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Dobro si oglejte ogrevanje
^e ta ~lanek ne bo razburkal duhov, ne vem, kateri
jih bo. Je ogrevanje sveta tradicija ali izgubljanje
~asa? Naj bo splo{no ali specifi~no ali morda
vsakega nekaj?

Po tem, ko sem kakih 50 let svojega ‘ivljenja
pre‘ivel v atletiki in ve~ji del tega ~asa kot poklic-
ni trener, mi postaja jasno, da v {port prihaja zelo
malo novih idej. Nekatere se vra~ajo z novimi ime-
ni, nekateri slogi v dolo~enih tehni~nih disciplinah
so se spremenili, ~eprav so temelji ostali enaki; o
tem imam namre~ filmske zapise. Vendar sem sa-
mo enkrat bral zapis, ki se spra{uje o vrednosti
dolgotrajnega temeljitega ogrevanja.
Ne spominjam se, da bi se kot mlad atlet kdaj pose-
bej ogreval. Vsekakor nismo imeli copat ali tre-
nirk, v katerih bi se ogrevali. Celo udele‘enci ve-
likih mednarodnih tekmovanj se niso posebej
ogrevali in pred nastopom niso raztezali mi{ic in
sklepov.
Toda ko sem pri{el kot u~itelj telesne vzgoje na
univerzo, je ogrevanje nenadoma postalo moda.
Radi so ga vzporejali z avtomobilskim motorjem,
in sicer so omenjali viskoznost olja. Toda moja
temeljna fiziologija v tistem ~asu mi je govorila, da
mora biti telo ves ~as dovolj toplo, zato ta analogija
ni bila kaj posebno prelomnega.
Ko sem postal u~itelj s povpre~no u~no uro, ki ni
bila nikoli dalj{a od 30 minut, sem v tem ~asu ve-
liko ve~ poudarka namenjal pou~evanju osnovnih
{portnih ve{~in. Opazil sem, da so otroci v igri zelo
‘ivahno dirjali naokrog; in vendar si nih~e nikoli
ni po{kodoval mi{ic. Tudi u~enci, ki sem jih u~il,
se niso po{kodovali. Ko so skakali v hladno vodo
bazena na prostem, so se morali ‘e od samega za-
~etka gibati zelo hitro, da so se prilagodili tempe-
raturi vode.
Potem ko sem nekaj ~asa poslu{al predavanja na
medicinski fakulteti, kjer smo temeljito preu~ili
hiper- in hipotermijo, me je za~el predmet {e bolj
zanimati. Ko sem postal trener, sem se odlo~il, da
bom stvari po~el po svoje.
Nobenega smisla nisem videl v tem, da bi 135 kg
te‘kega metalca krogle poslal, naj najprej prete~e
nekaj krogov na {tadionu in {ele nato vzame v roko
kroglo. Namesto tega sem svoje varovance spod-
bujal, da so najprej po~asi, nato pa vedno hitreje
delali vaje za suvanje krogle. Tako smo po~eli v
vseh tehni~nih disciplinah in naredili ogrevanje
specifi~no.
Ko se oziram k za~etkom svoje poklicne poti, v ~as,
ko so moji kolegi vztrajali pri dolgotrajnem ogre-
vanju, sem si izoblikoval mnenje, da niso dovolj
iznajdljivi, da bi otroke vseh 30 minut prijetno za-
motili z vadbo {portnih ve{~in. Z ogrevanjem in
iztekanjem (ki ga imam za pomembnej{ega), se je
pou~evalni del {olske ure kar razpolovil.
Ko sem postal trener dr‘avne reprezentance, sem
si vedno natan~no ogledoval ogrevanje na{ih tek-
mecev, {e posebej na olimpijskih igrah. Spet se je
izkazalo, da tisto, kar mi je o ogrevanju govorila
literatura, ne vzdr‘i temeljite kritike. Neko~ sem
v finalu meta kladiva zelo pozorno opazoval atlete
iz vzhodnih socialisti~nih dr‘av. Svetovni rekorder
med prijavo na pomo‘nem {tadionu in odhodom

na glavni {tadion ni naredil ni~ drugega kot to, da
se je sprehodil do obeh prijavnic. Na olimpijskem
{tadionu, kjer sta na voljo dva ogrevalna meta, je
rekorder naredil eno serijo zelo po~asnih obratov
in izmetov, pri ~emer je kladivo letelo tako dale~
kot bi ga tedaj vrgel jaz. Ko se je tekma za~ela, je
takoj s polno hitrostjo izvrgel kladivo do daljave
novega olimpijskega rekorda in tekma za prvo
mesto je bila tako reko~ kon~ana.
Na teh igrah sem za~el u~inek ogrevanja preu~e-
vati bolj skrbno. Temperatura zraka je bila zelo
visoka, prav tako vla‘nost. S svojim znanjem o
vadbi in okolju sem pri{el do sklepa, da je ogreva-
nje pravzaprav namenjeno tekmovanju v mrzlem
podnebju. V ~em je smisel izgubljanja dragocene
energije v disciplinah, kot sta npr. tek na 400 m in
400 m z ovirami, {e posebej, ~e znoj kar lije s tebe?
Imel sem prilo‘nost na delu videti zelo veliko tre-
nerjev, tudi v vro~em in vla‘nem vremenu, in ni-
koli se nisem nehal ~uditi. Teka~i ~ez ovire se na-
vadno ogrevajo 20-krat dlje, kot se potem ukvarja-
jo s tistim, kar je prava specifika njihove discipline.
Mnogi delajo vaje, ki so presneto malo podobne
~emurkoli na tekmi. Ali lahko tako rutino nespe-
cifi~nih vaj upravi~imo, ko gre za zrelega atleta, ki
mu ~as pomeni zlato?
Dolga leta sem sodeloval pri treniranju vrhunskih
nogometnih mo{tev. Igralci so se odpravljali na-
ravnost iz sla~ilnic na igri{~e in za~eli igrati. Ne
morem se spomniti, da bi se kdo kdaj po{kodoval
na za~etku tekme. Po{kodbe pa so se pojavljale, ko
so bile mi{ice utrujene.
Zato mo~no dvomim v smiselnost dolgotrajnega in
vsestranskega ogrevanja. Morda je to bolj psiho-
lo{ka kot fiziolo{ka prednost? ̂ as pred treningom
in nastopom, ko se mora ~lovek osredoto~iti na
posel, ki je tik pred njim? S tem, ko svoje varovan-
ce spodbujam, naj se ogrevajo, upravi~ujem svoje
po~etje. Predlagam, naj trenerji ponovno preteh-
tajo svoje postopke – to {e posebej velja za teh-
ni~ne discipline – in vaje v ogrevanju naredijo ~im
bolj specifi~ne za nalogo, ki je pred {portnikom.
S takim ~asovnim prihrankom bi lahko ve~ mo~i
(in vadbenega ~asa) namenili razvijanju mo~i in
eksplozivne mo~i. Morda pa je ves odgovor v ge-
netiki in so dolo~eni ljudje bolj nagnjeni k po-
{kodbam, ~e naprezajo “mrzlo” mi{ico, kot drugi?
Wilf Paish, Britanski zvezni atletski trener,

Track Coach 144/ poletje 1998

IZ TEORIJE ZA PRAKSOIZ TEORIJE ZA PRAKSOIZ TEORIJE ZA PRAKSOIZ TEORIJE ZA PRAKSOIZ TEORIJE ZA PRAKSO
[kodljive vaje pri prenosu
u~inkov treniranja
Anatolij Bondar~uk
V raziskavah, ki so preu~evale mehanizem pre-
na{anja tistega, kar smo po~eli na treningu, v tek-
movalne dose‘ke, smo pregledali 375 razli~nih
tedenskih ciklusov treniranja, ki so med drugim
pomenili ve~ kot 30 let dela z vrhunskimi {portni-
ki. Ciklusi so se med seboj razlikovali po komplek-
sih vaj, obremenitvah, sredstvih in metodah tre-
niranja, pa tudi po zgradbi dnevnega in tedenskega
treninga. Poskusne tedenske cikluse smo uporab-
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ljali v predtekmovalnih fazah letnega na~rta tre-
niranja za dva ali tri vrhove forme. Obdelali smo
podatke o ve~ kot 100 kakovostnih metalcih.
Kot smo pri~akovali, je ocena dolgoro~ne poskus-
ne raziskave pokazala, da ve~ina razli~nih teden-
skih ciklusov treninga pozitivno vpliva na prenos
u~inkov treniranja na tekmovalno vajo. Vendar pa
je bil vpliv na dejanski dose‘ek zelo razli~en in je
v nekaterih ciklusih pokazal celo 1- do 3-odstotni
padec. Ve~ina drugih ciklusov je pokazala ali iz-
bolj{anje ali ustalitev rezultatov.
Nadalje smo odkrili, da je bilo v 47 od 375 poskus-
nih ciklusov odlo~na te‘nja k negativnemu prenosu
od trenin{ke k tekmovalni vaji. Presenetilo je, da
se je to zgodilo v vseh ciklusih treniranja, v katerih
so bile vaje za izometri~no razvijanje mo~i. Na te-
melju informacije, da se zdi izometri~no trenira-
nje mo~i neugodno za prenos u~inkov treninga na
tekmovanje, smo izvedli {e en poskus in uporabili
17 tedenskih ciklov z izrazito pozitivnim transfe-
rom. Dinami~no razvijanje mo~i smo nadomestili
s podobnimi izometri~nimi vajami. Pokazalo se je,
da so izometri~ni nadomestki negativno vplivali v
vseh 17 ciklusih.
Rezultati ka‘ejo, da so izometri~ne vaje, ki jih v
~asu razvijanja vrhunske forme izvajamo skupaj z
drugimi, izrazito {kodljive.

Legkaja atletika, Rusija

U~inki mezociklusov,
v katerih vadimo
absolutno mo~
Anatolij Bondar~uk
Avtor v raziskavi ugotavlja, kako netradicionalna
struktura treninga vpliva na razvoj forme po prvi
polovici dvojno periodiziranega letnega makrocik-
lusa treninga. Zgradba netradicionalnega pristo-
pa je bila zasnovana na 4- do 6-tedenskem “me-
zociklusu absolutne mo~i” tik pred za~etkom
drugega dela letnega makrociklusa.
V tem mezociklusu so trenirali samo s prostimi
ute‘mi. Vse specifi~ne vaje za mo~, ki so bile v
tesni zvezi s tekmovalno vajo ali celo njen sestav-
ni del, so izlo~ili. Pri metih so bili to meti z mesta
in meti la‘jih in te‘jih orodij, pri skokih vsi skoki z
mesta, pa tudi skoki s kratkim zaletom. Pri {prin-
tu in teku ~ez ovire so izlo~ili dalj{a ponavljanja in
teke navkreber.
Po kon~anem mezociklusu absolutne mo~i so
preu~evali razvoj forme v prakti~nem poskusu s 30
elitnimi metalci in s pomo~jo vpra{alnika, ki so ga
razdelili 150 vrhunskim {portnikom in {portnicam,
med katerimi je bilo 86 takih, ki so nastopali na
mednarodni ravni. Rezultati so pokazali, da so
skoraj vsi v drugem tekmovalnem obdobju doseg-
li vrhunsko formo. Ve~ina jih je formo izbolj{ala
(92), nekateri so jo ohranili (39), le nekaj (19) pa
jo je poslab{alo.
Zanimivo je bilo opaziti, da je takoj po kon~anem
mezociklu pri{lo do znatnega poslab{anja forme;
pri disciplinah, kjer je glavna hitra mo~, je bilo po-
slab{anje 6–12-odstotno.
Ponovno pridobivanje forme je bilo od posamezni-
ka do posameznika razli~no. Nekateri so prepro-

sto spet pri{li v formo in jo ohranili, nekateri pa so
morali najprej skozi obdobje dokaj{njega poslab-
{anja forme.
Dejstva, ki smo jih predstavili, govorijo, da v
dvojno periodiziranem letnem ciklusu treniranja
mezociklus maksimalne mo~i, ki ga opravimo pred
drugim pripravljalnim obdobjem, lahko pomaga
izbolj{ati rezultat.

