo predavanje na kongresu Evropske
zveze atletskih trenerjev je obravnavalo presnovne
vidike $printa. Opisal je poskus z devetimi Sprin-
terji, ki so devet tednov po Stirikrat na teden tre-
nirali $print z dvema serijama 15 maksimalnih
stopnjevanj s 55-sekundnim pocitkom med serija-
ma. V zvezi s presnovnimi procesi je ugotovil na-
slednje:
* Koncentracija adenozintrifosfata se med trenin-
gom ni spreminjala, niti se ni spremenila med ali
po pocitku med serijama.
* Koncentracija kreatin fosfata v miSicah se v ¢asu
pocitka ni spreminjala, do konca treninga se je
malo zmanjSala. To se je ujemalo s povecanim pri-
tiskom na razpoloZljive rezerve.
* Dejavnost glikoliti¢nih encimov se je zmanjSala.
Povecala pa se je koncentracija laktata v miSicah,
ki jo je spremljalo zve€anje koncentracije laktata
v krvi, kar je pomenilo, da je 5-sekundna vadba
primerna za vplivanje na alaktatno presnovo.
* Trening Sprinta je spremljala vecja poraba kisi-
ka.
Te ugotovitve potrjujejo dejanske izkus$nje s tek-
movanj, kjer so koncentracije laktata v krvi v ¢asu
med 5 in 10 minutami po nastopu v teku na 400
m sorazmerne povprecni hitrosti nastopa. Na tej
razdalji Sprinterji lahko dosezejo 26 mmol/l, v
Sprintu na 60 m pa je koncentracija 10-13 mmol/
1. Medtem ko lahko koncentracijo lakatata v krvi
povezujemo s hitrostjo teka na 200 m, tega ne
moremo storiti za krajSe razdalje. Po drugi strani
pa anaerobna glikoliza igra pomembno vlogo tudi
pri zelo kratkih $printih, saj prispeva kar 70 od-
stotkov energije za tek na 60 m.

Die Lehre der Leichtathletik
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Najboljsa prehranska
strategija za poklicne
kolesarje

Benjamin Fernandez,
Sports Science Update

Poklicno kolesarjenje je eden od najbolj napornih
Sportov. Narava $porta, trajanje in intenzivnost
dirk pomenijo, da je treba skrojiti poseben prehra-
njevalni red.

Poklicne dirke lahko trajajo od 1 do 21 dni, etape
pa od nekaj minut do ve¢ ur. Te posebnosti zah-
tevajo, da kolesarjeve prehranjevalne potrebe in
¢as hranjenja krojimo glede na njegovo dejavnost.
Najprej se je treba prepricati, da hrana, ki jo uZiva
na dirki, pokriva presnovne zahteve kolesarjenja.
Kolesarjenje spada med $porte z veliko potrebo
po energiji. Nase raziskave so pokazale, da v zah-
tevni etapi kolesar v enem dnevu porabi 5606 kkal.
Na eno- ali ve¢dnevnih dirkah je treba cas hra-
njenja prilagoditi dnevnemu ritmu nastopanja.
Prehranski cilji kolesarja na dan dirke so lahko
naslednji:

1. Pred, med in po dirki mora jesti dovolj makro-
hranil, Se posebej ogljikovih hidratov.

2. Med dirko mora dovolj piti (tudi napitkov z
elektroliti).

1. zaytrk Tri ure pred nastopom naj bi jedel zajtrk:
testenine ali riz; omleto, kuhano Sunko, sir; Zita z
jogurtom ali mlekom; opecen kruh z marmelado,
medom, margarino; svezZe stisnjen pomarancni
sok, kavo ali ¢aj.

2. TEKMOVALNI 0BROK Kolesarje glede na trajanje
nastopa med tekmo oskrbujejo s hrano. Nekaj
hrane vsak vozi s seboj Ze od samega zacetka, med
dirko pa jedo Se dvakrat. Ti obroki so: 7-8 sa-
dezev, sladkarije, energijske ploscice, piskoti itd.
Med tekmo jih ves ¢as oskrbujejo s pijaco. Kole-
sar dobi vodo iz avta direktorja mostva: dobi tudi
vodo z glukozo in elektroliti ter glukoznimi poli-
meri.

3. pOTEKMOVALNI 0BROK Takoj po dirki kolesarji
pijejo vodo z glukozo in elektroliti in jedo trdo
hrano (Zita in hrano z visokim glikemi¢nim indek-
som). Napitki, ki vsebujejo ve¢ kot 12 odstotkov
ogljikovih hidratov in hrana z visokim glikemic-
nim indeksom poskrbijo, da se miSice zacnejo
hitro polniti z glikogenom. V prvih dveh urah po
koncu naprezanja je nadomescanje in skladiS¢enje
glikogena veliko hitrejSe kot pozneje. V teh dveh
urah bi morali kolesarji zauziti najmanj 100 g og-
ljikovih hidratov in nato vsaki dve uri Se nadaljnjih
50 gramov.

4. vECERJA Vecerni obrok sestoji iz: meSane solate;
testenin in riZa; mesa, rib ali perutnine; jogurta,
sadja in sladkega poobedka (riZzev puding, ja-
bol¢na pita, sadna solata itd.)

Tako so kolesarji preskrbljeni z makrohranili, med
katerimi posebej poudarjamo ogljikove hidrate.
Pomembno je tudi, da so dobro prepojeni z vodo.
Med dolgotrajnimi voZnjami v vro¢em vremenu
lahko na uro z znojenjem izgubijo do 3,5 | teko-
¢ine. V zelo vroem vremenu se morajo nekoliko
posiliti in popiti okrog 6 litrov tekoCine na dan.
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Kako trenira Sergej Bubka

Jiirgen Schiffer

Jiirgen Shiffer v oceni knjige Viktorja Sergienka
in Berna Wischmanna Kako se pripravijajo svetovni
rekordi , ki temelji na izku$njah Sergeja Bubke, na
kratko povzema osnovna priporocila za treniranje
skakalcev s palico.
* Prva §tiri leta Sportne pripave Sergeja Bubke (od
10. do 13. leta) oznacuje raznovrstno razvijanje
gibalnih sposobnosti. Vaje, s katerimi je razvijal
specificne vesc¢ine skoka s palico, niso nikoli ob-
segale vec kot 30 do 35% vsega treninga te dobe.
* Ko se je iz juniorskih vrst preselil v seniorske,
koli¢ine treninga ni zvecal, ampak je postopno
poveceval intenzivnost treniranja.
* Gimnastika — z izjemo gradilnega treninga v $ol-
ski dobi - je bila v njegovem treningu vedno
drugotnega pomena. V ospredju treniranja je, ob
razvijanju popolne tehnike, izboljSevanje di-
namike skoka s palico preko razvijanja hitrosti in
moci.
* Samo izjemna hitrost zaleta in velika mo¢
omogocata skakalcu, da trSo palico drzi visje kot
tekmeci. Ti dejavniki — in seveda dovrSena tehni-
ka — so ozadje Bubkovih svetovnih rekordov.
* Posebnost njegovega razvoja je v tem, da se je
zacel tehniko skoka s palico uciti z lahko kovin-
sko palico. Njegov trener meni, da se je lazje uciti
s kovinsko palico kot palico iz steklenih vlaken.
* Naslednja metodoloska posebnost njegovega
treniranja je, da se za skok s palico zelo pogosto
pripravlja s skakanjem v daljino. To utemeljuje s
prepricanjem, da sta pripravi na odriv in sama
odriva skoka v daljino in skoka s palico zelo po-
dobna.

Die Lehre der Leichtathletik, Nemcija

Stopnjevanja in razvijanje
hitrosti

Ants Nurmekivi

Nobenega dvoma ni, da zapletene sposobnosti
$printanja najbolje razvijamo s tekmovalnimi va-
jami z maksimalno ali skoraj maksimalno hitrost-
jo. Vendar ta pristop organizem mo¢no obreme-
njuje in predpostavlja zelo visoko raven tehni¢ne
in funkcionalne pripravljenosti. S tega vidika lah-
ko poudarjanje maksimalno hitrih Sprintov v pri-
pravljalni dobi oznac¢imo kot napako.