Legkaja atletika, Rusija

Pliometri~ne vaje za teka~e
na srednje proge
Abrie de Swardt
V tekih na srednje proge dandanes zmagujejo atle-
ti, ki znajo fini{irati v zadnjih 100 do 600 m. Po-
gosto sta prva dva ali prvi trije krogi v prvenstvenih
tekih na 1500 m dokaj po~asni, zadnjih 300 do 600
m pa je zelo hitrih. To ka‘e, da mora v zadnjih ne-
kaj sto metrih teka teka~ pokazati ustrezno hitrost-
no vzdr‘ljivost, pa tudi eksplozivno ali hitro mo~.
Teka~ mora razviti dober temelj hitrostne vzdr‘-
ljivosti, poleg tega pa mora znati tudi hitro po-
spe{iti in se odzvati na pospe{evanja drugih. Po-
trebuje torej hitrost reakcije in hitro mo~. Po
mnenju pisca tega ~lanka je mogo~e vse opisane
sposobnosti uspe{no razviti z zdru‘evanjem
kro‘nega treninga (s poudarkom na vzdr‘ljivostni
mo~i) in pliometri~nih vaj (poskoki, mnogoskoki,
skoki), s katerimi poudarjamo razvijanje hitre
mo~i.
Znano je, da se preraztegnjena mi{ica koncent-
ri~no kr~i z veliko ve~jo mo~jo, pliometri~ne vaje
pa to dejstvo izkori{~ajo, ~e je odriv nazaj navzgor
po pristanku na tleh po doskoku z nizke vi{ine kar
se da hiter oz. eksploziven.
Na dolo~enih odsekih tekov na srednje proge se je
treba zelo hitro odrivati od tal; vklju~evanje plio-
metri~nih vaj z zelo hitrim, eksplozivnim odrivom
v kro‘ni trening, ki je naravnan na razvijanje vzdr‘-
ljivostne mo~i, teka~a privaja na gibanje, ki ga
ozna~ujeta hitra akcija in reakcija. Pliometrija je
bistveni sestavni del priprave {printerjev in skakal-
cev. Treba pa jo je samo prilagoditi potrebam teka-
~ev na srednje proge, in v trenutkih, ko bodo mora-
li hitro pospe{iti, bodo lahko posegali po hitri
mo~i.
Track Coach 144/98 (iz Modern Athlete and

Coach, Avstralija)

Vzdr‘ljivost
in vi{inski trening
Manfred Reiss
Vi{inski trening je temeljito presku{ena metoda
treniranja, ki jo uporabljamo za pripravljanje
vzdr‘ljivostnih {portnikov na tekmovanja na ni‘jih
nadmorskih vi{inah. Vi{inski trening lahko pred-
vsem pomaga razviti osnovno vzdr‘ljivost, vzdr‘-
ljivostno mo~ in obnovo organizma po velikih
trenin{kih obremenitvah, s ~imer nara{~a mo‘nost
za bolj{e tekmovalne dose‘ke.
Posebnost v zvezi z vi{inskim treningom je nepo-
sredna priprava pred velikimi mednarodnimi tek-
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movanji. Pokazalo se je, da je 6 do 8 tednov ne-
posrednih priprav najbolj{a doba za kratke in sred-
nje dolge vzdr‘ljivostne discipline, medtem ko
dolgotrajne vzdr‘ljivostne discipline zahtevajo 10
ali ve~ tednov neposrednih priprav. V tem ~asu
vi{inski trening sledi tekmovalni dobi in dobi ak-
tivnega po~itka, traja pa tri tedne.
Pogostost vi{inskega treninga v letnem ciklusu tre-
niranja naj dolo~a ve~letni strate{ki na~rt, vi{inski
dra‘ljaji pa naj se iz leta v leto stopnjujejo. Vodilni
svetovni {portniki, ki ne ‘ivijo na veliki nadmorski
vi{ini, v takih razmerah trenirajo do 120 dni na
leto. Njihov trening poteka po naslednjem ve~-
letnem na~rtu:
• Kdor z vi{inskim treningom {ele za~enja, naj-
prej prebije tritedenski preskus, s pomo~jo katere-
ga ugotovijo stanje njegove osnovne vzdr‘ljivosti
in vzdr‘ljivosti v mo~i.
• Ko so rezultati blizu mednarodne ravni, se na
vi{ino podajamo trenirat dvakrat letno, od tega en-
krat neposredno pred pomembnim tekmovanjem.
• [ele {portnik svetovne veljave bi morali uvesti
ve~ obdobij treniranja na veliki nadmorski vi{ini
(hipoksi~na veriga). ̂ e je mogo~e, naj ta obdobja
pre‘ivi na razli~nih nadmorskih vi{inah.
• Izku{eni {portniki naj bi bivanje na veliki nad-
morski vi{ini podalj{ali s 3–4 na okrog 6 tednov,
nadmorska vi{ina pa naj bo med 2000 in 4000 m.
• Nadmorsko vi{ino dolo~ajo naloge treniranja.
Velike vi{ine so namenjene izklju~no razvijanju
osnovne vzdr‘ljivosti in vzdr‘ljivostne mo~i. Tisti,
ki nastopajo v dolgotrajnih vzdr‘ljivostnih discipli-
nah, naj bi se po bivanju na vi{ini med 3000 in 4000
m spustili na vi{ino od 1800 do 2000 m in tam raz-
vijali za svojo disciplino specifi~no vzdr‘ljivost.

Leistungssport (Nem~ija)

Ali res ‘elite
postati mo~nej{i?
Max Jones
Oglejmo si, kako je napredoval nem{ki metalec
diska Wolfgang Schmidt od 13. do 24. leta staro-
sti. Vredno je omeniti, da je Schmidt pri dvajsetih
v dviganju dosegal naslednje rezultate: globoki
po~ep 210 kg, bench press 195 kg, poteg 120 kg. V
naslednjih {tirih letih je v teh merah mo~i napre-
doval na 230–215–130. V tem ~asu je precej napre-
doval v metanju krogel, in sicer 3-kilogramske s
37,96 m na 41,30 m in 4-kilogramske z 29,74 na
33,30 m. V istem obdobju je v svoji specialni dis-
ciplini, metu diska, napredoval kar od 64,10 m na
71,61 m, v suvanju krogle pa z 19,19 na 20,76 m.
Njegov napredek o~itno ni bil toliko posledica pri-
rastka absolutne mo~i, kot napredka v specifi~ni
mo~i, npr. metanju krogel.
Metalec se bli‘a svojemu potencialu dolgo vrsto
let, najprej v velikih skokih, pozneje pa z vedno
kraj{imi koraki. Schmidt, ki je v nekdanji NDR ‘e
zelo zgodaj za~el trenirati mo~, se je svojim zgor-
njim mejam pribli‘al v zgodnjih dvajsetih letih.
Metalci, ki za~nejo ali dozorijo pozneje, zgornje
meje dose‘ejo pozneje.
Na zgornji meji se ti lahko zgodi, da po dolgi zimi
treninga v dviganju napreduje{ za bora 2 kilogra-

ma. Se spla~a? V tej dobi se je veliko bolje osre-
doto~iti na razvijanje specifi~ne mo~i in zmanj{ati
trening z ute‘mi ter usmeriti mo~i v metanje ‘e-
leznih palic, krogel, medicink itd., s ~imer razvija-
mo specifi~no mo~. Vredno se je ozreti tudi po
dinami~ni mo~i ter se lotiti pliometri~nih vaj in
skokov.
Za~etnik mora ~im bolj razvijati absolutno mo~,
zrel metalec pa ne ve~. Razmislite – stvar ima pre-
cej soli.
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Sestavine uspe{nosti
Pri vzdr‘ljivostnem teku in katerikoli drugi dejav-
nosti uspeh tvorijo {tiri sestavine. Po vrsti so to:
nadarjenost, motivacija, prilo‘nost in vodenje.

Nadarjenost
Ni te‘ko verjeti, da je genetska sestavina, tj. nadar-
jenost, pogoj uspe{nosti v {portu. Predstavljajte si
vrhunsko telovadko, metalca krogle, igralca v ligi
NBA in d‘okeja. Brez dvoma vidite majceno,
drobno dekletce; velikega, mo~nega mo{kega;
izjemno visokega mo{kega; in majhnega, peresno
lahkega mo{kega ali ‘ensko. To so preprosto nuj-
ni telesni tipi za uspe{nost v ‘enski gimnastiki, su-
vanju krogle, lovljenju visoko lete~ih ‘og in jahanju
zmagovalca na konjskih dirkah. Ti ljudje svoje
telesne zgradbe niso izoblikovali s treningom,
ampak so se rodili s telesi, ki popolnoma ustreza-
jo njihovemu {portu. ^lovek ne more prav dosti
vplivati na obliko svojega telesa. Svojo genetsko
podobo je podedoval po star{ih.
In zdaj pomislite na uspe{nega teka~a na dolge
proge. Kaj vidite? Nekoga, ki je majhen, visok,
mi{i~ast ali zelo vitek? Bili so in so {e zelo razli~no
grajeni izjemno dobri teka~i, toda fiziolo{ko so si
tako podobni, kot so si podobne telovadke in cen-
tri v poklicni ameri{ki ko{arkarski ligi. Fiziolo{kih
zna~ilnosti, ki nekatere teka~e na dolge proge
delajo odli~ne, nekatere pa nekoliko manj odli~ne,
ni mogo~e videti, so pa prirojene lastnosti, ki lo~ijo
enega teka~a od drugega enako odlo~no kot
telesne mere in sestava lo~ijo metalca krogle od
d‘okeja.
Prirojene sposobnosti so prva sestavina uspe{nosti.
Rodi{ se z dolo~eno koli~ino podedovanih sposob-
nosti, ki jih seveda lahko izbolj{a{, toda potencial
je vnaprej dolo~en in zdaj je od ~loveka odvisno,
kaj bo po~el s svojimi darovi.

Motivacija
Motivacija, da izkoristimo z rojstvom podarjene
nam sposobnosti, je druga sestavina uspe{nosti.
Ko{arkarskemu trenerju se ni te‘ko navdu{iti za
210 cm visokega {olskega igralca, toda ~e bi bil on
raje slikar kot igralec ko{arke, je zelo verjetno, da
na igri{~u ne bo uspel.
So {tiri vrste teka~ev na dolge proge.
1. Nadarjeni in tudi motivirani, da bi izkoristili
svojo nadarjenost.
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2. Nadarjeni, a niso motivirani, da bi nadarjenost
izkoristili.
3. Nenadarjeni, a zelo motivirani za uspeh.
4. Nenadarjeni in nemotivirani.

Iz prve skupine prihajajo prvaki – ti so skoraj ved-
no dobri. Druga skupina predvsem zelo dobro skr-
bi za razo~aranje trenerjev. Trener vidi mo‘nosti
za uspeh, toda {portnik ka‘e malo ‘elje ali pa sploh
ne, da bi jih izkoristil. “^e bi le pokazal dovolj
mo~no ‘eljo, bi bil lahko velik {portnik,” pogosto
sli{imo govoriti trenerje. Trener je motiviran, toda
{portniku manjka notranje motivacije in trener je
vedno bolj razo~aran. Tretja vrsta ljudi navadno
razo~ara same sebe. So neznansko motivirani, a ne
premorejo nujne naravne nadarjenosti. Navadno
storijo vse, kar jim uka‘e trener, posku{ajo vse-
mogo~e treninge in prete~ejo toliko kilometrov,
kolikor jih zmorejo stla~iti v en dan. To so kandi-
dati za pretreniranost in za poraze v spopadih s
tekmeci druge skupine teka~ev. Verjetno ste ti dve
vrsti ‘e videli na delu – “naravnega” atleta, ki red-
ko trenira, je in spi tako kot je prav, a {e vedno
premaguje zelo motiviranega, nenadarjenega,
razo~aranega teka~a. @alostno, a resni~no.
Mislim, da trenerji teka~ev druge skupine ne bi
smeli na pomanjkanje motivacije opozarjati ni~
bolj pogosto, kot grajajo teka~e tretje skupine (kar
se ne dogaja skoraj nikoli). Zelo mogo~e je, da
teka~ druge skupine te~e samo zaradi trenerja,
dru‘ine ali zaradi pritiska vrstnikov. Trener bi
moral s takim teka~em preu~iti druge mo‘nosti,
tudi to, da za tek morda nima smisla tro{iti ~asa,
pa ~eprav zanj ka‘e o~itno nadarjenost. ̂ e ima ob
sebi razumevajo~ega trenerja, se zna preobraziti
v osebo prve skupine, to pa je preobrazba, ki je
teka~ tretje skupine ‘al ne more do‘iveti.
Kon~no so {e nenadarjeni in nemotivirani posa-
mezniki, ki navadno niti ne poskusijo resno treni-
rati in tudi ~e bi, bi bili vedno le povpre~ni teka~i.
Vendar ne pozabite, da so lahko tovrstni teka~i
izjemno nadarjeni in motivirani za kako drugo,
morda veliko pomembnej{o dejavnost.

Prilo‘nost
Prilo‘nost je tretja sestavina uspe{nosti. V njej je
skrita cela vrsta dejavnikov, med katerimi je lah-
ko izjemno pomembno okolje, v katerem odra{-
~ate ali ‘ivite. ̂ lovek, ki se rodi z izjemno sposob-
nostjo za alpsko smu~anje, a ‘ivi v toplih ju‘nih
krajih, morda nikoli ne bo imel prilo‘nosti, da bi
razvil svoje sposobnosti v tem {portu. Tudi ~e je
izjemno motiviran, ne more uspeti, ker mu
razmere, v katerih je ta {port edino mogo~e treni-
rati, niso dostopne.
Ve~ina ljudi plavalnih bazenov nima pred nosom.
Velika ve~ina se ne more ukvarjati z jahanjem,
jadranjem, smu~arskimi skoki ali drsanjem. Nadar-
jena in motivirana igralca tenisa in golfa ne uspe-
ta, ~e v ~asu, ko se razvijata, ne moreta ‘iveti v
toplih krajih.
Seveda so vedno tudi posamezniki, ki se tako ali
druga~e odtrgajo iz omejujo~ega jih okolja in v
dolo~enem {portu vsemu navkljub se‘ejo po
nepri~akovanih uspehih. Kljub temu je prilo‘nost,
da se ukvarjate z nekim {portom, zelo pomembna
sestavina uspe{nosti.

Poleg ugodnega podnebja, opreme in naprav,
{port zahteva tudi, da imate dovolj ~asa in mar-
sikdaj tudi dovolj denarja. Zgolj to, da ‘ivite v kra-
jih, kjer se igra golf, {e ne pomeni, da ga boste tudi
lahko igrali.
Pomembno je tudi, da imate prilo‘nost nastopati.
Mlad sablja~, ki ima svoj {port resni~no rad, ima
dobrega trenerja in dovolj ~asa za treniranje, se bo
te‘ko prebijal k uspehu, ~e nima tekmecev, s kate-
rimi bi se meril.
V bogatih dru‘bah si te‘ko predstavljamo, da bi
bile lahko slabe prilo‘nosti vzrok za manj{o
uspe{nost v {portu. Ponekod {ole nudijo dobro
opremo, prostore, trenerje in celo stro{ke poto-
vanj, drugod vsega tega ni. V~asih je te‘ava v tem,
da so pomanjkljivo organizirani klubi.
Ponekod je tako, da z nujnim prehajanjem z ni‘jih
na vedno vi{je stopnje izobra‘evanja teka~i do
za~etka zrelosti zamenjajo po tri ali {tiri trenerje.
Priu~itev na nov sistem treniranja zna trajati vse
leto; mlad {portnik potrebuje zanesljivo in trajno
vodenje.

Vodenje
Vodenje kot zadnja sestavina uspe{nosti se nana{a
na trenerja, u~itelja ali na~rt treniranja. ^e bi se
eni morali odpovedati, je od {tirih sestavin us-
pe{nosti vodenje najbr‘ najmanj pomembna. Tako
pravim zato, ker je to edina sestavina, ki lahko na
teka~a vpliva pozitivno ali negativno.
^e se ustavimo pri nadarjenosti, lahko takoj ugo-
tovimo, da je ima vsak nekaj. Enako lahko re~emo
za motiviranost in prilo‘nosti. Kar zadeva vodenje,
pa lahko trdimo, da je bolje ni~ kot slabo. Primer
slabega vodenja je, ~e za~etniku dopovedujemo, da
brez 200 km tedenskega teka ne more pri~akovati
uspehov v tekih na dolge proge, ali da mora ~lovek
delati ponavljalne teke vsak dan v zadnjih dveh
tednih pred nastopom v maratonu.
Ko se spomnim vseh velikih teka~ev, ki sem jih
poznal in so tako ali druga~e trpeli zaradi svojih
odnosov s trenerji, me presene~a, da so uspeli, kot
so. Prepogosto radi spregledamo, kako pomemb-
no je, da vsakemu {portniku namenimo pozitivno
individualno pozornost. Ni~ ne more nadomestiti
spodbudne ali razumevajo~e besede dobrega tre-
nerja. Da bi postal vrhunski, mora teka~ imeti
oporo.

Trenerjeva vloga pri vodenju
U~inkovitost trenerjevega dela lahko hitro napak
razumemo, ~e jo merimo zgolj z rezultati, ki jih
dosegajo njegovi atleti. ^e izraz “trener” pomeni
osebo, ki usmerja napredek ali izpopolnjevanje v
teka{kem smislu, potem mora dober trener znati
odgovoriti na vpra{anje: “Zakaj danes delamo ta
trening?” Dober trener spodbuja dobrodejne
odzive na trening, ustvarja pozitivne tekmovalne
rezultate in spreminja svoje varovance v bolj{e
{portnike in bolj{e ljudi. Vse prepogosto je trener
bolj administrator in tehnolog kot pa ~lovek, ki
usmerja delo svojih varovancev.

Pozitivno vodenje lahko
u~inkuje dolgoro~no
Nadarjeni {portniki, ki so motivirani in imajo pri-
lo‘nost, da se razvijajo ter nastopajo, lahko navad-
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no dosegajo dovolj dobre rezultate, da z njimi za-
krijejo delo slabega trenerja. [e ve~, dobrih trener-
jev ne opazijo, ~e atleti, ki z njimi delajo, niso na-
darjeni. Pravzaprav lahko trener, ki zna voditi va-
rovance, vanje vsadi primerno motivacijo, je pa tudi
~lovek, ki lahko veliko stori pri ustvarjanju prilo‘-
nosti, kar spet pozitivno vpliva na motivacijo.

Kon~na beseda
^lovek bi lahko rekel, da {tiri sestavine uspe{nosti
lahko zreduciramo na dve – naravno zmo‘nost in
motivacijo, pri ~emer slednja izvira iz ~lovekove
notranje ‘elje in zagona, ki ga vzbujajo mo‘nosti
oz. prilo‘nosti ter trenerjevo vodenje. Na {tiri vrste
teka~ev lahko gledamo tudi na ta na~in:
1. Velika nadarjenost in motiviranost – prvaki.
2. Velika nadarjenost, slaba motiviranost – {port-
niki, ki praviloma razo~arajo trenerja.
3. Majhna nadarjenost, mo~na motiviranost –
{portniki, ki praviloma razo~arajo same sebe; so
najpogostej{i kandidati za pretreniranje.
4. Majhna nadarjenost, slaba motiviranost – ti so
zelo verjetno izbrali napa~en {port.
Seveda ni jasnih kategorij, v katere bi lahko raz-
vrstili vse {portnike. Teka~em dajeta individual-
nost razli~na koli~ina in splet omenjenih sestavin.
Bodite zadovoljni s tistim, kar imate. Treba je
ubogati nekaj osnovnih na~el in jih uporabiti indi-
vidualno, vendar se nikar ne bojte tudi ob~asnega
eksperimentiranja. Do uspeha vodi toliko razli~nih
poti, kolikor je razli~nih teka~ev.
Spominjam se svojega u~itelja sabljanja, ki mi je,
ko sem ga vpra{al: “Kdaj bom nared za tekmova-
nje?”, dejal: “Ko bo{ nared, bo{ to vedel.” In res,
~e je vse potekalo tako, kot je treba, sem bil
pripravljen; ~e ni, pa~ nisem bil. Vedeli boste, ko
boste s svojimi dose‘ki zadovoljni.

Daniels’ Running Formula, HK
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Nekaj teka{kih paberkov
Nikakor ni namen tega pisanja komurkoli soliti
pamet ali izumljati toplo vodo. Slednje so bistre
glave postorile ‘e davno tega. Ne verjamem, da bo
kdo v naslednjih vrsticah prebral kaj prevratnega,
vendar pa je res, da je mogo~e nekatere stvari (ne
samo lastnih slabosti, pa~ pa tudi vrline) videti le
z o~mi drugih. Prijatelj, sicer atletski trener, rad
pove zgodbico o dvoboju {ahovskih velemojstrov
za zelo visok naslov. Poglobljena v veliko napre-
zanje uma nikakor nista mogla opaziti ~isto eno-
stavne re{itve polo‘aja, ~eprav so se poro~evalci,
sicer odli~ni poznavalci, a v primerjavi z mojstro-
ma pravi osnovno{olci v poznavanju kraljevske
igre, ob o~itni, a njima nevidni re{itvi, nasmihali in
le zaradi spo{tovanja do mojstrov vzdr‘ali posmeh-
ljivih komentarjev.
Sam se tudi zelo natan~no spominjam, da sem po
pribli‘no petih letih treniranja v doma~i Postojni,
ki ima zelo ostro zimo, kar pa mi pravzaprav odgo-
varja, kar nenadoma doumel, da me za kraj zna-
~ilne ob~asne hitre zimske otoplitve povsem do-
tol~ejo. Po~util sem se, kot bi bil pretreniran. Na-
mesto, da bi ob takih temperaturnih spremembah

treniral le lahkotno, sem leta silil z glavo skozi zid
in se grizel z ugibanjem, kaj je z mano nenadoma
narobe. Ob vsem tem pa mi je mama, ki je sicer
mojemu ukvarjanju s {portom precej odlo~no
nasprotovala, neko~, ko sem se odpravljal na vsa-
kodnevi tek (bil je ~as nenadne otoplitve), rekla
pribli‘no takole: “Kaj bo{ tekel v tej vro~ini, te bo
{e kap, saj se {e delati ne da.” Seveda nisem niti
za trenutek razmi{ljal o pomenu njenih besed, ven-
dar pa so imele svojo te‘o.
Zakaj hitre dvige temperature slabo prena{am, ne
vem zanesljivo. Morda zaradi podedovanega vi-
sokega pritiska, morda zaradi podedovane ne-
sposobnosti hitrega prilagajanja na to, konec kon-
cev pa je to ~isto vseeno. Res je le, da sem leta in
leta imel te‘ave s tem, preden sem nenadoma
sprevidel o~itno dejstvo. Ob vsem tem pa mi je bilo
na re{itev pokazano skoraj s prstom.

Imate tudi vi kak{no podobno,
vam nevidno “napako”?
^e vas bo naslednjih nekaj misli navedlo na raz-
mi{ljanje, kako odpraviti katero od te‘av, ki pre-
pre~uje pohod na osebni teka{ki Olimp, bo cilj ve~
kot dose‘en. Ob vseh zapisih, ki govorijo o izpil-
jenih metodah treninga, o na~inih in pomagalih, ki
laj{ajo pot k ‘eljenim {portnim ciljem, velja pono-
viti tudi katero od povsem vsakdanjih resnic, ki so
morda preve~ o~itne in enostavne, da bi jim pri-
pisovali pomembnost, ki pa je ne moremo zanikati.
Morda bi se veljalo zamisliti nad nekaterimi mi-
slimi staroste slovenskega {porta prof. Draga Ula-
ge, ki svoje misli niza v ponedeljkovi {portni prilogi
Dela.

Prehrana, vitamini, prehranski dodatki
Te‘ko ali ‘e kar nemogo~e se je znajti v silni po-
plavi bolj ali manj strokovnega pisanja na te teme.
Izsledki in priporo~ila o uporabi tega in onega so
si pogosto nasprotujo~a. Menim, da je stvari tre-
ba spravljati v red postopoma. Najprej poskusite
poskrbeti za pestro, zdravo prehrano in za dovolj
po~itka, ki je najbolj naraven na~in obnove tele-
sa. Poseganje po pripravkih pride v po{tev, ko ste
mo‘nosti iz~rpali, ali pa jih ne morete izkoristiti.
Prehrana {portnikov {tudentov, ki jedo po men-
zah, je najbr‘ ‘e primer, ko je treba pose~i po mul-
tivitaminski tableti. Mnenja o koristnosti vitami-
nov so razli~na, toda z eno obi~ajno tableto do
prese‘ka ne more priti. V najslab{em primeru od
nje ne bo nobene koristi. Naredili pa ste verjetno
nekaj proti temu, da bi vas neustrezna prehrana,
na katero ne morete vplivati, na dolgi rok v {port-
nem pogledu pokopala.
V{e~ mi je misel znanca, ki je ‘ivel v skromnih
razmerah v {tudentskem domu, se izogibal nepo-
trebni uporabi umetnih pripravkov in maraton
pretekel v spo{tovanja vrednem ~asu 2 uri in 18
minut: “Veliko te~em in tudi zelo veliko jem. Mor-
da imam kilogram ali dva ve~ od idealne teka{ke
te‘e, toda z veliko hrane dobi telo vse tisto, ~esar
bi morda ne dobilo v zadostni meri, ~e bi jedel
manj.” Da ni {lo za debeluha, ni treba pojasnjevati.