V pripravljalni dobi Sportnik $e ni funkcionalno
dovolj dobro pripravljen, kar lahko namesto k na-
predku vodi k zastoju. Zapleti so tudi, kar zadeva
hkratno razvijanje hitrosti ter maksimalne in eks-
plozivne / elasticne moci. Poskus, da bi te tri sesta-
vine razvijali hkrati, ne da optimalnih rezultatov.
TeZava postane Se posebej velika, ko pridemo v
tisto fazo treniranja, ko si najbolj Zelimo razviti
maksimalno hitrost.

Po drugi strani pa je splo$no znano, da se pri
$portnih disciplinah, kjer je hitrost izjemnega po-
mena, od nje ne smemo oddaljiti v nobeni fazi
celoletnega treninga. V teh okoli$¢inah se mora-
mo predvsem izogniti Zivénomisicni utrujenosti, ki
na razvijanje maksimalne hitrosti vpliva rusilno.

Kako iz zagate? Zdi se, da si lahko pomagamo
tako, da pravilno izvajamo teke s stopnjevanjem
hitrosti. Ti teki temeljijo na:

* tekoCem stopnjevanju hitrosti do maksimalne;
* poudarjanju frekvence koraka pri doseganju
maksimalne hitrosti;

* postopnem popuscanju, potem ko doseZzemo
maksimalno hitrost;

* postopnem podaljSevanju odseka, na katerem
te¢emo z maksimalno hitrostjo;

* poudarjanju popolne sproS¢enosti in pravilne
tehnike;

* dovolj dolgem pocitku med posameznimi stop-
njevanji.

Stopnjevanja delamo v vseh obdobjih celoletnega
treniranja. Pomagajo nam razvijati hitrost in jo
ohranjati. Pri prvi nalogi so postopno vedno daljsi
odseki, ki jih teka¢ pretece z maksimalno hitrost-
jo, odgovorni za veliko mobilizacijo Zivéne ener-
gije. Pri drugi pa kratki odseki z maksimalno
hitrostjo Zivéne energije ne iz€rpavajo v tako ve-
liki meri in zagotavljajo, da tekac s treningom pri-
dobljeno hitrost samo vzdrzuje. Zato so stopnje-
vanja primerno sredstvo treniranja v vseh obdob-
jih letnega ciklusa treniranja, medtem ko so ne-
pospeSevani maksimalno hitri teki na dolocenih
razdaljah primerni le v obdobjih specificne pri-
prave.

Gorivo za boljSe dosezke

Lisa Pierce

Poleg genetskih in treninskih u¢inkov je prehra-
na najpomembnejsi samostojen vpliv, ki kroji ka-
kovost $portnega dosezka. Obicajna prehrana
trenirajo¢ega Sportnika naj bi vsebovala veliko
ogljikovih hidratov, malo mascob in veliko teko-
¢ine. Telo se mora navaditi na bogate ogljiko-
hidratne obroke in dobro “namocenost”.

Nove vrste hrane ali pijace in tudi nove rezime
prehranjevanja oz. pitja je treba najprej preskusiti
med treniranjem in ugotoviti, kako delujejo. Pa-
metno je, da na dan tekme ne pocnete ni¢ nove-
ga, ker s tem tvegate, da boste skazili dosezek.
Predtekmovalnega obroka morate biti vajeni in
vam mora tekniti. Nobenega razloga ni, da v njem
ne bi uzivali in da hkrati to ne bi bila hrana, ki ste
je vajeni. Predtekmovalna trema lahko poslabsa
kakrsnokoli neugodje, ki ga lahko obcutite pri
uzivanju dolocene hrane. Zato se v takih okolis-
¢inah izogibajte hrani, ki je ne prenaSate dobro.
Predtekmovalni obrok mora biti lahko prebavljiv,
zato ne sme vsebovati veliko mascob, beljakovin
in prehranskih vlaknin. Taka hrana navadno ne
napenja in ne povzroca zelod¢nih ter ¢revesnih
moten;.

Lahke ogljikohidratne obroke, ki vsebujejo malo
mascob, Crevesje hitro vsrka. Ce ugotavljate, da na
dan nastopa tezko prebavljate trdo hrano, naj bo
jutranji obrok tekoc. Ce jeste 2 do 3 ure pred Star-
tom, bi morala biti hrana do zacetka tekme Ze
prebavljena in crevesje bi jo do tedaj ze moralo
vsrkati.

Med predtekmovalnim obrokom in zacetkom
nastopa ne bi smelo miniti ve¢ kot pet ur. Tako na
Startu niste lacni ali celo slabotni, pocutite pa se
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Se vedno site. Pomembno je, da ste v asu nasto-
panja dobro prepojeni z vodo. Dehidracija lahko
korenito poslabsa tako telesne kot tudi miselne
dosezke.

Coaching Focus, Velika Britanija

Hitrost nog pri teku cez ovire

Roy Boyd

gp;int ¢ez ovire lahko razdelimo v §tiri stopnje:
* Start in zalet do prve ovire — 8 korakov.
* Gibanje preko ovir — 10 korakov.
* Tek med ovirami — 27 korakov.
* Sprint od zadnje ovire do cilja — 6 korakov.
Ko upostevamo Stevilo korakov v vsaki fazi, po-
stane jasno, da je najvecja rezerva v ¢asu skrita v
korakih med ovirami. Skrajsati moramo torej tra-
janje vsakega koraka med ovirami. Ce ¢as kora-
ka izboljSamo za samo 1/100 sekunde, je kon¢ni
skupni napredek 27/100 sekunde. Podoben napre-
dek v vseh drugih fazah lahko pomembno prispe-
va §e k nadaljnjemu izboljSanju skupnega Casa.
Seveda ne smemo zanemarjati tudi drugih treh
faz, kajti sposobnost povecati ali ohranjati visoko
hitrost gibanja nog med ovirami je v glavnem odvi-
sna od hitrosti, ki jo teka¢ razvije do prve ovire.
Ce pa atlet hitrosti, ki jo je razvil v fazi pospe-
Sevanja do prve ovire, ni kos, tek med prvo in
drugo oviro upocasni, tako da na oviro pride v
udobnem tempu. 5
Dolzina koraka je funkcija hitrosti. Cim hitreje
tece atlet, tem daljsi hoce biti njegov korak. Tekac
Cez visoke ovire ima zato velike tezave, ¢e hoce
pospesiti med ovirami, ne da bi podaljsal korak,
kar ima navadno za posledico, da pri napadu ovire
prihaja preblizu. Kljub temu je treba tri korake,
od katerih sta prvi in tretji krajSa od drugega, pre-
te¢i v dolocenem casu. 1z tega casa lahko izra-
cunamo povprecni ritem teka med ovirami.
Da bi izracunali hitrost, ki bi jo za dolo¢en kon¢ni
¢as moral razviti teka¢ med ovirami, lahko nare-
dimo dolocene predpostavke, ali pa, kar je Se bo-
lje, izmerimo njegov Cas v vseh fazah teka. Za to
moramo uporabiti testne postopke, ki temeljijo na
pocasnem vrtenju video posnetkov, s ¢Cimer ugo-
tovimo naslednje:
* Cas od Starta do trenutka, ko se zamaSna noga
dotakne tal po prvi oviri.
* Povprecen Cas leta Cez ovire.
* Cas od dotika zamaSne noge s tlemi po zadnji
oviri do cilja.
* Skupni cas, ki ga tekac porabi za korake med
vsemi ovirami.

Modern Athlete and Coach, Avstralija

KAJ PRAVI ZNANOST
Ali je vredno spremljati
frekvenco srénega utripa?

Novinci, ki se za¢nejo ukvarjati s Sportom za
zdravje, se pogosto pritozujejo nad utrujenostjo in
kmalu prenehajo vaditi. Razlog je v tem, da je
tempo, v katerem zelijo vaditi, prezahteven. Zato
ni ni¢ nenavadnega, da utrujenost zacutijo ze po

nekaj sto metrih in se ustavijo. To je zelo nepri-
jetna in neproduktivna izku$nja. Po drugi strani pa
si potencialni prvak in rekorder misli, da je pac
treba trdo trenirati, ¢e Zeli kdaj uspeti med naj-
boljSimi. Spremljanje frekvence srénega utripa
lahko zacetnika preprica, da je, dolgorocno gle-
dano, zmernejsi tempo teka ali kake druge vzdrz-
ljivostne dejavnosti bolj smiseln kot takojsnje pri-
tiskanje na plin. IzkuSeni Sportnik pa si podatke
o srénem utripu beleZi v dnevnik treninga in jih
lahko opremlja z zapisi o subjektivnih obcutkih
med treningom. Tako si gradi dragoceno osnovo
za prihodnje ukrepanje.

Vprasanje je, koliko pozornosti naj bi namenili
subjektivnemu zaznavanju naprezanja. Ali je
smiselno, da tempo upocasnite, ¢e imate obcutek,
da trdo garate, ali pa bi morali stisniti zobe in po-
trpeti? Ali je smiselno, da se, ko zacutite, da imate
“dober dan”, prepustite navdu$enju in trenirate
hitreje, kot ste nacrtovali? Ker vecina trenerjev
trening pred-pisuje in jih na treningu pogosto ni,
lahko frekvenca srénega utripa sluZzi kot objektivni
kazalec intenzivnosti.

Nekatere prednosti takega pristopa so ve¢ kot
ocitne, Se posebej, ¢e se Sportnik in trener ne vide-
vata prav pogosto:

* Trener lahko predpiSe enoto treninga glede na
frekvenco srénega utripa in ne (samo) glede na
hitrost gibanja /teka, plavanja, kolesarjenja/.

* UpoStevati je treba, kako Sportnik tako enoto
treninga prenasa in druge dejavnike, kot so vreme,
oblikovanost povrsin, po katerih trenira /najlazje
je za plavalce, ker se ta dejavnik prinjihovem tre-
niranju tako rekoc¢ ne spreminja/.

* Ce je znana tudi hitrost gibanja, zapis frekvence
srénega utripa trenerju pove tudi,

kako se je Sportnik odzval na obremenitev.

Formula za napovedovanje treninskega
srénega utripa (TSU)

(kot jo uporablja Ameriski kolegij za Sportno
medicino)

TSU = SUM + % (MSU - SUM)

kjer je SUM sréni utrip mirovanja, MSU pa mak-
simalni sréni utrip. SUM je lahko med 60 in 90/
min.

Primer: izracun TSU pri 75% maksimalnega
naprezanja za 20-letnega Sportnika s SUM = 60
utr./min:

TSU = 60 + 0,75 (220 -20 - 60)= 60 + 105 = 165
(Formula za maksimalni sréni utrip MSU = 220 -
starost (v letih) velja za vecino ljudi.)

S tem pristopom pa je nekaj tezav. Frekvenca

srénega utripa se namre¢ ne ujema vedno z zazna-

vo naprezanja.V skupini $portnikov, katerih stanje

treniranja in dosezki so precej podobni, lahko

vendarle naletimo na velike razlike v odzivu srca

na treninsko obremenitev, zato je treba izracunati
znacilen odziv vsakega posameznika.

Prof. Ron Maughan,

University Medical School, Aberdeen

(Sports Science Update, vol. 3, st. 2, nov. 1997
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TRENIRANJE TEKA

Hitrost za resne rekreativne
tekace na daljSe proge

Urednik ameriske izdaje Vrhunskega dosezka dr.
Owen Anderson nam predstavija sedem treningov
za razvijanje hitrosti, kakrsno potrebujejo tekaci na
daljse srednje proge. Starega gesla, ki pravi, da brez
(po)trpljenja ni uspeha, Se ni nadomestila nobena
nova teorija o pocivanju in spros¢anju. Resnica je,
da se morata garanje in pocitek dopolnjevati, kajti
vedno bolj jasno nam postaja, da so ucinki trenin-
menitve. Enolicen trening je ubijalec dobrih rezul-
tatov, pa ce ga je Se toliko. Lep primer za nujnost
skrajnega garanja in tudi popolnega pocivanja so
kenijski tekaci, ki se spro§ceno poZenejo v prvega in
si enako sprosceno privoscijo tudi drugega. Opisali
bomo sedem enot treninga, ki naj jih povprecen
tekac ali tekacica ne delata vsak teden, ampak
kvecjemu enkrat na 14 dni. Pomagali vam bojo, da
se pribliZate tekaski “rdeci ¢rti” tj. tisti skrajnosti, ko
nastopate na robu svojih sposobnosti.

Najbolje je, da ve€ino teh treningov naredite na
atletski stezi, ¢e pa te ni v bliZini, si lahko razda-
lje odmerite na kaki mirni cesti, $e bolje pa na
travniski poti ali gozdni stezi. (Clanek je namen-
jen rekreativnim tekacem, ki jim v€asih zmanjka
enote take vadbe dovolj trde, da si jih lahko pri-
vos¢i res samo popolnoma zdrav tekac.)

Razli¢no hitri intervali

1 Ogrejte se s 3 km lahkotnega teka.

2 Pretecite 400 m v tempu svojega maratonskega
rezultata. Ce ga pred kratkim niste tekli, pomno-
zite svoj obicajni rezultat na 10 km s 4,6 in dobili
boste predvideni maratonski cas.

3 Ne da bi se po prvih 400 m ustavili, pretecite na-
slednjih 400 m v tempu osebnega rekorda na 5 km.
4 Brez pocitka nadaljujte to igro — menjavanje te-
kov na 400 m v maratonskem in 5-kilometrskem
tempu, dokler jih ne naredite 6, po 3 v maraton-
skem in 3 v 5-kilometrskem tempu.

5 Pocivajte tako, da 5 minut lahkotno tekate na-
okrog.

6 Serijo 6 tekov na 400 m ponovite $e enkrat.

7 Iztekajte se 10-15 minut, tj. okrog 3 km.
Dodatki: Ce na teden pretecete ve¢ kot 70 km,
dodajte $e tretjo serijo.

Koristi: Ta trening pomaga izboljSati aerobno mo¢
in obcutek za tek z razli¢no hitrostjo.

Po lestvi navzdol

1 Ogrejte se s 3 km teka.

2 Pretecite 400 m v tempu, ki je za 2 do 3 sekunde
hitrejsi kot tempo na 400 m pri vasem trenutnem
os. rek. na 5 km. Teku sledi 400 m lahkotnega te-
kanja.

3 Tecite 300 m s hitrostjo svojega najboljsega teka
na 1500 m; sledi 300 m tekanja.

4 Tecite 200 m nekoliko hitreje kot prej$njih 300
m; sledi 200 tekanja.

5 Tecite 100 m s skoraj maksimalno hitrostjo; sledi
100 m tekanja.

6 Ne da bi se ustavili, Se dvakrat ponovite sosled-
je 400 -300 -200 -100. Vsega skupaj ga tecite
trikrat.

7 Tekajte 5 minut in poskusite Se drugo serijo,
vendar tokrat dveh sosledij 400 -300 -200 -100.

8 Iztekajte se priblizno 10-15 minut ali okrog 3
km.

Koristi: Ce se boste nautili teéi hitro, ko ste ze
utrujeni, se boste vsaj malo priblizali silovitemu
finiSu, s kakr$nim Haile Gebrselassie melje svoje
tekmece v finiSu tekov na 5 in 10 km.

Mlec¢nokislinska posebnost

1 Ogrejte se z okrog 3 km teka.

2 Skoraj na vso moc¢ pretecite tri 300-metrske in-
tervale. Po vsakem teku se oddahnite s 100 m lah-
kotnega tekanja.

3 Tecite 400 m v tempu, ki je na tej razdalji za 6
sekund hitrejsi od tempa vasega trenutnega naj-
boljSega rezultata na 5 km; po tem teku pocivajte
s 400 m tekanja ali hoje.

4 Ponovite serijo 3 x 300 + 1 x 400 m.

5 Iztekajte se 1015 min. ali 3 km.

Dodatek: Ce na teden pretecete najmanj 40 km,
lahko naredite tri serije. Ce pretecete 55 km ali
vec, poskusite s Stirimi.

Korist: 1zboljsali boste anaerobne sposobnosti in
mocno popravili osebni rekord v teku na 5 km.
Po stopinjah Rona Clarka

1 Pojdite na nogometno igriSce, sezujte copate in
se 3 km ogrevajte bosi.

2 12-krat hitro pretecite dolzino igri$c¢a, med teki
pa ne pocivajte vec kot 5 do 10 sekund. Vsaki¢
tecite hitreje od tekmovalnega tempa na 5 km.

3 Iztekajte se 10 —15 minut ali 3 km.

Dodatek: V nekaj tednih povecajte Stevilo hitrih
tekov na 25.

Korist: Ta trening je posebej cenil Ron Clarke, ki
je v 60-tih letih dosegel 17 svetovnih rekordov v
tekih na razdaljah od dveh milj do 20 km. S tovrst-
no vadbo krepite stopala in gleZnje in izboljSujete
hitrost nog.