Pretreniranost, kolo, hribi
^as sicer pozdravi vse rane, tudi pretreniranost.
Hkrati pa je izjemno dragocen; z dolo~enimi ukre-



STRAN  8STRAN  8STRAN  8STRAN  8STRAN  8

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK november – december 1998november – december 1998november – december 1998november – december 1998november – december 1998

pi je ~as okrevanja mogo~e skraj{ati. Ob tistih po-
stopkih, ki jih sku{ate izvesti s pomo~jo zdravnika,
ne pozabite, da je za {portnika ustrezna koli~ina
spanja ‘e sicer zelo pomembna, ko ste pretrenirani
pa {e toliko bolj. Bodite disciplinirani in potrpe‘-
ljivi. V ~asu, ki ste ga nekako dolo~ili za okreva-
nje, ne drezajte v sr{enje gnezdo, ~e ne se bo stvar
{e bolj verjetno ponovila. Trenirajte mo~ in “~isto”
hitrost, opravljate vaje za preventivo pred po{kod-
bami, ki jih sicer morda malo zanemarjate. Pred-
vsem pa trenirajte manj intenzivno – ne drezajte
v sr{enje gnezdo.
Po izku{njah podpisanega je zelo dolga in zelo lah-
kotna vo‘nja s kolesom (pri zelo nizkem sr~nem
utripu, tu vam bo merilnik utripa pri{el prav) pravi
balzam za na~eti organizem, {e zlasti, ~e gre za
hudo pretreniranost. Izku{nje ka‘ejo, da podob-
no u~inkujejo tudi dolgotrajni planinski pohodi.
Vendar pazite, da vas dobro po~utje po takih obre-
menitvah in morda {e zlasti dober mi{i~ni tonus in
ob~utek mo~i po treningu mo~i (npr. z ute‘mi), ne
zapeljejo. Ne sku{ajte skraj{ati ~asa, ki ste si ga
namenili za okrevanje. Verjetnost, da vas bo pre-
uranjen naporen teka{ki trening spet za dalj ~asa
onesposobil za resno treniranje, je velika.
Pri na~rtovanju treninga ne pozabite, da so prav
dolgi in intenzivni treningi tisti, ki k pretreniranosti
najve~ pripomorejo. Teka~i, ki pristopajo k trenin-
gu s “koli~inske” strani, so ve~krat `rtev pretre-
niranosti kot tisti, ki se odlo~ajo za intenziven, a v
pogledu prete~enih kilometrov manj obse`en tre-
ning. To je izkustveno in znanstveno podprta resni-
ca. Dolgi, zelo zahtevni teki so za teka~e na dolge
srednje proge in maratonce najbr` res nenado-
mestljivi, njihova nadomestljivost pa se s kraj{a-
njem tekmovalnem razdalje zve~uje. Kenijski in
maro{ki teka~i te~ejo sorazmerno malo, a v po-
pre~ju zelo hitro. Br`kone pa je to splo{na zna-
~ilnost ve~ine dana{njih uspe{nih teka~ev.

Ogrevanje pred nastopom
^e se pripravljate npr. na nastop na 1.500 m, mor-
da lahko posku{ate po obi~ajnem ogrevanju
(po~asen tek, razgibavanje, pospe{evanja...) pre-
te~i (kakih 20–25min pred startom) 400m v ena-
komernem ritmu, ki je nekoliko hitrej{i od na-
~rtovanega tekmovalnega ritma. Morda boste od-
krili, da tako la‘je prenesete sorazmerno hiter
za~etek tekmovalnega nastopa. Stvar lahko preiz-
kusite tudi pred intenzivnim ponavljalnim trenin-
gom. ̂ e ste se odlo~ili, da boste pretekli 5 krat 400
m v 58 sekundah z dvema minutama po~itka, pos-
kusite 5–10min pred tem s to hitrostjo prete~i 300
m. Naravi naporov ogrevalnega teka (s hitrostjo
npr. 4min/km in 100m dolga pospe{evanja) in
hitrih 400 m dolgih tekov sta zelo razli~ni. En hi-
ter ogrevalni tek utegne ogrevanje in osrednji in-
tenzivni del treninga (ali tekmovalni nastop) pre-
cej zbli‘ati. V koristnem pogledu seveda. Poizkusi-
ti ni greh, v~asih je slab{e, ~e se poskusu odre~emo.

Merilnik frekvence sr~nega utripa
Je odli~na napravica, ~e jo le zna{ pravilno uporab-
ljati. Morda pa je njena uporabna vrednost ome-
jena {e najbolj na kratek ~as po njenem nakupu,
ko stalno radovedno {kilite po monitorju in sprem-
ljate aktivnost srca, ko vam napravica kraj{a

dolgotrajne, naporne treninge. Sicer pa se mi
mo~no dozdeva, da je njena uporabnost v obrat-
nem sorazmerju z intenzivnostjo treninga. V ob-
mo~ju visoke delovne intenzivnosti (ko zelo hitro
te~ete), se poprej precej sorazmeren odnos med
intenzivnostjo napora in frekvenco bitja srca po-
vsem poru{i. Ko te~ete zares hitro, v bli‘ini meja
svojih sposobnosti, je morda sr~ni utrip le zanimi-
vost, ne pa podatek, po katerem naj bi se ravnali.
Tedaj se ravnajte po ob~utku utrujenosti (ali
hitrost teka {e obvladujete) in seveda po uri. Na
koncu koncev se u~ite obvladovati dolo~eno hitrost
teka na dolo~eni razdalji, ne pa teka pri dolo~eni
frekvenci sr~nega utripa.
Uporabnost merilnika se pove~a pri ni‘ji inten-
zivnosti treninga, ko je sr~ni utrip bolj{i kazalec
intenzivnosti napora, ki ga ‘elite odmeriti telesu.
Menim pa, da je naprava najbolj uporabna prav pri
najmanj intenzivnih treningih, npr. pri izteku, torej
pri delcu v mozaiku, ki ga ‘elite vstaviti med dva
naporna treninga.
Kaj pomeni dolo~ena frekvenca bitja srca za vas
osebno, je mogo~e iz navodil in priporo~il za upo-
rabo merilnika razbrati le pribli‘no. Kar nekaj ~asa
boste potrebovali za testiranje naprave in samega
sebe. Najbr‘ si je posamezne ugotovitve pametno
kar zapisati, da vam v nobenem trenutku ne bodo
u{le izpred o~i. Litera scripta manet – pisana be-
seda ostane.
Sicer pa si preberite ~lanek o merilniku v prvi {t.
glasila Vrhunski dose‘ek (okt. 1996)!

Psihi~na priprava na nastop
Ker smo ljudje zelo razli~ni, so tudi na{i odzivi na
predtekmovalni stres in zaskrbljenost zelo razli~ni.
Treba je biti “ravno prav zaskrbljen”, ~emur psi-
hologi pravijo “optimalno obmo~je anksioznosti”.
Vse, kar se nahaja zunaj tega, je vpra{ljivo in ne
vodi k uspehu. ^e postajate pred prihajajo~im
za~etkom nastopa malodu{ni in povsem brezbri`ni
in le ~akate, da bo nastop za vami, kakorkoli se bo
pa~ iztekel, se bo stvar kon~ala slabo. ^e ste od
prehude napetosti povsem otrdeli, in se torej na-
hajate na ~isto drugem koncu, se stvar prav tako
ne bo iztekla dobro. O tehnikah za odpravo takih
stanj lahko berete v knjigah, ki govore o {portni
psihologiji. @elim le navesti nekaj misli, ki vam
bodo morda pomagale.
Tekmujete predvsem in izklju~no zase. Ne tekmu-
jete za trenerja, star{e, dekle, fanta... Odgovorni
ste sebi in ne drugim, zato ne razmi{ljajte, kaj bodo
le-ti rekli, ~e boste nastopili slabo. ^e boste raz-
mi{ljali tako, boste pred tekmovanjem na{li izgo-
vor za morebiten slab nastop in veliko storili, da
se bo stvar res slabo kon~ala. O pojasnilih, ki pa
jih najbr‘ niste dol‘ni dajati, boste razmi{ljali po
nastopu. Pred nastopom razmi{ljajte o tem, kako
boste ~im bolje prodali svojo ko‘o, kakr{nakoli pa~
‘e je v tistem trenutku.
Kot {tudenta me je zanimalo vsaj tiso~ stvari bolj
kot {tudij. Strah pred neuspehom pri izpitih in
{tudiju nasploh je bil veliko pre{ibak, da bi me
pripravil k resnemu {tudiju. Mnogo lep{e je bilo
po~eti vse drugo; vedno se je na{el kdo, ki je imel
med izpiti ~as, da se je ukvarjal z mano. Toda stvari
so se takrat, ko sem se – to je bilo sicer bolj pored-
ko – odlo~il, da grem na izpit, kar nekako iz{le.
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Klju~no vlogo je odigrala najbr‘ starej{a sestra, ki
me je nadrla, ~e{, ~e se ti ‘e ne da {tudirati, se vsaj
na izpitu potrudi, kot je treba. Na svojo sre~o sem
jo vzel resno. Tako sem na izpite prihajal ~im
dra‘je prodat svojo klavrno ko‘o. Odvra~al sem se
od misli, da sem v resnici pre{tudiral le skromen
del gradiva, kar bi me sicer navdajalo z upravi-
~enim strahom in dvomom, {kilil sem k sosedom,
prepisoval iz lastnih “plonkcegelcov”, stvari, ki sem
jih obvladal, sem z lepo pisavo zapisal na za~etku
in se trudil narediti dober vtis. ^esar nisem znal,
sem pustil za konec, navidez v naglici grdo nakra-
cal in upal, da bo profesor po dobrem za~etnem
vtisu menil, da se tudi v ~e~karijah skrivajo vsaj
pribli‘no pravilni odgovori... Predvsem pa sem se
trudil odvra~ati ~rne misli, ah, saj nimam pojma,
najbolje, da kar pustim, saj ne bo ni~ iz tega, naj-
bolje, da kar zapustim izpit in grem na naslednji
izpitni rok...Trdno sem prepri~an, da se je stvar
obrestovala.
Podobno sem se trudil ~im dra‘je prodati svojo
ko‘o na tekmovanju. Pred nastopom na 1500 m
sem sku{al razmi{ljati o tretjem krogu, od 800 do
1200 m. Vedel sem, da bom prva dva kroga pre-
tekel brez ve~jih te‘av, da mi bo pogum 300 m do
cilja nenadoma spet zrasel in da bom pozabil na
utrujenost. Bal pa sem se tretjega kroga, ko se me
je za~elo zaradi ob~utka utrujenosti in oddaljenosti
cilja pola{~ati malodu{je in misli kot “kaj-mi-je-
tega-treba-bilo”. In ves nenadni pogum na zadnjih
tristo metrih mi ni ni~ pomagal, ~e so mi na-
sprotniki zaradi mojega samopomilovanja v
tretjem krogu pobegnili predale~. ̂ e sem se uspel
dovolj zbrati in premagati malodu{je tretjega kro-
ga, so se stvari navadno dobro iz{le.
Velja se torej osredoto~iti na svoje slabosti. ̂ e se
vam npr. dogaja, da vas vso tekmo razganja od
‘elje po zmagi in se prerivate v ospredju, potem pa
jih v fini{u dobite po nosu, razmi{ljajte o pamet-
nej{i razporeditvi mo~i.
Osredoto~ite se tudi na trenutek nastopa. Ne raz-
mi{ljajte o tem, da stvari niso natan~no take, kot
si ‘elite. Da ste prej{njo no~ kako uro manj spali
kot mislite, da bi morali, da vam zadnji trening ni
uspel natan~no tako, kot ste pri~akovali, da je tem-
peratura morda vam manj pisana na ko‘o kot
va{im tekmecem. Razmi{ljajte o tem, da boste na
{tartno ~rto pri{li zbrano in odlo~no ter dali vse od
sebe. Kon~no ste prav zaradi tekmovanj trdo tre-
nirali, tudi takrat, ko vam to ni bil u‘itek, pa bi
zaradi neodlo~nosti, nezbranosti in malodu{ja
smiselnost tega po~etja postavili pod vpra{aj.
Metalce atletskih orodij sem imel prilo‘nost vide-
ti, kako so se med neposredno pripravo na nastop
tolkli po prsih in rjoveli kot filmski Tarzani. Teh-
nika priprave na nastop, ki traja v obliki silovite-
ga izbruha energije le kako sekundo ali dve, najbr‘
za teka~e ni primerna, je pa lep primer priprave na
nastop.
“Nehaj jesti, pa bo{ tekel tako, kot si ‘eli{,” je za-
brusil nek rekreativni teka~ svojemu zagnanemu
nasprotniku. Ta je vsak svoj poraz – ‘e vnaprej –
opravi~eval s tem, da je enkrat pred nastopom
jedel zelje, ki ga ne bi smel, drugi~ kekse, ki bi jih
menda prav tako ne smel, {kodilo pa mu je tudi vse
od pe~enega krompir~ka do kave, ~aja, klobas,
kruha... Seveda ima stvar ve~ skupnega kot z sla-

bo prebavo s slabo psihi~no pripravo in vnaprej-
{njim iskanjem razlogov za morebiten slab nastop.
^e boste tak razlog vnaprej na{li, so mo‘nosti za
slab izid precej{nje. Sku{ajte se izogniti takim
pastem.
Sicer pa je precej ustaljena praksa – zlasti med
rekreativnimi teka~i – da pred tekmovanjem v pri-
sotnosti nasprotnikov tarnajo nad tem in onim,
zaradi ~esar ne bodo mogli dobro nastopiti. ̂ e ste
tudi vi med njimi, pazite, da vsebina takih izjav, s
katerimi morda sku{ate zavesti nasprotnike in se
ob morebitnem slabem nastopu tudi izogniti nji-
hovemu posmehu in zbadljivkam, ne preide v va{o
podzavest in ogrozi dobrega nastopa, na katerega
se sicer potihoma pripravljate.

O kakovostnih treningih
V pisanju o teka{kem (pa tudi kateremkoli dru-
gem) treningu ve~krat zasledim, da je treba v tre-
ning vna{ati posamezne “kakovostne” enote tre-
ninga. Poimenovanje je napa~no, ~e `e ne kar za-
vajajo~e. Kot da bilo treniranje iz kakovostnih in
nekakovostnih treningov! Morda je v praksi – po-
motoma – res tako, toda ko sestavljate na~rt tre-
ninga, vanj ne `elite vklju~iti slabih treningov.
Sestavljate mozaik s samimi dobrimi delci, ki se
morajo med seboj seveda lepo ujemati, da bo
kon~ni izdelek tak, kot si ga `elite.
Redki teka~i se lahko pohvalijo, da so dosegli
raven, na kateri trije zahtevni teka{ki treningi v
enem tednu ne presegajo njihovih realnih sposob-
nosti. In to ne zaporedoma, pa~ pa z dnevom ali
dvema la‘jega in/ali druga~nega, manj “teka{kega”
treninga. Trening je hoja po robu, levo in desno
zevata globoka prepada neuspeha. ^e trenirate
prelahkotno, si dobrih rezultatov ne morete nade-
jati, ~e trenirate pretrdo, boste padli v prepad pre-
treniranosti ali se po{kodovali in prav tako ne
boste dosegli pri~akovanega. ^e strpate v tri za-
poredne dneve tri trde, zahtevne treninge, boste
naredili nevaren korak proti prepadu pretrenira-
nosti. Prvi dan treninga lahko imenujete kakovos-
ten, zahteven trening drugega dne je nevarno in
nesmotrno po~etje, tretji dan, ~e ga {e zmorete, je
resen poskus samomora. Kje je v tem kakovost
treniranja?
Vsak trening mora biti kakovosten, intenzivni pa le
nekateri. Dnevu trdega treninga se prilega dan
lahkotnej{ega treniranja, tako da bo va{e telo us-
trezno pripravljeno na nove napore. Kakovost tre-
ninga je mogo~e presojati le po doseganju njegove-
ga namena, le to vodi h kon~nemu cilju. Namen
treninga po predhodnem dnevu trdega teka{kega
treninga je priprava na nove napore naslednjega
trdega treninga (in razvoj nekaterih manj nepo-
sredno teka{kih sposobnosti, npr. za{~ita pred
po{kodbami, splo{na telesna priprava s kro‘no vad-
bo, itd.). ^e boste zelo lahkotno pretekli le 5 km,
ne imejte slabe vesti. Pripravili ste se za naslednji
trd trening, namen je bil s tem dose‘en. Ta lahkot-
ni trening, ki morda po va{em ne prispeva h
kon~nemu rezultatu tistega, kar menite, da bi lah-
ko in moral, je bil v resnici zelo kakovosten. Mor-
da bi bilo karkoli drugega pravo nasprotje kako-
vostnega treninga. Oblika delca, ki ste ga vlo‘ili v
mozaik, se je lepo prilegala sosednjima, predhod-
nemu in naslednjemu trdemu teka{kemu treningu.
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Bolje je ni~ delati, kot delati ni~, mi je trener zapi-
sal na naslovnico prvega teka{kega dnevnika. Dol-
go sem potreboval, preden sem dojel pomen be-
sed. Bolje je dan po trdem treningu prele‘ati, kot
pa mu dodati {e en trd, tj. ni~en trening.
Toliko o pojmu kvaliteten trening.

Taktika teka, fini{
Precej tekmovanj, morda kar ve~ina, se razplete na
samem koncu. ^e tu niste v igri, je poraz rezervi-
ran prav za vas. Sposobnost u~inkovitega fini{a je
kompleksna. ^e s te‘avo prete~ete 300 m v 40 s,
si je zmago v teku na 1500 m, ko nasprotniki pre-
te~ejo zadnjih 300m v npr. 41 s, te‘ko obetati.
Poleg tega se je treba zavestno u~iti spreminjati
ritem, seveda kje drugje kot na treningu. @ivahni
zaklju~ki pri ponavljalnih tekih, pri posameznih
hitrih odsekih v fartleku in pri hitrih tempo tekih
morajo biti nekaj obi~ajnega.
Braniti se je vedno te‘je kot napadati. Fini{irati z
vodilnega polo‘aja ni lahko. ̂ e so vam nasprotniki
enakovredni, se stvar navadno slabo kon~a.
(Umetnost in pravi izziv je zmagovati proti ena-
kovrednim (kolikor je pa~ to mogo~e re~i), ne pa
proti za razred slab{im nasprotnikom). Napadalec
lahko le pridobi, tisti ki se brani, lahko kve~jemu
obdr‘i pridobljeno. Prednost in pobuda sta torej
na strani tistega, ki napada.
Rad uporabljam izraz “zaloga razpolo`ljive ener-
gije”. V mislih imam fizi~no, v~asih pa {e bolj
psihi~no energijo. ^e se vso tekmo z nasprotniki
pretepate za trenutno bolj{e mesto, te~ete zato po
zunanji progi, silovito pospe{ujete ipd., boste do
tam, kjer je treba preiti v zaklju~ni fini{, pri{li vse
prej kot pripravljeni. V fizi~nem pogledu se vam
bodo noge “skisale”, vse prej kot sve`i boste in tudi
zaradi tega bo va{a boja`eljnost in `elja po zmagi
tam, kjer to najbolj rabite, okrnjena. Poleg tega ste
“zalogo psihi~ne energije” s prerivanjem precej
izpraznili. Namesto, da bi vso tekmo komaj ~aka-
li, da v fini{u “sko~ite”, bo le-ta {el mimo vas. Na-
mesto, da bi vas pre`emala `elja po zmagi (ali vi-
soki uvrstitvi, kar je seveda odvisno od tega, koli-
ko veljate v tekmovalni skupini, a to je vseeno, saj
govorimo o tem, kako ~im bolje odte~i tek tudi na
samem zaklju~ku), boste bolj ali manj ~akali le, da
bo ̀ e za vami. Razpolo`ljivo energijo ste porabljali
ob nepravem ~asu.
Vendar pa se v “mrhovinarski” taktiki iz ozadja
zlasti za mlade teka~e skriva tudi past. Mlad teka~
se mora nau~iti predvsem bojevito in nepopustlji-
vo nastopati, torej te~i tudi na vodilnem mestu,
~eprav to morda ni vedno najbolj racionalno, vsaj
ne gledano kratkoro~no. Dolgoro~no pa vsekakor
je. Racionalnega, takti~nega nastopanja se je
mogo~e sorazmerno lahko nau~iti, borbenosti in
nepopustljivosti pa ne. ^e mlad teka~ teh lastno-
sti ne neguje, bo kot odrasel morda navadna mev-
`a, ki svojih sicer{njih sposobnosti ne bo izkoristil
v polni meri. Ve~krat se zgodi, da se teki odvijajo

tako, da nih~e no~e narekovati hitrega tempa, te-
ka~i ves ~as samo pazijo drug na drugega in naj-
ve~krat se tekma kon~a v korist dobrega fini{erja,
ki je v zaklju~ku pospe{il za del trenutka pred tek-
meci. ^e se tega bojite, potem se je treba, dovolj
zgodaj seveda, preprosto postaviti na ~elo in
narekovati hiter tempo, se pred fini{em umakniti
v ozadje, se “spo~iti” in zbrati za hiter konec teka.

Marjan @iberna

PREHRANAPREHRANAPREHRANAPREHRANAPREHRANA
Nekaj lahko prebavljivih
gri‘ljajev novej{e vednosti
o prehranjevanju
Avtor prispevka dr France Cokan je leta 1957 diplo-
miral na medicinski fakulteti v Ljubljani, dve leti
pozneje pa za~el svojo uspe{no strokovno in znan-
stveno pot v ZDA. Kot specialist interne medicine je
svetovalec pri {tevilnih programih oz. projektih me-
dicinske in {portnomedicinske narave, pisec znan-
stvenih in poljudnostrokovnih ~lankov in predavatelj.
Posebno te‘o njegovi besedi daje dejstvo, da je osem-
kratni zmagovalec svetovnega prvenstva v triatlonu
Ironman na Havajih v svoji starostni skupini. Nje-
govi konji~ki so tudi jeziki: franco{~ina, nem{~ina,
ru{~ina, {pan{~ina, italijan{~ina, sloven{~ina in
hrva{~ina. Trenutno pi{e knjigo o telesni priprav-
ljenosti, prehranjevanju in ‘ivljenjskem slogu ali kot
tudi pravi, o zdravju, treniranju in na~inu ‘ivljenja.
Pred nami je izjemno nadarjen ~lovek z neizmerno
energijo, ki mu jezik ne slu‘i zgolj za sporo~anje dej-
stev, ampak predvsem za ustvarjanje razpolo‘enj.
Skoznja veliko la‘je pridemo do spoznanj, za katera
nas ho~e navdu{iti. Doktor Cokan je star 67 let.

Ni~ novega ni, da je lakota gonilna sila prehranje-
vanja; ko smo zares la~ni, npr. ko se veliko gib-
ljemo, so jedi vedno okusne, in tedaj hlepimo po
preprosti, nemastni ogljikohidratni hrani, ki je
na{e pravo gorivo. ̂ e se ne gibljete, postanejo sla-
dila in maziva spet bolj zanimiva. Ta ~lovekova
negibnost je eden od vzrokov za dandana{nje pre-
tirano u‘ivanje ma{~ob in sladkorja. ̂ e vas za~ne
hrana dolgo~asiti in za~nete razmi{ljati o lasto-
vi~jih gnezdih in pra‘enih kobilicah, raje poskusi-
te pokr~iti nekaj ve~ mi{ic. Eksoti~ni tek vas bo
kmalu minil.
Najbr‘ se strinjamo, da ko nismo la~ni, ni smisel-
no jesti. Praznota tam notri je v takem primeru
samo lakota po u‘itka polnih dogodkih in ob~utjih,
ki nimajo zveze s hrano. ^e posku{ate to prazni-
no neuspe{no zapolniti s hrano, vas lahko stane na
tiso~e tolarjev in vitkega pasu, da ne govorimo o
stro{kih, ki jih boste imeli, ~e se boste hoteli znebiti
ma{~obe in spet pridobiti nekdanji videz. Stro{kov
zdravljenja otrdelih arterij, diabetesa, visokega
krvnega tlaka in kolen, ki se drobijo pod te‘o de-
belega telesa, pa niti ne omenjamo.
Gastronomski navdu{enci se sicer nekaj ~asa hvali-
jo s kakovostjo svojega ‘ivljenja, toda kmalu so jo
pripravljeni zamenjati za zmo‘nost prekri‘ati ko-
lena in se lahkotno gibati skozi ‘ivljenje brez po-
mo~i elektri~nih vozi~kov.
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Zato ima ve~ina ljudi “dieto”. Tu imamo te‘avo s
pomenom besede. Za mnoge je “dieta” samo pre-
hodno stanje pred obletnico mature ali sezono
bikink ali pajkic. Ta ob~asni ali nenehni boj bi bil
popolnoma nepotreben, ~e bi ohranjali normalen
na~in prehranjevanja, na katerega je na{e telo
navajeno ‘e okrog 40 000 let: malo ma{~ob, po-
gosti majhni obroki, mo~no vlakninska hrana z ve-
liko sadja in zelenjave ter celih zrn ‘it, zelo malo
ali ni~ soli in sladkorja. To, s ~imer se danes pre-
hranjujemo, mastna, sladka in nevlakninska hra-
na, izpu{~anje obrokov in neznatna koli~ina sadja
in zelenjave, je popoln odklon od tega, kar naj bi
jedli, in nas ‘ene v izgubo zdravja ter kondicije in
v~asih tudi ob~udovalcev.
Vedno so uspe{nice, ki obljubljajo rezultate brez
naporov, brez opu{~anja ma{~ob v prehrani in brez
trajne spremembe slabih starih navad, zaradi ka-
terih smo se zredili, si v krvi nakopi~ili holesterol
ali si nakopali kake druge te‘ave. Oglasi nas pre-
pri~ujejo, da s tem, ko napi{emo ~ek, breme napo-
ra prevalimo na nekoga drugega. V glavnem pa
ve~ino ~asa iz rok potujejo samo ~eki.
Biti vitek je velik cilj, vendar bi se morali zavedati,
da so celo v vitkem telesu arterije lahko bolne zara-
di nedejavnosti, prevelikega odstotka ma{~ob v
hrani, premalo folne kisline in drugih vzrokov. ̂ e
ste vitki, ~e imate normalen holesterol in ~e je va{a
dru‘ina nasploh zdrava, to ni razlog, da lahko
prezirate pravilne prehranjevalne navade, kajti
vna{anje ma{~ob v telo je povezano tudi z nasta-
janjem raznih vrst raka in debelostjo – ~e ne v
mladosti, pa v srednjih letih, ko ve~ina ljudi mo~no
popusti v telesni dejavnosti. Nekateri ljudje na
‘alost svojo kri za osem ur preplavijo z ma{~obo –
to se zgodi po vsakem mastnem obroku. V~asih
celo kak vitek maratonec lahko umre za sr~no
kapjo, zaradi strdka, ki je zama{il koronarno ar-
terijo, ~e se prehranjuje z zna~ilno ameri{ko hra-
no in misli, da ga ‘e samo telesna dejavnost varuje
pred boleznijo. Pogosto se naslanja na zakonca, ki
ga “zanima prehranjevanje” ali pa ponosno govori
o svojem plav‘u za ma{~obe, ki da pokuri ves ho-
lesterol. To ni povsem iz trte izvito, kajti neka raz-
iskava z opicami, ki so imele kavarni{ko hrano in
so tekle, ka‘e, da so imele bolj zdrave arterije kot
tiste, ki so jedle enako hrano in niso tekle.
Zdaj bi ‘e moralo biti vsem jasno, da je v tem ~asu
preobilja vsega ma{~oba na{ sovra‘nik. Pomanj-
kanja ma{~ob tako reko~ ne more biti niti v hrani,
ki je z ma{~obami zelo revna, a sicer raznolika. @e
v samih ovsenih kosmi~ih je npr. 18 odstotkov
ma{~obe. Poleg tega zaloga ma{~obe povpre~ne
osebe zadostuje za nekaj ducatov maratonov.
Ko jo zau‘ijemo, ji lahko sledimo na nekajminut-
ni poti v telesna skladi{~a ma{~evja, tj. tja, kjer je
ne ‘elite. Da bi pripotovala na ne‘eleno mesto, ne
potrebuje nobene energije. Ogljikovi hidrati, tj.
sladkorji in {krob, za deponiranje v telesu potre-
bujejo energijo (z drugimi besedami, nekaj kalo-
rij pokurijo ‘e samo za to, da prispejo v skladi{~e),
kar je v prehrani ena od redkih kup~ij, kjer dobite
“nekaj za ni~”. ^e iz prehrane izlo~imo ve~ino
ma{~ob, mo~no shuj{amo, kajti ve~ino pomanjka-
nja kalorij nadomestijo ogljikovi hidrati.
V nasprotju z mo~no raz{irjenim zmotnim prepri-
~anjem se prese‘ni ogljikovi hidrati le zelo slabo