Za boljSo hitrost na laktatnem pragu

1 Ogrevanje s 3 km lahkotnega teka.

2 Tecite 1600 m (4 kroge na Stadionu) v ritmu
svojega trenutno najboljSega rezultata v teku na
10 km, nato hodite ali lahkotno tekajte 2 minuti.
3 Tecite drugih 1600 m v tempu, ki je priblizno za
4 s na kilometer hitrejsi od vasega trenutnega tek-
movalnega tempa za tek na 10 km, nato 2 minuti
hodite ali tekajte.

4 Tecite tretjih 1600 m, in sicer v tempu, ki je za 8
sekund na kilometer hitrej$i od vasega trenutne-
ga tekmovalnega tempa za 10 km.

5 Iztekajte se 10-15 minut oz. priblizno 3 km.
Dodatki: Ce pretecete veC kot 65 km na teden,
dodajte $e cetrtih 1600 m v tempu, ki je za 10
sekund na kilometer hitrejsi od vasega trenutne-
ga tekmovalnega tempa na 10 km.

Koristi: Ta trening pomaga izboljSati aerobno mo¢
in hitrost teka pri laktatnem pragu, zaradi cesar
veliko lazje tecete v tekmovalnem tempu.

Za boljSe prenasanje zaostritve tempa teka
1 3 km lahkotnega ogrevanja.

2 Tecite 800 m v ritmu tekmovalnega nastopa za
tek na 10 km, nato 2 minuti lahkotno tekajte.
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3 Tecite 400 m s tekmovalno hitrostjo teka na 5
km, nato 1 minuto lahkotno tekajte.

4 Tecite 400 m priblizno 3 sekunde hitreje od tek-
movalnega tempa za tek na 5 km.

5 Ne da bi po teh 400 m pocivali, tecite 800 m v
tekmovalnem tempu za tek na 5 km.

6 Lahkotno tekajte 4 minute, nato ponovite so-
sledje 800 -400 -400 -800 m.

7 Iztekajte se priblizno 3 km.

Dodatki: Tekadi, ki na teden pretecejo okrog 50
km, naj ne naredijo vec kot dve seriji tekov. Kdor
pa na teden pretece vec¢ kot 70 km, lahko doda Se
eno.

Koristi: 1zboljsa se aerobna moc, laZje boste pre-
nasSali spremembo ritma teka med nastopom.

Kenijska posebnost

1 Odpravite se na eno svojih najljubsih steza in se
ogrejte s 3 km lahkotnega teka.

2 Izmenicno tecite 2 minuti hitro in 1 minuto po-
¢asi; hitre minute naj bodo v tempu, ki je le ne-
znatno pocasnejsi od tempa vasega osebnega re-
korda v teku na 10 km.

3 Ko napredujete, postopno pospesite 2-minutne
odseke do tempa, ki je hitrejsi od tekmovalnega
tempa za tek na 5 km.

4 Tecite 36 minut, kar pomeni, da boste pretekli
ducat hitrih 2-minutnih odsekov.

5 Iztek 3 km lahkotnega tekanja.

Koristi: nastopi na 5 in 10 km se vam bodo zdeli
veliko lazji.

Vodnik po tempu

400m 800m  1600m Skm 10 km maraton

1:15 2:30  5:00 15:32  31:04  2:11:06
1:22 245  5:30 17:05  34:10 2:24:12
1:30  3:00 6:00 18:39  37:17 2:37:19
1:37  3:15 6:30 20:12  40:24  2:50:25
1:45 3:30  7:00 21:45  43:30  3:03:32
1:52  3:45 7:30 23:18  46:36 3:16:39
2:00  4:00 8:00 24:51  49:42  3:29:45
2:07 415  8:30 26:24  52:48  3:42:51
2:15 4:30  9:00 27:57  55:54  3:56:00
2:22 445  9:30 29:30  59:00 4:09:06

Opomba: Ce boste poskusili katerega od teh tre-
ningov, ga nikar samo ne pristejte vsemu, kar ze
pocnete. Z njim nadomestite kak intervalni tre-
ning ali intenziven trening na daljSih razdaljah.
Nikar ne izpuscajte ogrevanja in iztekanja. Noge
morajo biti povsem ogrete in spros¢ene, trije kilo-
metri lahkotnega teka na koncu pa naj pomagajo
sprostiti miSice. Po takih treningih in iztekanju se
morate skoraj obvezno Se temeljito raztezati. Pre-
tipljite si miSice mec, in Ce Cutite kake vozlice, jih
zgnetite in miSice nato raztegnite. Po takem tre-
ningu dva dni trenirajte lahkotno, lahko pa si pri-
voscite tudi dan pocitka in dan lahkotne vadbe. To
seveda niso treningi za poSkodovane, utrujene ali
Ze sicer trdo trenirajoce tekace.

Owen Anderson, Runner’s World

(T4 KRKN

Delo rok pri teku

Dobro delo rok prispeva h gospodarnosti teka. Pri-
hranek energije lahko uporabimo za hitrejsi tempo.
S slabim pa delate Skodo sebi — in tistim, ki tecejo
ob vas.
Mnogi tekaci preprosto ne vedo, kaj bi poceli z
rokami. Se najveckrat jih zabadajo sotekacem v
rebra, zato imajo navadno vedno dovolj prostora
za tek. Pa Salo na stran.
Zelo malo tekacev tece zares “Cisto”. Nekateri
vrhunski tekaci, kot je svetovni rekorder v teku na
800 m, Wilson Kipketer, so izjeme, ki potrjujejo
pravilo. Res je, da kljub temu, da je tek najbolj
naravno gibanje, vadijo tehniko tako reko¢ vsak
dan in pazijo na polozaj rok, nog, glave in trupa v
prostoru. Povprecen teka¢ pa ima pogosto malo
Casa in tudi volje, da bi za tehniko teka skrbel vsak
dan.
Najveckrat to tudi ni nujno. Vsak ima svojstven in-
dividualni slog, pri katerem roke uporablja tako,
da se kar najbolj tekoce giblje v smeri naprej. Cim
bolj gospodarno giblje z rokami, tem manj ener-
gije porabi in tem bolj ucinkovito tece. Ce pa se
posebej trudite, da bi roke gibali na dolocen nacin,
se navadno kaj kmalu zakrite, to pa teku Skoduje.
Ce le imate priloznost, se med tekom poglejte v
kako izlozbo in takoj boste zaznali znacilno giba-
nje svojih rok. Najbolje je, da so roke in noge po-
polnoma usklajene. Roke morajo biti v komolcih
rahlo upognjene in se gibati mehko ter z lahkoto
vzporedno ob telesu ali rahlo poprek ¢ez prsni
kos$. Kot v komolcu naj bo okrog 90 stopinj, roke
naj se gibljejo od visine prsnega kosa do kolkov.
Dlani naj bodo rahlo odprte, obrnjene pa tako, da
je palec na vrhu. Pri teku namrec¢ ne delamo za-
vesljajev kot pri plavanju, in takoj ko dlani obr-
nemo k tlom, za¢nejo komolci siliti od telesa in v
ramenih nastane krozno gibanje, ki pomeni samo
veliko porabo energije in zaviranje. Pesti seveda
ne smemo stiskati, ker se zakréenost prenasa po
roki navzgor in pomeni veliko zapravljanje ener-
ije.
gCe se od idealnega modela rahlo razlikujemo, ni
ni¢ hudega. Ce pa se vam zazdi, da vam pri teku
lastne roke hodijo v napoto, je gotovo nekaj na-
robe. Se posebej pri hitrem teku lahko takoj po-
vemo, ali roke nekomu pomagajo ali pa ga ovira-
jo.
Najpogostejsi sta dve napaki. Prva se kaze v tem,
da ima teka¢ roke mo¢no pokréene in z njimi v
glavnem zamahuje pred trupom namesto ob njem.
Pri tem je skoraj gotovo zgrbljen in sploh bolj
podoben boksarju kot tekacu.
Druga skrajnost je tekac, katerega roke mrtvo
mahajo ob telesu in veliko prevec nihajo naprej in
nazaj, tako da z zamudo spremljajo gibanje nog.
Neusklajen tek pomeni, da roke prav ni¢ ne pri-
spevajo h gibanju vsega telesa napre;j.
Ce ste se prepoznali za enega od teh dveh pri-
merov, ste zreli za korekturno vadbo. Dobro je, da
opazujete, kako z rokami delajo tekaci, pri katerih
takoj vidite, da vse poteka usklajeno. Napake od-
pravljajte postopno. Cez no¢ ne bo §lo, v nekaj me-
secih pa boste lahko Ze mojstri. Enkrat na teden,
ko teéete enakomerno in zmerno hitro, se osredo-
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tocite na razli¢ne vidike drZe rok —npr. na poloZaj
sproscenih pesti ali na vzporedno zamahovanje
naprej in nazaj ob telesu.
Zavedati pa se moramo, da tekasko gibanje do-
lo¢ajo postava oz. rast in zgradba ter delovanje
misic in sklepov. To se seveda nanasa tudi na gi-
banje rok. Zakréene miSice — Se posebej miSice
tilnika in hrbta — so najpogosteje glavni vzrok ne-
rodnega gibanja rok. V takih primerih gibanja rok
ne moremo popraviti neodvisno od drugih delov
telesa. Povzrociti moramo nekaj sprememb dru-
god po telesu. Fizioterapevt vam bo svetoval vaje
za raztezanje in najbrz priporocil masazo, s kate-
ro boste zmehcali in sprostili zakréene dele.
Spoznati je treba, da je popravljanje tekaSkega
gibanja omejeno. Sosledja gibov, ki jih tekac nare-
di ob vsakem koraku, enostavno ne moremo kar
standardizirati. Na svetu je veliko izvrstnih teka-
cev, ki tecejo nerodno in ¢udno. Belayneh Dinsa-
mo, ki je Ze devet let lastnik najboljSega rezultata
v maratonskem teku, prav nenavadno zamahuje
z desno roko navzven. Ali bi lahko tekel veliko hi-
treje, kot je (2:06:50), je vprasanje.
Celo neprekosljivi Haile Gebrselassie preseneca
z nenavadnim zamahovanjem desne roke navz-
ven. Ta pojav razlaga z dejstvom, da je kot otrok
pri teku v Solo pod levo pazduho vedno nosil
knjige, z desno roko pa na Siroko lovil ravnotezje.
To je morda samo pravljica, toda Gebrselassie
danes tece nenavadno gospodarno.

Runner’s World

TRENER IN ZNANOST
TRENIRANJA

Kako si lahko trenerji
pomagajo z znanostjo
treniranja?

Ta spis je treba prebrati na mah. Clovek se vprasa:
“Zakaj se Sportni znanstveniki pogosteje ne ozirajo
na vsakodnevne probleme prakticnega treniranja?”
Avtor predlaga drzen korak: naredite preskus in
ocenite rezultate. V svojem pisanju si prizadeva pre-
mostiti prepad med Sportno znanostjo in prakso tre-
niranja.

Zdi se, da med trenerji in Sportnimi znanstveniki
vlada napetost, ki prihaja iz ve¢ virov. Trenerji po-
gosto niso opremljeni s tehnikami, ki so lastne
znanosti, redko berejo znanstvene revije, so za-
skrbljeni in preplaseni, ko se soocajo z znanstve-
nimi zamislimi v svetu $porta in lahko celo ugo-
tovijo, da ima $portna znanost redko kaj povedati
o “resni¢nih” tezavah, s katerimi se oni soocajo
vsak dan.

Trenerji tezko sprevidijo primernost informacije,
ki jo daje Sportna znanost, ¢e so njihove primarne
tezave predvsem: pridobiti dovolj Sportnikov,
¢asa, opreme in vadbenih objektov. Znanstveni-
ki, ki preucujejo Sport, se skoraj nikoli ne ukvarja-
jo zvsakodnevnimi vpraSanji, s katerimi se soocajo
trenerji. Clovek bi rekel, da je najpomembnejsa
vednost, ki trenerju danes ne bi smela manjkati,
znanje o upravljanju, menedzmentu.

v

Sportni znanstveniki imajo proizvod, ki bi — tako
so prepricani — trenerjem moral pomagati, da bi
svoje delo opravljali bolje. Znanstvena informaci-
jalahko neznansko izboljSa Sportne dosezke. Ven-
dar so velike razlike med tistim, kar po¢no trenerji
in tistim, s ¢imer se ukvarjajo znanstveniki.
Prevajanje znanstvene vednosti v lahko in hitro
uporabno vednost za trenerje je za znanstvenike
trd oreh. Sam ugotavljam, da je od vsega, kar na-
piSem, najtezje pisati prav za laike. Morda pa ven-
darle lahko najdemo neko skupno osnovo, ki bo
trenerjem in Sportnim znanstvenikom omogocila,
da sodelovanje spet obnovimo.

Znanstveniki smo se dolgo imeli za oskrbovalce z
vednostjo, ki jo trenerji samo prejemajo. Znanst-
veniki redko spremljamo dolgorocen proces, skozi
katerega se razvija Sportnik, da bi se prepricali ali
$portna znanstvena vednost sploh kaj velja. Znan-
stveniki tudi redko razumemo in cenimo teZave,
s katerimi se redno sooca Sportni trener. Konéno
se niti trenerji niti znanstveniki Se nismo pojavili
z modelom, ki bi nam pomagal u¢inkovito zdruZiti
sile. Zdaj ga predlagam jaz.

Da bi izboljsali rezultate svojih varovancev, tre-
nerji uporabljajo telesne, tehnicne, taktic¢ne, psi-
holoske in teoreticne nacine. Teh pet nacinov bi
lahko imenovali “metoda treniranja”, in zdruzitev
teh stvari je “menedzment” treniranja.

Telesna priprava se nanaSa na razvijanje kondicije
in drugo telesno vadbo, ki se uporablja za po-
vecanje fizioloSke kondicije Sportnika.

Tehnicna priprava se nanasa na tehniko, ucinko-
vitost in razpon spretnosti in na metode pouce-
vanja, ki so temu najbolje prirejene.

Takticna priprava je strategija, ki tvori podlago
$portnega dosezka, tj. tempo, izbira tekme, nacr-
tovanje nasploh.

Psiholoska priprava se v glavnem nanaSa na men-
talni trening, ki ga tvorijo spro$¢anje, koncentraci-
ja, predstave, ritualizacija, skupinska dinamika in
mnoga druga podrodja.

Teoreticna priprava je filozofska plat Sportnega
treniranja in doseganja rezultatov; govori o eti¢nih
in moralnih vpraSanjih, resnici in laznosti, pravil-
nem in napacnem, lepoti in grdoti itd. V razli¢ni
meri in ob razli¢nem ¢asu so del treniranja tudi vsa
ta vprasanja (ali odgovori nanja).

Danasnje intenzivno zanimanje Zahoda za raz-
licne modele teorije treniranja, ki so nastali v
Vzhodni Evropi, jasno pri¢a o zanimanju za up-
ravljanje z raznimi vidiki Sportnega treniranja.
Izjemno zanimanje trenerjev za vednost o teoriji
treniranja je poucno in prijetno. Morda bi morali
$portni znanstveniki napredovati od zgolj poro-
¢anja o rezultatih raziskav in svoja porocila spra-
viti v obliko, ki bi trenerju pokazala, kako infor-
macijo uporabiti.

Oglejmo si, kako delajo Sportni raziskovalci. Ver-
jetno lahko nekoliko zanemarim problematiko
trenerskega dela, ker naj bi bili moji bralci oz. po-
sluSalci prav oni. Potem si bomo ogledali, ali mo-
del znanstvenikom omogoca posredovati njihovo
vednost tako, da jo bodo lahko trenerji uporabili
hitro in z lahkoto.
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Kako delajo znanstveniki?

Znanost lahko opisemo kot sredstvo za pridobi-
vanje dejstev in vednosti ter za ugotavljanje, kako
delujejo splosni zakoni. Raziskovalci uporabljajo
“znanstveno metodo”, da pridobijo ¢im ve¢ podat-
kov in stopnjujejo vednost in razumevanje splos-
nih zakonov. Znanstvena metoda se zaéne s skrb-
nim opazovanjem nekega pojava. Nato se oblikuje
hipoteza (tj. pouceno ugibanje), s katero znanst-
venik opiSe, kar je opazoval. Nato preskusi, ali hi-
poteza drzi. Ce ne, jo zavrne. Poskus morajo nare-
diti tudi drugi znanstveniki, ki potrdijo (ali pa ne)
pravilnost rezultata, do katerega je priSel prvi raz-
iskovalec.