pretvarjajo v ma{~obe, nekako 2 grama na dan.
Ogljikovi hidrati raje odpotujejo v mi{ice, ki jih
uporabijo kot gorivo za gibanje. Nekaj se jih pre-
seli v jetra, kjer so shranjeni za ~as no~nega
po~itka, od koder skrbijo za spro{~anje sladkorja
v kri v ~asu, ko ne jemo. Ker se OH torej znatno
ne pretvarjajo v ma{~obe, je ma{~oba, ki jo
prena{amo s seboj, predvsem tista, ki jo pojemo,
to pa ni ma{~oba nezabeljenih testenin. Vsakih
nekaj let se pojavijo prenapete knjige in ~lanki, ki
namigujejo, da ma{~obe v resnici niso tako slabe.
Zelo lahko je pritegniti pozornost javnosti, ~e jim
ka‘e{ novo gladko pot k zdravju, “naoljeno” z
ma{~obo in nenamo~eno v znoj. Pojavljajo se
mnenja, naj bi vzdr‘ljivostni {portniki pove~ali
vnos ma{~obnih kalorij v telo na okrog 30 odstot-
kov. ^e trenira{, pokuri{ in nadomesti{ 6000 ka-
lorij, bi to pomenilo 1800 kalorij iz ma{~obnih vi-
rov. Delite to z 9 (kalorij na gram ma{~obe) in
dobite 200 gramov ma{~ob na dan, ogromno
koli~ino, ki mora potovati v krvnem obtoku. Na{e
telo nima oljnega filtra, ki bi ga bilo mogo~e za-
menjati, ko se skozenj preto~i dolo~eno {tevilo
ma{~obnih kalorij. ^lovek lahko opomni telo,
kako naj kuri ma{~obe, ~e nekaj dni pred poseb-
no prehrano, s katero v telesu kopi~i ogljikove
hidrate, nekoliko pove~a vnos ma{~ob v telo.
Sam delam naslednje preproste korake. Najprej so
to koraki, ki jih imenujem “nekaj za ni~”:
Ma{~ob ne jem. Splo{no priporo~ilo, naj bi 30
odstotkov vseh kalorij zau‘ili kot ma{~obe, so kot
prvi cilj izbrali zato, da ne bi vzeli poguma po-
vpre~nemu debelemu po‘eruhu in da bi izbolj{ali
prehrano povpre~nega ~loveka. To priporo~ilo pa
kaznuje tiste, ki ‘elijo in so lahko bolj{i. Profesor
na Kalifornijski univerzi v San Franciscu, dr. Dean
Ornish, ki je kardiolo{ko srenjo presenetil z novi-
co, da je o‘anje arterij mogo~e uspe{no ustaviti in
celo tok obrniti nazaj brez zdravil z nadzorovanim
strogim re‘imom prehrane, ki vsebuje zelo malo
ma{~ob, ter s spremembo na~ina ‘ivljenja, je napi-
sal knjigo z naslovom “Jejte ve~, tehtajte manj”. V
njej prikazuje, kako mo~no lahko zmanj{amo po-
rabo ma{~ob, ne da bi si s tem ogrozili zdravje.
Receptom lahko dodajamo vedno manj ma{~ob,
dokler nazadnje ne sprevidimo, da ~isto dobro
shajamo tudi brez njih, {e ve~, da se nam upirajo
(kar se navadno tudi zgodi). Velika ve~ina ljudi
kon~no za~ne v novi prehrani u‘ivati in se ~udijo,
zakaj mno‘ice ‘elijo jesti tako, kot so sami jedli
neko~. Zastra{ujo~a ugotovitev raziskave dr. Or-
nisha o na~inu ‘ivljenja je bilo ob~e napredovanje
o‘enja arterij pri kontrolni skupini, kjer so sr~ne
bolnike hranili s klasi~no hrano, v kateri je bilo 30
odstotkov ma{~obnih kalorij. Pri ve~ini oseb v sku-
pini, ki se je hranila z manj ma{~obami, se je v ~asu
12-mese~nega spremljanja o‘enje arterij upo~as-
nilo.
Jem pogosto. Ljudje, ki jedo ve~krat in malo, so
vitkej{i, imajo manj holesterola in ‘ivijo dlje kot
tisti, ki enako koli~ino kalorij pojedo v manj
obrokih. Temno obarvana zelenjava in sadje (z
okrog 150 karotenoidi, tj. rumenimi, oran‘nimi ali
rde~imi v ma{~obi topljivimi pigmenti (npr. karo-
ten), ki dajejo rastlinam barvo, npr. zrelemu
paradi‘niku, jesenskemu listju itd.), suho sadje,
doma pe~en krompir~ek, ope~ene rezine celozr-
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natega p{eni~nega kruha itd. so lahko prijetna
malica na poti. Razne energijske tablice so dobre
za ob~asno prehranjevanje, nikakor pa ne smejo
nadomestiti prave hrane.
Izberem si koristno hrano. Rastlinsko meso (soja
brez sojinega olja), tofu (a pazite se ma{~obe) in
sojino mleko prispevajo rastlinski estrogen (fito-
estrogen), ki je zelo {ibak estrogen in za katerega
sklepajo, da tekmuje z mo~nej{im telesnim estro-
genom ter je lahko razlog za to, da imajo vzhod-
njakinje manj raka prsi, mo~nej{e kosti in manj
te‘av v meni. Ve‘e se tudi s sprejemniki testoste-
rona prostate. Vzhodnjaki za ~etrtino redkeje
zbolevajo za rakom prostate kot mo{ki razvitega
zahodnega sveta. Vsak dan pojedo okrog 22 gra-
mov sojinih beljakovin, toliko, kolikor jih je v
polovici skodelice rastlinskega mesa, ki ga lahko
dodamo juham in solatam (ta koli~ina vsebuje ok-
rog 24 gramov beljakovin, 16 gramov OH in 1 gram
prehranskih vlaknin). ^e s tem nadomestimo ne-
kaj ‘ivalskih beljakovin, si zni‘amo holesterol. Tre-
nutno potekajo raziskave o prednostih takega pre-
hranjevanja.
Sadje in zelenjava dajeta tudi druge fito (=rastlin-
ske) kemikalije, ki prepre~ujejo nastajanje raka in
tvorbo krvnih strdkov. Ena od teh spojin so izofla-
vonoidi, o katerih bomo v bli‘nji prihodnosti sli{ali
{e veliko. Naslednja za‘elena spojina je likopen, tj.
karotenoid, zaradi katerega so zreli paradi‘niki
rde~i. Najnovej{e raziskave ugotavljajo, da je tre-
ba paradi‘nik skuhati, da se iz njega sprosti dovolj
likopena, ki ga vsrka kri. Jaz jem nesoljeno para-
di‘nikovo omako.
Morda znamenita mediteranska prehrana (40%
ma{~ob v obliki olivnega olja, ki zvi{uje dobri, tj.
gosti holesterol) deluje za{~itno predvsem zaradi
obilice sadja in zelenjave, zna~ilne hrane manj
premo‘nih slojev, ki si tudi ne morejo privo{~iti
govedine, surovega masla in avtomobilov.
Jaz jem takoj po treningu, ko so mi{ice hitreje pri-
pravljene obnoviti zaloge ogljikovih hidratov za
naslednji trening. Hidrati se kopi~ijo kot glikogen,
ki je pravzaprav nekak{en ‘ivalski {krob, to so
dolge verige glukoznih molekul. Glukoza je eno-
stavni sladkor, ki potuje po krvi, in glavno telesno
gorivo. ̂ e jemo dovolj ogljikovih hidratov, se lah-
ko varujemo pred iz~rpanostjo oz. splo{no nave-
li~anostjo, kar je lahko posledica intenzivnega tre-
niranja, med katerim lahko postopno iz~rpamo
zaloge glikogena. Najbolje pomaga dvesto kalorij
(npr. kot sadje ali presta, najbolje seveda celozr-
nata) vsaki dve uri po napornem treningu vse do
na~rtovanega ve~jega ogljikohidratnega obroka.
Raziskave ka‘ejo, da je u~inek {e bolj{i, ~e te ka-
lorije vase spravite v kraj{ih ~asovnih intervalih in
jim dodate malo beljakovin, recimo da pijete po-
sneto mleko. Beljakovine spodbudijo spro{~anje {e
ve~ inzulina, ki v mi{i~na skladi{~a napoti {e ve~
glikogena. Dobro trenirano telo je zelo ob~utljivo
za majhne koli~ine inzulina in mu ga ni treba proiz-
vajati veliko; tako mi{ice {e vedno napolni z veli-
ko ve~ glikogena kot netrenirano. @ivahnej{a pre-
snova in nastajanje toplote {e nekaj ur po koncu
treninga kurita kalorije. Kako intenzivno se to
dogaja, je odvisno od tega, kako dolgo in kako
intenzivno smo trenirali. To lahko pri sladkornih
bolnikih v~asih povzro~i zapozneli in mo~an padec