Sportna znanost pogosto pride do vednosti, ki jo
je mogoce uporabiti na mnogih podrocjih tre-
niranja. Fiziologi, ki se ukvarjajo s telesnimi na-
pori in podobne stroke raziskujejo kondicijski
trening, ucinke razli¢nih metod treniranja in za-
misli, ki lahko pomagajo dopolniti telesno pripra-
vo Sportnika.

Biomehaniki in specialisti za motori¢no ucenje
lahko trenerjem pomagajo ugotoviti prvine po-
ucevanja tehnik in izvajanja zapletenih gibanj, in
tako pripomorejo k boljsi tehni¢ni pripravi.

S takti¢no pripravo se lahko ukvarjajo Sportni fi-
ziologi, Sportni biomehaniki, Sportni psihologi,
specialisti $portne medicine in seveda — trenerji.
Sportni psihologi preucujejo in formulirajo me-
tode pomoci Sportnikom in trenerjem na obsez-
nem podrocju psihosocialnega razvoja, mentalne-
ga treniranja in psiholoske priprave.

Teoreti¢na priprava je pogosto naloga vsakega po-
sameznika iz delovnega moStva, ki pomaga ust-
varjati Sportni rezultat, najveckrat pa naloga tre-
nerja in Sportnega psihologa.

Sportni znanstveniki navadno niso strokovnjaki za
vprasanja taktike. Tu so strokovnjaki trenerji. Tre-
nerji so uporabni tudi pri vseh psiholoskih pri-
stopih, v glavnem zato, ker se nobena druga ka-
tegorija iz metodike treniranja ne more dogajati
V praznem prostoru.

Trener se mora ves ¢as zavedati miselnega in Cust-
venega vpliva kakrSnegakoli izboljSevalca treni-
ranja ali dosezka na psihic¢no stanje Sportnika.
Po moje je danes Sportna znanost najbolj sposob-
na prispevati k telesni, tehni¢ni in psihi¢ni pri-
pravi. Trenerji so najbolj odgovorni za takti¢no in
teoreticno pripravo. Trdim, da lahko Sportni znan-
stveniki in trenerji skoraj enako prispevajo k psi-
hi¢ni pripravi, kajti $portna psihologija je najbrz
tisto podrocje priprave, kjer so Sportni znanstveni-
ki najtesneje povezani s trenerji in Sportniki. V do-
loenem smislu pristopi, ki jih uporabljajo Sport-
ni psihologi, lahko pomagajo razvijati pristope za
druga podrocja uporabe Sportne znanosti pri tre-
niranju.

Ravni raziskovanja

Opisne raziskave

Ce pristanemo na pojmovanje, da §portna znanost
lahko pomaga treniranju, se moramo vprasati,
kako. Raziskovalci preucujejo Sportne dosezke na
treh ravneh. Prva raven je opisna. Raziskovalci
preucujejo veliko Stevilo Sportnikov, da bi dobili

“profile”, s katerimi bi lahko opisali dejansko sta-
nje na nekem podrodju.

Sportni raziskovalec lahko naredi raziskavo, da bi
ugotovil, kaksen je skupni vzorec pojavljanja po-
$kodb, nacinov prehranjevanja, psiholoskega sta-
nja, vednosti o treniranju, ozadju treniranja itd.
Drugi primer je lahko dolocanje telesne sestave
mnogih $portnikov, tehnike neke vesc¢ine ali sta-
liS¢a v zvezi z dolo¢enim rezultatskim vpraSanjem,
da bi ugotovil, ali so kake razlike med skupinami
$portnikov, moskimi in Zenskami, mladimi in sta-
rimi itd.

To vednost nato predelajo, da se dokopljejo do
“povprecnega” Sportnika skupine, ki so jo razis-
kovali, v€asih pa zato, da primerjajo “povprecne-
ga” $portnika ene skupine s “povpre¢nim” Sport-
nikom druge.

O tovrstni vednosti je mogoce zastaviti nekaj po-
membnih vprasanj, vendar lahko le redko sklepa-
mo na vzrocnoposledi¢ne zveze. Opisne raziskave
so pomemben prvi korak §portne znanosti. Opis-
nim vprasanjem sledi dolo¢anje mehanizmov, ki
so podlaga opazovanim in opisanim pojavom.

Eksperimentalne raziskave

Druga raven raziskovanja v Sportu se zelo osre-
dotoca na vzroke in posledice. Sportni raziskova-
lec razbere, da bi nekaj, kar je opazoval, lahko po-
vzrocilo nekaj drugega.

Tako lahko na primer naredi raziskavo z atleti (ali
pridobi znanje iz drugih virov) in uvidi, da se sku-
pina metalcev na drzavni ali mednarodni ravni s
tekmeci nic ve¢ ne kosa enakovredno. Razisko-
valec ima o tem lahko svoje mnenje. Recimo, da
trenerji menijo, da ti atleti niso dovolj mocni ali
eksplozivni, da bi se lahko uspesno kosali s tek-
meci.

Razli¢ni specialisti bi lahko na vprasanje gledali
razli¢no. Fiziolog ga vidi kot vprasanje moci, bio-
mehanik kot vpraSanje tehnike, Sportni psiholog
pa kot vpraSanje koncentracije. Vsako specialno
podrocje se vprasanja lahko loti s svojega zorne-
ga kota.

Vzemimo, da gre le za vpraSanje maksimalne
moci. Razlicne metalce bi lahko testirali in ugo-
tovili, ali gre za kaka neravnoteZja ali druge pro-
bleme, ki bi jih bilo vredno raziskati. Ko se od-
lo¢imo, na katerem podrocju je najbrz §lo narobe
(postavimo hipotezo), se odlocimo, kako bomo
napako odpravili (obravnava) in izvedemo po-
skus, da bi se prepricali, ali imamo prav. En sam
poskus nas ne more potrditi. Poskusne rezultate
je treba vedno previdno sprejemati kot zacasne.

Druga raven raziskovanja se od opisnih $tudij ali
analiz usmeri k iskanju reSitev. Imenujemo jo lah-
ko eksperimentalna raven. Poskus lahko zastavimo
tako, da nam bo dal odgovor na vprasanje: Ali bo
tisto, kar po¢nemo, rodilo dobre sadove?

To pogosto storimo tako, da si pridobimo dovo-
ljenje spremljati skupino $portnikov s podobnimi
rezultatskimi znacilnostmi in nadarjenostjo. Nato
naklju¢no dolo¢imo osebke poskusne skupine (ki
jih bomo obravnavali z novo metodo) in kontrol-
ne skupine (ti bodo trenirali, kot so doslej). Potem
izpeljemo poskus. Pristop bi lahko nekoliko bolj
zapletli ali poskus izvedli drugace, a ta primer za
sedaj zadostuje.
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Raziskovalci po kon¢anem poskusu zberejo vse
podatke in pregledajo ali skupina $portnikov, ki
je delala po novi metodi, dosega boljse rezultate
kot tista, ki je ostala pri starem. Ce se zdi, da je
nov nacin deloval (poskusna skupina zdaj mece
bolje kot kontrolna), bi morali ta podatek pove-
dati prav vsem trenerjem in metalce opremiti z
metodo, s katero lahko napredujejo. Prav? Ne.
Prvo, kar bi se moralo zgoditi, a se navadno ne,
je, da bi prvotni poskus morali ponoviti drugi
raziskovalci; tedaj bi videli, ali bi dobili enake re-
zultate. Ce veliko znanstvenikov pride do enakih
rezultatov, lahko novo metodo sprejmemo kot
dobro, tj. ucinkovito.

Kako ugotovite, ali je ena skupina atletov res
bolj$a od druge? Ali kon¢no ni mozno tudi, da bi
jih naredila slabSe? Ta mozZnost seveda je, in
v€asih se tudi uresni¢i. Vendar je tu pomembno
vprasanje tudi, kako poves, ¢e je ena skupina
boljSa od druge.

Preprost odgovor je, naj raziskovalec uporabi sta-
tistiko. Oh, ne! Saj to je matematika, mar ne? Da,
Ceprav je statistiko vcasih tezko imenovati mate-
matika. Kot trenerju se vam za statistiko ni treba
meniti. Statistika je raziskovalcu v veliko pomoc,
saj mu pove, kako preprican je lahko v to, da re-
zultati raziskave niso samo (ne)srecno nakljuc]e
Ce ste mostvo razdelili v skupine in ¢lane testira-
li, lahko delate sklepe o ¢emerkoli. Z drugimi
besedami, lahko manipulirate in jamcite rezultate
v prid ali zoper dolo¢eno metodo treniranja. Lah-
ko bi npr. vse nadarjene otroke uvrstili v eno sku-
pino ali si izmislili kak drugacen pristop.
Nakljuéna izbira, ki smo jo omenili prej, je nujna,
¢e hocemo, da Velja sodba o tem, ali je nekaj de-
lovalo ali ne. Sportni raziskovalec se mora torej
varovati skuSnjave, da bi na kakrSenkoli na¢in ma-
nipuliral. Vendar so nacini, da se manipuliranju
izognemo, in vecini tezav se izognemo, ¢e se jih
drzimo. Rekel sem vecini. V¢asih imamo “sreco”
in neko stvar zmanipuliramo, ne da bi jo hoteli.
To je ocitno napaka in zato je repliciranje poskusa
tako pomembno. Verjetnost, da bi se naklju¢no
ponovila nenameravana manipulacija, je tako
majhna, da jo lahko pustimo vnemar.

Recimo, da smo naredili vse potrebno in da smo
dokaj trdno prepricani, da nova metoda treniranja
deluje. Smo Ze tako dale¢, da bi jo lahko zaceli
uporabljati? Odgovor je pogojni da.

Popolno upravljanje s kakovostjo
Tretja raven §portne znanosti je obicajno teore-
ticna. V razpravi bom za svoje namere teoreti¢no
raven izpustil kot prevec ezoteri¢no in posegel na
podrodje, ki bi lahko sluzilo kot sredstvo povezo-
vanja $portnih raziskovalcev in trenerjev.
Glavna tezava, s katero se trenerji soocajo pri
uporabljanju znanstvene Sportne vednosti je, da so
rezultati eksperimenta navadno zelo specifi¢ni za
skupino Sportnikov, ki so jih preucevali. Zgodi se,
da rezultatov morda ni mogoce posplositi za sku-
pino $portnikov, ki jo trenirate vi. Se ve¢, ze samo
preprost pristop, ki ga uporablja Sportni razisko-
valec, njegova/njena posebna oprema, posebna
lokacija, posebna osebnost in tiso¢ drugih spre-
menljivk se je lahko vmesalo in poskus naredilo na
videz uspesen. Ce ne uporabite natancne “formu-

le”, ki jo je uporabil raziskovalec, se vam vse sku-
paj lahko spremeni v veliko zapravljanje Casa, kajti
v vasih posebnih okoli$§¢inah morda ne bo mogoce
priti do rezultatov.

Sportna znanost se navadno dogaja v laboratori-
ju ali na terenu v okoli$¢inah, ki sluzijo kot labo-
ratorij. Sportni raziskovalec si prlzadeva zmanjSati
Stevilo spremenljivk v poskusu na nekaj ali celo
samo na eno. To je lazje doseci v laboratoriju, v
realnih okoli$¢inah pa grozovito spodleti.
Soocati se morate z boleznimi, poSkodbami, mo-
tivacijskimi oziri, razli¢no opremo, urniki tekmo-
vanj, pomanjkanjem Casa za izvrSitev celotnega
nacrta itd. Ni¢ cudnega torej, da je vednost Sport-
nega raziskovanja tako tezko spraviti v trening.
Kako vam delo $portnega raziskovalca vendarle
lahko koristi?

Popolno upravljanje s kakovostjo je obsezna tema,
o kateri tu ne bomo razpravljali na dolgo in Siro-
ko, lahko pa nam sluzi kot model za spajanje zveze
med $portno vednostjo in metodologijo trenira-
nja. Zamisel o “popolni kakovosti” se dobro po-
vezuje s treniranjem, kajti “proizvod” trenerja so
$portni dosezki s posrednis§ko vlogo Sportnikov.
Zamisel o “upravljanju” je izjemno pomembna,
ker se nanasSa na to, kako boste uresnicili najboljsi
mozni proizvod z upravljanjem celotne metodo-
logije treniranja. Popolno upravljanje s kakovostjo
je nacin, ki omogoca ustvariti proizvod v popol-
noma nadziranem, osredoto¢enem in odgovor-
nem procesu.

Recimo, da se iz nekega poskusa nau¢imo, da ima
dolocena vaja za posledico boljse rezultate me-
talcev. Vem, da je to poenostavitev, a vseeno os-
tanite z menoj. Noben trener ne more realisticno
sestaviti poskusne in kontrolne skupine svojih
varovancev, ne da bi bile okolis¢ine zelo posebne
in nadzorovane.

Se ve¢, naleteli boste na resne etiCne probleme, ko
boste ugotovili, da svojim Sportnikom odrekate
treninSko metodo, ki bi jim lahko koristila. Po-
skusite to razloziti samim Sportnikom in njihovim
starSem.

Vendar pa imate tudi teZavo, ki je v tem, da novi
nacin morda ne bo deloval za vaso skupino Sport-
nikov. Ne morete si privos¢iti in ¢akati na tekmo-
vanja, da bi se odlocili, ali je novi nacin ucinkovit
ali ne. Kako ravnate? Uporabite metodo iz Popol-
nega upravljanja s kakovostjo.

Pristop je tako preprost, da morda Ze sami upo-
rabljate kako njegovo inacico. Nastejmo korake.

1. Ve¢ dni zapored merite Sportnikovo trenutno
rezultatsko sposobnost, tako da boste spoznali na
kaksni ravni je in kako stabilna je.

2. Zacnite trenirati po nacrtu in ob¢asno merite
$portnikov dosezek. Primer tega postopka kaze
slika na naslednji strani.
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Opazili boste naslednje: ko za¢nete delati po no-
vem nacrtu treniranja, Sportnik skoraj takoj zacne
napredovati (v 10 dnevih ali dveh tednih). Opazili
boste tudi, da Sportnik ni stroj in da rezultati neko-
liko nihajo. Vzorec napredovanja je odvisen od
tega, kaj pocenjate. Fizioloske spremembe se do-
gajajo pocasneje kot spremembe v tehniki. Sport-
nikov dosezek moramo meriti vsaj enkrat na te-
den. Vsakodnevno merjenje ni slaba zamisel, ¢e
ste strpni do variiranja, ki ga je mogoce zaznati v
napredku.

3. Odlocite se, ali metoda treniranja deluje ali ne.

4. Upostevajte dinamiko procesa za vsakega
$portnika posebej. To pomeni, da morate za vsa-
kega posebej delati podobne grafe. BeleZili boste
(a) Stevilo dni, po katerih se je pokazala spremem-
ba, (b) dejanski prirastek (ali pesanje) dosezka na
vseh stopnjah (navadno izrazeno v odstotkih), (c)
druge dejavnike treniranja ali osebne dejavnike,
ki bi utegnili vplivati na vzorec, npr. udarni tre-
ning, bolezen, poskodba itd. in (d) koliko ¢asa je
trajalo, da so ucinki zbledeli (Ce sploh so), potem
ko smo z novo metodo treniranja prekinili.

Kot je videti s slike, je “statistika” zelo enostavna
— samo rezultate morate pretvoriti v grafe. Po-
membno je, da so meritve sveze. Ce napredka ne
zaznate relativno hitro, lahko metodo povsem up-
raviceno opustite in iSCete drugo. Z ustreznim raz-
iskovalcem se posvetujte o tem, koliko ¢asa naj
traja vase potrpljenje, preden z novo metodo, teh-
niko poucevanja, tehni¢nim pristopom, metodo
mentalnega treninga itd. prekinete.

Merimo lahko dejanske Sportne rezultate, recimo
daljavo meta. Meritve so lahko tudi posredne, npr.
teZa dvignjenega bremena, hitrost nekaterih gibov
itd. Slednje so lahko bolj vprasljive kot merjenje
rezultatov, kajti morali boste pokazati, da po-
sredne meritve za Sportni rezultat v specialni dis-
ciplini tudi dejansko nekaj pomenijo. Vendar pa
so v€asih morda nujne zato, ker z dolo¢enimi vi-
diki treninga Zelite nekoliko odlasati, dokler
$portnik ni dovolj dobro pripravljen ali dokler si
ne opomore po poskodbi ali bolezni. Povedati
hocem, da je popolno upravijanje s kakovostjo upo-
rabno skoraj za vse okoli§¢ine.
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To metodo lahko tako, kot kaze slika, uporabite
tudi, ¢e ne stopate z roko v roki s Sportno znanost-
jo. Morda imate o kakem vidiku svojo teorijo in
bi jo radi preskusili na svojih varovancih, da bi
videli, ali se bo potrdila v praksi. Popolno uprav-
ljanje s kakovostjo je kot $vicarski vojaski noZ pri
uporabi nacinov treniranja za konkretno $portno
pripravo.