glukoze, kar morajo trenirajo~i bolniki upo{tevati.
Posku{am se nau~iti trikov prehranske industrije,
zato no~em u‘ivati ma{~obe, ki je povrhu vsega {e
ne okusim. Mleko je “96-odstotno brez ma{~ob”,
ker so 4 odstotki njegove te‘e ma{~oba, kar pome-
ni, da 100 gramov mleka vsebuje 4 grame ma{~ob.
V litru mleka je 40 gramov ma{~obe. Ker je v gra-
mu ma{~obe 9 kalorij, je 40x9=360 kalorij v litru
mleka. To pa je blizu 50 odstotkov vseh kalorij.
Druge so v beljakovinah in ogljikovih hidratih.
Takim zavajajo~im podatkom se moramo upreti.
Berem nalepke. Na sre~o so prve {tevilke, ki jih
vidite, skupne kalorije in ma{~obne kalorije. To pa
ni izgovor, da nam nalepk ni treba brati.
Ne dopu{~am, da bi me preplavili s sladkorjem, ki
ga niti ne opazim, npr. v ke~apu in drobtinicah za
cvretje (v nekaterih je do 70% sladkorja). Gotovo
je razlog, da za~nemo kuho z enostavnimi prvi-
nami, ki jih industrija hrane redkeje poslab{a z
dodatki, npr. testenine. Tem dodajam, kar ‘elim.
Pogoste in znatne obremenitve s sladkorjem
spro{~ajo prevelike in prepogoste izpuste inzulina,
ki same lahko povzro~ijo otrdelost arterij in visok
krvni tlak. Inzulin je pri ljudeh z visokim krvnim
tlakom in pri debelih manj u~inkovit kot pri
vitkej{ih in ljudeh, ki imajo normalen krvni tlak.
Zato ga morajo za predelavo enake koli~ine slad-
korja proizvajati bistveno ve~. Pravimo, da so od-
porni proti inzulinu. ̂ e ve~ vadimo, postane inzu-
lin ob~utljivej{i, zato ga potrebujemo manj. Krvni
pritisk in te‘a se zni‘ata.
@e samo pomanjkanje vadbe ~loveka naredi
odpornega proti inzulinu, kar se poka‘e ‘e po pet-
dnevni popolni nedejavnosti (po~itku v postelji).
Okrog 60 odstotkov zahodnega razvitega sveta
(kamor spadamo tudi mi) ‘ivi zelo blizu posteljne-
mu po~itku. Ta civilizacija ljudi u~i, naj ne pre-
maknejo nobene mi{ice, za katero niso pla~ani.
Nekateri poleti pravijo, da bodo jeseni grabili
listje, drugi pa spomladi govorijo, kako bodo po-
zimi odmetavali sneg ali poleti prepleskali hi{o.
Ko si ogledamo vse te vplive, moramo posumiti, da
je zveza med otrdelostjo arterij na eni strani in
nedejavnostjo, debelostjo, sladkorjem v hrani in
visokim pritiskom na drugi. Vse to nara{~a ‘e od
prve svetovne vojne naprej. V tem ~asu se je u‘i-
vanje sladkorja po~etverilo, u‘ivanje ma{~ob po-
dvojilo, povpre~na telesna te‘a se je zve~ala (v zad-
njih desetih letih za pol kilograma na leto), teles-
no naprezanje pa je skoraj izginilo (mnogi od nas
imajo morda moder znoj, pa tega sploh ne vedo).
Povpre~en Amerikanec vsaka dva dni poje pol ki-
lograma sladkorja, ve~ino, ne da bi se zavedal.
^okoladne plo{~ice se dalj{ajo in kozar~ki z os-
ve‘ilnimi pija~ami se vi{ajo. Ko so delali avtopsije
v prometnih nesre~ah umrlih otrok, so ugotovili,
da imajo nekateri zaradi arterioskleroze ‘e v
otro{tvu nepro‘ne arterije. Otrdelost arterij nas
ubije skoraj polovico, mnoge pre‘ivele pa naredi
napol mrtve.
Premalo kroma v hrani lahko povzro~i odpornost
proti inzulinu. Podatki Ameri{kega oddelka za
kmetijstvo govorijo, da okrog 80 odstotkov Ameri-
kancev s hrano ne dobi dovolj kroma, ki ga vse-
bujejo je~men, melasa, tj. nekristaliziran sirup, ki
ga dobijo kot stranski proizvod pri pre~i{~evanju
surovega sladkorja, suhe slive, jabol~ni olupki itd.
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Koliko ljudi danes {e redno je je~men? (Morda
smo Slovenci z je{prenom in ri~etom izjeme?)
Posku{am se oskrbeti s pravim sladkorjem. Slad-
kor je za ‘ivljenje nujen, a je treba u‘ivati takega,
ki omogo~a po~asno dviganje krvnega sladkorja do
zmerne ravni, ki se taka ohranja dolge ure in ne
spodbuja inzulinskih skokov. Poleg tega hitro in
poudarjeno zvi{evanje inzulina povzro~i ob~utek
lakote. [krob se v sladkor spremeni skoraj takoj,
saj je le dolga veriga sladkornih molekul, ki se z
lahkoto cepijo s pomo~jo encima amilaze (amylum
= {krob), ki se nahaja v slini in ~revesju. Zato kruh,
~e ga dolgo ~asa ‘ve~ite, postane sladek.
Kuhan ali pe~en {krob se obna{a bolj ali manj
enako kot sladkor, kajti taka predelava razbija
drobna rastlinska zrnca, v katerih je shranjen in
za{~iten {krob. Dejstvo, da je {krob “kompleksen”
ogljikov hidrat, ki ga je treba razcepiti v molekule
glukoze, zelo neznatno zavla~uje vsrkavanje.
Surovi {krob pa je shranjen v zrncih, ki jih obdaja
membrana, ki se mora razgraditi, da se {krob
postopno razpr{i v okolje. V takem primeru gluko-
za in inzulin nara{~ata po~asi, dose‘eta dokaj niz-
ko raven in taka ostaneta dolge ure. Otroke, ki
bolehajo za nepravilnim shranjevanjem glikogena
(glikogen v njihovih jetrih se ne more cepiti v
glukozo) in jih v spanju napadajo mi{i~ni kr~i, po-
no~i dvakrat hranijo s surovim koruznim {krobom,
ki jim ohranja normalno koncentracijo sladkorja
v krvi. Tako jim ni treba sladkorja vbrizgavati v ‘ile
ali jih hraniti s cevko. Celo vsrkavanje sladkorja iz
sadja je nekoliko po~asnej{e, ker ga zavirajo top-
ljiva vlakna, s katerimi se napolni ‘elodec, preden
~lovek lahko vase spravi sladkor, ki ga vsebuje ve-
likanski kozarec osve‘ilne pija~e. Ljudje smo se
navadili na tak na~in razpo{iljanja {kroba po tele-
su v dolgih tiso~letjih. Obiralec sade‘ev je dobival
{krob in sladkor od kakih 150 vrst korenik, gomol-
jev, zrn in sade‘ev. Danes imamo sicer veliko o‘ji,
a {e vedno spodoben izbor nepredelanih vrst {kro-
ba v surovem olu{~enem in zdrobljenem ovsu,
p{enici in je~menu, kosmi~ih, s {krobom bogatih
sade‘ih in zelenjavi in morda v slabo kuhani gro-
bo mleti koruzi.
Pomislite {e na druge vire ogljikovih hidratov.
Dokaj po~asi delujejo kuhane testenine (v pri-
merjavi z glukozo, katere indeks je 100% in je me-
rilo za primerjavo hitrosti potovanja glukoze iz
hrane v kri, imajo nizek “glikemi~ni indeks”). Drug
primer hrane z nizkim glikemi~nim indeksom so
stro~nice.
Sam si delam preprost {portni napitek, ki je nujen,
da se napojim z vodo in oskrbim s hitro energijo.
V litru vode raztopim 15 standardnih sladkornih
kock, ki tehtajo pribli‘no 4 grame, in {~epec ali dva
soli. To pija~o namesto komercialnih napitkov
pijem na treningu. V nekaterih {portnih napitkih
so tudi kalij, kalcij, barve in citronska kislina, ki jih
ne dodajam, ker {e niso dokazali, da koristijo.
Glukozni polimeri (dolge verige molekul sladkor-
ja) ne koristijo prav dosti, razen ~e takih napitkov
ne popijete res na litre. Sladkor, ki ga pou‘ijete
med napornim treniranjem, gre naravnost v mi-
{ice, ne da bi obremenil izlo~anje inzulina. Ko tre-
nirate trdo, pokurite najmanj en gram ogljikovih
hidratov na minuto (eno kocko sladkorja vsake
{tiri minute), in ~e to dovajate mi{icam, boste iz-

~rpanost odrivali dlje v prihodnost. Bolj priljubljeni
viri ogljikovih hidratov, kot so pice, krofi in slado-
led, so v glavnem viri ma{~ob, ampak to ‘e veste.
Hrano si pripravljam sam. Ne solim. ^e hrane ne
solite, iz svojega prehranjevanja izlo~ite samo 20
odstotkov soli. ^e ‘ivite v razvitem zahodnem
svetu (da, ‘ivite!) so je osemdeset odstotkov do-
dali ‘e v postopku predelave hrane za trg. Izogi-
bam se tudi drugim nepremi{ljenim tradicijam, kot
je na primer obredno ogrevanje zapestja, s kate-
rim jemo, z no‘em za surovo maslo. Jaz svojo hra-
no pre‘ve~im, zato ne rabim maziv.
Pozoren sem na izgubljanje kalcija, ker lahko v
enoti treninga, med katero se mo~no znojimo, iz-
gubimo toliko kalcija, kolikor ga dobimo s skodeli-
co mleka. Zato pred treningom popijem skodeli-
co posnetega mleka. Med vadbo se izlo~a ve~ hor-
mona ob{~itnice, ki nadome{~a kalcij, izgubljen z
znojem tako, da ga lu‘i iz kosti. To bi lahko bil
eden od razlogov, da imajo triatlonci v kosteh manj
kalcija kot je obi~ajno; zato je nujno jesti hrano z
veliko te rudnine. Najbolj{i viri so izdelki iz ne-
mastnega mleka, ki nas obenem oskrbijo z zmer-
no koli~ino kakovostnih beljakovin za obnovo
mi{ic. Mesojedci izgubljajo ve~ kalcija, ker urea, ki
jo imenujemo tudi beljakovinski pepel (urea je
topljiva, brezbarvna, kristalinska du{ikova spojina,
ki se nahaja v urinu sesalcev), zahteva ve~ teko-
~ine, da se odplakne iz organizma. S tem se pove~a
izgubljanje kalcija. Vegetarijanci proizvajajo manj
uree in izgubljajo manj kalcija. Dobro pou~eni
vegetarijanci z mo~nim prepri~anjem zoper mle-
ko povsem dobro shajajo tudi brez mle~nih izdel-
kov. To nujno ne velja za prebivalstvo nasploh, vsaj
zaenkrat {e ne. Moral bi omeniti tudi raziskavo, ki
navaja, da preve~ kalcija lahko pomeni nevarnost
raka prostate, ker telesu ni treba proizvajati toli-
ko vitamina D. Slednji je nujen za vsrkavanje kal-
cija v telo. Ker vitamin D pomaga zatirati raka
prostate, lahko pomanjkanje tega vitamina pove~a
nevarnost raka. Po~akajmo, pa bomo videli.
Posku{am se nau~iti, kako prehrana deluje v zvezi
s treniranjem. Tu so dejstva: v neki nedavni raz-
iskavi so osebe po obremenitvi na teko~em traku
poslali ali k mizi, oblo‘eni z ma{~obami ali k taki,
ki se je {ibila pod ogljikovimi hidrati. Jedli so lah-
ko, kolikor jim je po‘elelo srce. Osebe pri ma{-
~obni mizi so se oblo‘ile z ve~ kalorijami, kot so
jih zgubile, medtem ko so tisti, ki so jedli pri og-
ljikohidratni mizi, pojedli manj kalorij, kot so jih
porabili. Mnogi, ki trenirajo in ne shuj{ajo, so
u‘ivalci hitre hrane. Celo med vzdr‘ljivostnimi
{portniki (tudi med “jeklenimi” triatlonci) jih je
nekaj, ki so kar zajetni. To so tisti, ki imajo radi
mastno hrano. Po ugotovitvah Aerobnega sredi{~a
v Dallasu so {e vedno bolje opremljeni kot vitki in
kondicijsko nepripravljeni.
Ko posku{am z vadbo pove~ati u~inke pravilne
prehrane, se ravnam po logiki. Nekateri namerno
vadijo neintenzivno, kajti vadba z ni‘jo inten-
zivnostjo mobilizira ma{~obni energijski vir. Kdor
te~e po~asi, bolj kot ogljikove hidrate kuri ma{-
~obe. Seveda pa {e bolj dr‘i pravilo: ~im tr{e tre-
nira{, tem ve~ vsega pokuri{. Ko kurite ve~jo skup-
no koli~ino kalorij, kurite tudi ve~jo koli~ino
ma{~obnih kalorij, ~eprav je odstotek tako pokur-
jenih ma{~obnih kalorij v celotni porabi manj{i,
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odstotek ogljikohidratnih (OH so gorivo za inten-
zivne obremenitve) pa ve~ji. V neki raziskavi so
ugotovili, da je skupina, ki je delala naporne inter-
vale (kratke obremenitve z nepopolnim vmesnim
po~itkom) izgubila skoraj sedemkrat ve~ ma{~obe
kot skupina, ki ni trenirala intervalno. Zdravnik
vam bo povedal, ali sodite v tisto majhno skupino
ljudi, za katere je nekoliko napornej{a vadba ne-
primerna.
Ljudje imajo zelo radi programe, ki zagovarjajo
dejavnosti, pri katerih se ne znojite. So tudi bolj{i
kot ni~. Vendar nerad opazujem zdrave ljudi, ki se
plazijo naokrog, ko bi vendar lahko u‘ivali v last-
ni ‘ivahnosti, hitrosti in napredovanju v lepem
usklajenem gibanju, ki ~loveka pripravi, da se za-
ljubi v vadbo in ji ostane zvest.
Z zdravstvenega vidika je najbolje zdru‘evati
{porte, pri katerih ni telesnega stika s tekmeci ali
soigralci, ki potekajo v dokaj ravni ~rti, kjer je
hitrost dokaj enakomerna in gibanje ritmi~no. Vse
to so jamstva, da ne bo huj{ih po{kodb. Vznemir-
jenja je dovolj tudi pri teh {portih, predvsem zaradi
mo‘nosti napredovanja. Tak logi~en za~etek nas
kmalu pripelje do prvega triatlona soseske. Ni ne-
navadno, da v tem {portu naletite na toliko mi-
sle~ih ali izobra‘enih ljudi. @enske lahko za~nejo
s triatlonom, ki ni dalj{i od 900 m plavanja, 24 km
kolesarjenja in 5 km teka. Zadnji odsek lahko pre-
hodite. Doslej najstarej{i udele‘enec najdalj{ega
triatlona (Ironman) je 81-letni Jim Ward.
^e vam vadba {e vedno ne di{i, premislite nasled-
nje: nagon po vadbi je vrojen nagon, ki sta ga za-
~asno zatrla avto in dvigalo. Glejte rep svojega psa,
ko v predsobi pose‘ete po njegovi vrvici. Skozi
vrata se zapodi z vznemirjenim laje‘em in kro‘i po
trati in vas pogleduje, ali boste sploh kdaj iz prve
dali v vi{jo prestavo.
Tudi ~lovekov nagon je {e ‘iv, toda dolge ure po-
le‘avanja pred televizijskim zaslonom, nenehno
~akajo~ na trenutek adrenalinske poplave, so
oslabile ‘eljo mi{ic po gibanju. Najbolj{i adrenalin
vas preplavi pri pravem gibanju, ne ko gledate, kako
se gibljejo drugi. To je lahko pozabiti ali se nikoli
nau~iti. Ko sem debelu{nega fanta v bazenu vpra{al,
ali bi lahko prehodil razdaljo med desetimi ulicami,
me je za~udeno pogledal in rekel: “Ne vem, nisem
{e nikoli poskusil.” In vendar je postopno napredo-
vanje od nekajminutne do enourne hoje na dan
najbolj{i na~in, da z ne~im za~nemo, pravzaprav s
~imerkoli. Celo Paavo Nurmi, ki je bil med obema
vojnama svetovni rekorder skoraj v vseh tekih na
srednje in dolge proge, je zjutraj hodil, popoldne pa
tekel (in celo kenijski teka~i, ki so danes najus-
pe{nej{i na svetu, v~asih tretji trening dneva spre-
menijo v dolg sprehod). Prehoditi razdaljo med
dvema ulicama ni najbolj vznemirljiva stvar na
svetu, a ~e se peljete do igri{~a za golf, kjer, mimo-
grede povedano, pla~ate, se lahko zapeljete tudi na
de‘elo in pe{a~ite v naravnem okolju.
O vadbi bi morali misliti vsaj tako intenzivno, kot
razmi{ljamo o svojih poslih ali poklicu. Na{e ‘iv-
ljenje, zdravje in spro{~enost so odvisni od nje. Ker
je kondicija vse‘ivljenjska nujnost, je treba poti k
njej izbirati premi{ljeno in jo tehtati v lu~i vedno
novega znanja. Tako jo ohranjamo zanimivo in
u~inkovito. Tako premi{ljevanje takoj izklju~i bun-
gee jumping in mini golf.