Popolno upravijanje s kakovostjo smo si sposodili
v poslovnem svetu, vendar sem preprican, da je za
trenerje zelo primerno. Metoda na trenerja obe-
si breme uporabe znanstvene Sportne vednosti,
hkrati pa mu da sredstvo, da to stori. Upam, da bo
prihodnje delo Sportnih raziskovalcev, katerega
rezultate bodo uporabljali trenerji, potekalo ta-
kole:

1. Jasno definirajte, kaj pomenijo rezultati raz-
iskave.

2. Z rezultati raziskave sestavite primer nacrta tre-
niranja za enega Sportnika.

3. Oznacite, koliko ¢asa naj trener ¢aka, da se po-
javi treninski ucinek. Z drugimi besedami, kdaj
lahko trener prekine z novim pristopom, ¢e ne vidi
ugodnih rezultatov.

4. Napredek prikazite na grafu, kot ga kaZze slika.
5. Oznacite, kaj je v nacrtu bistveno in kaj obrob-
nega pomena.

6. Oznacite, kateri so predpogoji za program tre-
niranja, npr. trenutna pripravljenost, nujne teh-
ni¢ne vescine, objekti itd.

7. Oznacite, kaj bi lahko za izboljSanje programa
treniranja naredil trener, potem ko z varovanci
preskusi novo metodo treniranja. Z drugimi be-
sedami: zdi se, da noben nacrt treniranja ni vecno
dober. Kaj torej lahko uspes$ni rabi nove metode
doda tudi sam trener? Kako bi bilo mogoce novo
metodo pregnesti, da bi bila Se koristnej$a in da
bi ohranila svezino?

Ta navodila so lahko preprost vzorec za razvija-
nje bolj jedrnatega in u¢inkovitega sporazumeva-
nja med trenerji in Sportnimi raziskovalci. Breme
sporazumevanja od obeh strank zahteva, da sta
zanj predvsem popolnoma odprti.

dr. William A. Sands,
Track Coach, ZDA
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Avtoriji
tega meseca

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

Raphael Brandon

je Sportni
fizioterapevt, ki dela
magisterij iz §portne
znanosti na univerzi
Brunel. Je tudi trener
Sprinterjev in tekacev
na srednje proge v AK
Bournemouth.

Wilf Paish

je britanski zvezni
atletski trener, avtor
izvrstne didakti¢ne
knjizice o metu kopja
in pisec strokovnih
¢lankov v britanskih in
ameri$kih atletskih
revijah. Dva njegova
tekaca na srednje
proge sta osvoijila
olimpijski medalji.
Dr. Ron Maughan

je profesor na
medicinski fakulteti v
Aberdeenu,
nutricionist in
raziskovalec na
podrocju dopinga in
ergogenih
pripomockov.

Walt Reynolds

je specialist za
treniranje modi in
kondicije in direktor
treniranja v
Michiganskem
atletskem klubu.

Anatolij Bondaréuk

je doktor Sportnih
znanosti, nekdanji
svetovni rekorder v
metu kladiva in
vrhunski strokovnjak
za vpra$anja treniranja
modi.

UREDNIKOVA BESEDA

Trener obraca —
kemija obrne

Da nekoc in danes nista sprta, je potrdil vrhunski
trener, neko¢ vrhunski tekac¢ ¢ez ovire, Roberto
Frinoli. Na jesenskem kongresu slovenskih atlet-
skih trenerjev je predstavil svoj pogled na trenira-
nje teka na 400 m z ovirami. Frinoli je bil pred cetrt
stoletja najboljsi evropski tekac v tej disciplini.
Danes trenira atleta, ki je na SP v Atenah osvojil
Cetrto mesto. Zastavil sem mu vprasanje: Ali danes
svojega varovanca trenirate bistveno drugace, kot
ste pred leti trenirali sami? Jasen in odlocen odgo-
vor je bil: “Ne! Clovek se sicer v dvajsetih letih mar-
si¢esa nauci, zavrze kako prepoznano napako,
ampak da bi mogel tisto, kar sem pocel takrat, za-
vredi kot slabo, ne, tega ne morem reci.”
Frinolijev odgovor je dal nedvoumno vedeti, da se
v vidnem treniranju v zadnjih desetletjih ni veliko
spremenilo. Ceprav zveni malce sebi¢no, bom pri-
znal: kar sem slisal, je bila za moja uSesa prijetna
muzika. Na tihem sem upal, da bo drobni gospodar
ovir povedal prav to.

Iz ust mnogih drugih trenerjev pa veckrat sliSim,
kako narobe smo trenirali véasih in kako se bomo
Cez dvajset let pomilovalno smehljali tudi naSemu
danasnjemu pocetju. Veliko je govora o znanstve-
nem pristopu k treniranju, pa na koncu vidis, da je
prava znanost treniranja v bistvu zlorabljena in jo
marsikje lahkega srca nadomestijo s prospekti, ki
ponujajo visokooktanska kemicna goriva, ¢e ne Se

kaj hujSega. Ali veste, kako v eni od priljubljenih
poljudnih $portnih revij reklamirajo kreatin mono-
hidrat: Pravijo, da je tako dober, da bi ga zdravni-
ki radi prepovedali. In tako kemikalije postajajo
domaca zdravila,s katerimi si Sportniki in tudi
samo napol Sportniki zdravijo hudo bolezen: do ne-
smisla pretirano castihlepje, iz katerega rase tudi
pohlep. Kemija v $portu dela ogromno $kodo tre-
nerskemu poklicu. Sluzi kot omet, s katerim ljudje
prekrivajo resno pomanjkanje kronskih lastnosti
za opravljanje trenerskega posla, ki je predvsem, da
iz dobrih ljudi v vseh pogledih delamo Se boljse.
Te lastnosti so pedagoski obcutek, resno strokovno
Znanje, poznavanje njegove zgodovine, custvena
angaziranost za motiviranje drugih in trdna vera.
Trener, katerega varovanci jemljejo kemicne pri-
pomocke, je v zadregi, saj nikoli ne more reci, ko-
likSen kos uspesnosti lahko pripiSe svoji domisel-
nosti, znanju, obcutku, navdusenosti in Se ¢emu,
kar botruje Sportnemu uspehu, in koliko praskom,
tabletam, raztopinam in kar je Se takih ¢arovnij. Se
ve¢, mnogi napredek svojih varovancev tudi nav-
zven razlagajo kot izjemen dosezek novih tehnik
treniranja, v resnici pa gre samo za novo kemi¢no
formulo. In Ce to ez Cas potisnejo na prepovedani
spisek, se podre samozaupanje, tisto kar velike
Sportnike drZi pokonci.

Trener Frinoli ni povedal ali se njegovi varovanci
opirajo na kemicne bergle. Toda tisti, ki Se verja-
memo, da je mogo¢ tudi vrhunski Sport brez kemi-
je, smo dobili pritrdilno sporocilo: v tehnikah tre-
niranja ni skrivnosti. So pa ocitno drugacni pri-
pomocki, o katerih trenerji praviloma ne govorijo.
Ali je to dobro za prihodnji razvoj Sporta, je veliko

vprasanje.
p J Janez Penca
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Ime in priimek

N

Ulica

Kraj in posta

Narocnino bom placeval-a:
v §tirinajstih 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: 068/341-582 ali 068/341-686

VRHUNSKI DOSEZEK jc dvomeseénik, zacel je izhajati oktobra 1996.
Ce glasila ne bom vec Zelel-a prejemati, bom sporo¢il-a najmanj mesec dni pred izidom naslednje §tevilke.

Naro¢ilnico posljite na naslov VRHUNSKI DOSEiEK, Janez Penca, Valanticevo 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-mese¢na narocnina na slovensko izdajo Vrhunskega dosezka, edinega britanskega Sportnoraziskovalnega
glasila, je 7.000 tolarjev. MoZna je tudi polletna naro¢nina na 3 Stevilke.
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 068/341-582 in 341-686.

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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