Povra~ilo ~asa, ki smo ga porabili za premi{-
ljevanje, prihaja v obliki podalj{anega dejavnega
‘ivljenja in bolj{ega ‘ivljenja nasploh, saj se lahko
izognemo te‘avam kot so npr. padci starej{ih lju-
di zaradi pre{ibkega mi{i~ja. Povra~ila so tudi de-
narna. Si lahko predstavljate narod kondicijsko
dobro pripravljenih vzdr‘ljivostnih {portnikov, ki
so sami s seboj tako zadovoljni, da ne potrebujejo
ne jaht ne sne‘nih in ne vodnih skuterjev in lahko
var~ujejo in se iz vro~i~nega boja za polo‘aje raje
preselijo v spopade na vzdr‘ljivih nogah? Predstav-
ljajte si, da tudi jedo prav. Kaj kmalu bi sr~ni na-
padi spet postali redka bolezen in dr‘avni prora-
~uni bi bili za vse ve~ne ~ase uravnote‘eni. Kar
zadeva izbiro {porta zase in za na{e otroke, bo po-
sijalo sonce, ko se bomo otresli vpliva biznisa iger
z ‘ogo, ki propagira svoje zelo dobi~konosne, a
aerobno {ibke {porte, ki slovijo tudi po pogostih
in resnih po{kodbah. Zaradi slednjih nekdanji ig-
ralci z ‘ogo skoraj praviloma postajajo strokovno
usposobljeni gledalci na vedno {ir{ih stadionskih
sede‘ih in za‘eleni pospe{evalci gledanosti televi-
zijskih {portnih programov. In tisti, ki so si pri-
slu‘ili kolena kot lubenice, morajo trdo delati in
najti koristen {port. Ljudje srednjih let, ki se redi-
jo, si vi{ajo krvni tlak, po~asi postajajo diabeti~ni
in tudi druga~e slabo kondicijsko pripravljeni, se
morajo za svoje nadloge in stro{ke njihovega
zdravljenja pogosto zahvaliti prav nekdanji zagre-
tosti pri igrah z raznimi ‘ogami. Sre~en je mlade-
ni~, ki diplomira kondicijsko slabo pripravljen, a
nepo{kodovan, da se lahko za~ne ukvarjati s pri-
mernim {portom.
Neameri{ko je, da se raje znoji{ v aerobnem {por-
tu, kot postava{ z baseballsko rokavico, medtem
ko tvoj prijatelj v mo{tvu vsake nekaj ~asa pote~e
nekaj korakov. [porti, ki so chic, npr. alpsko smu-
~anje, radi prispevajo par slabih kolen. Tudi te
{porte dela zanimive predvsem njihova zabavnost,
aerobne prednosti pa ne vsebujejo. V~asih ti {porti
{kodijo samo zato, ker ~loveku kradejo ~as, ki bi
ga lahko uporabil za pametneje izbrano dejavnost.
Zaposliti se z nenapornim {portom je priljubljen
manever, s katerim se izognemo koristnemu zno-
jenju.
Inteligentno izbran trening ima lahko globoke
prakti~ne u~inke. Pripravi vas na lahkotno pre~-
kanje Ponte Vecchia in vam pomaga, da pravo-
~asno pridete nazaj k izletni{kemu avtobusu.
Privede vas tudi na obalo, ~e se prekucne izletni{ka
barka.
Ko za~nete vaditi in paziti na ma{~obe v prehra-
ni, pod plastmi nedejavnosti za~nete razlo~evati
telo, za katerega sploh niste ve~ verjeli, da je tam.
Debelu{nost lahko sicer sprejmete kot normalno
stanje, {e posebej ~e vas obdajajo sami debelu{ni
fantje in dekleta. Ker kondicije ne morete shrani-
ti v kamelji grbi, postane trajna potreba in na~in
‘ivljenja, ki pripelje do neuni~ljive ‘elje po giba-
nju. Temu bodo na~elni zasedenci pred televizijski-
mi sprejemniki, ki zapravljajo ~as za vadbo s tem,
da i{~ejo razloge zoper njo, in brskajo za osmrtni-
cami svojih kondicijsko dobro pripravljenih
znancev, te‘ko verjeli.
Nikar naj vas ne moti, da va{ega napredka ne po-
nazarja navpi~na ~rta navzgor, ampak plezalna
ograja z vzponi in padci. Te‘a je slab kazalec na-
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predka, kajti med treniranjem pride dan, ko smo
dehidrirani, pa spet tak, ko so ote~ene mi{ice pol-
ne vode. Znatno kratkotrajno pove~anje te‘e je
lahko posledica obnove zalog glikogena po na-
pornem treningu, kajti vsak gram glikogena nase
ve‘e 3 do 4 grame vode. Z ma{~obo obremenjene,
mlahave mi{ice se bodo iz mastne govedine spre-
menile v te‘je, puste mi{ice antilope s samo nekaj
odstotki ma{~obe, kar jih dela bolj ~vrste, nikakor
pa ne la‘je. Najbr‘ je bolj zanesljivo, ~e merimo
debelino ko‘ne gube.
Obnova telesa do nameravane lepote je bolj{i
konji~ek kot obnova avta ali hi{e. Je tudi koristen,
~e se zavedate dejstva, da naprodaj ni izvirnih na-
domestnih delov. Danes, ko ljudje ‘ivijo vedno dlje
in bolje, ni dobro biti pokvarjen.

Dr. France Z. Cokan
francecokan@pol.net

PO[KPO[KPO[KPO[KPO[KODBE RAMEODBE RAMEODBE RAMEODBE RAMEODBE RAME
Po{kodbe rame zaradi
gibov rok nad glavo
Vas pri dejavnostih, kjer morate z roko silovito
zamahovati nad glavo, boli rama? Se stanje slab{a
in gibanje postaja vedno bolj omejeno? Je po~itek
te‘avo pozdravil, a se je bole~ina vrnila takoj, ko
ste spet za~eli delati zna~ilne gibe z roko nad gla-
vo? Kroni~ne bole~ine v rami so pogost spremlje-
valec {portov, kjer roke delujejo nad vi{ino ramen,
npr. pri serviranju ali udarjanju ‘ogice pri tenisu,
pri metanju ‘ogice za kriket, pri plavanju v pro-
stem slogu in metulj~ku, metanju kopja in base-
ballske ‘ogice ter dviganju ute‘i nad vi{ino ramen.
Kroni~na bole~ina je navadno rezultat po{kodbe
mi{ic sukalk ramen (skupine {tirih majhnih, globo-
ko le‘e~ih, trakovom podobnih mi{ic). V tem
~lanku si bomo ogledali, kako pride do po{kodb in
kako jih je mogo~e prepre~iti.
Zgradba rame
Kompleks ramenskega sklepa je dejansko iz {tirih
sklepov: sklepa med nadlaktjo in lopatico, ki ga
nepoznavalci zamenjujejo za ramenski sklep, skle-
pa med lateralnim (stranskim) koncem klju~nice
in lopatice, sklepom med medialnim (v smeri proti
sredini telesa) koncem klju~nice in prsnico in navi-
deznim sklepom med spodnjo povr{ino lopatice in
prsnim ko{em. Te‘ave v kateremkoli od teh skle-
pov se lahko odra‘ajo v neu~inkovitem delovanju
ramenskega kompleksa in bole~inah.
Ramenski sklep je najbolj gibljiv sklep v telesu.
Rama lahko v prostoru zavzame ve~ kot 1600
polo‘ajev. Cena, ki jo moramo pla~ati za tako
skrajno gibljivost, je naravna ohlapnost sklepa. ̂ e
ho~emo z roko nad glavo dosegati vrhunske do-
se‘ke, moramo poskrbeti za optimalno ravnovesje
med gibljivostjo in ~vrstostjo. Znano je, da si pla-
valci, ki ne razvijajo funkcionalne stabilnosti ra-
menskega sklepa in posku{ajo pove~ati razpon
zamaha, pogosto po{kodujejo mi{ice sukalke ra-
men. Igralci tenisa in metalci atletskih orodij, ka-
terih discipline so izrazito nesimetri~na gibanja,
ramo na strani dominantne roke bolj sukajo navz-
ven, obi~ajna posledica tega pa je njena funkcio-

nalna ohlapnost. Vaje za prepre~evanje po{kodb
rame se morajo osredoto~iti na izbolj{anje njene
~vrstosti.

Zadevanje in mi{ice sukalke rame
Kostna zgradba sklepa med nadlaktjo in lopatico
obsega glavico nadlaktnice in ponvico lopatice.
Mi{ice sukalke rame in mi{ice sukalke lopatice
(stabilizatorji) delujejo kot najpomembnej{i di-
nami~ni u~vr{~evalci sklepa. Mi{ice sukalke rame
ovijajo sklep med nadlaktjo in lopatico (to so
mi{ice supraspinatus, infraspinatus, teres minor in
subscapularis. Supraspinatus odmika roko (v stran,
pro~ od telesa), infraspinatus in teres minor ob-
ra~ata ramo navzven, subscapularis pa je v glav-
nem obra~alka rame navznot. Potem je tu lok, ki
ga tvorita podalj{ek na lopatici in ramenski
odrastek in vez, ki ju povezuje. Ko roko odmika-
mo od telesa ali jo upogibamo (prina{amo naprej),
lahko sukalke ramen stisnemo med glavico nad-
laknice, ki je spodaj, in lokom, ki ga tvorita po-
dalj{ek na lopatici in ramenski odrastek, ki je zgo-
raj. Zdrave in dobro trenirane mi{ice sukalke rame
u~inkovito delujejo kot u~vr{~ujo~a celota in gla-
vico nadlaktnice potisnejo navzdol, pri ~emer se
upirajo delovanju velike ramenske trikotne mi{ice
(deltoideus) in prepre~ujejo stiskanje. Vsakr{na
dejavnost, ki zahteva, da roko pogosto dvignemo
nad vi{ino ramen, lahko po{koduje mi{ice sukalke
rame. ^e so slabo pripravljene, jih nenehno stis-
kanje lahko po{koduje in za~ne se za~arani krog
po{kodbe, poslab{ane funkcije, {e huj{ega stiska-
nja in nadaljnjega poslab{anja po{kodbe.
Na to po{kodbo najpogosteje naletimo pri dvigal-
cih ute‘i, ki pretiravajo z razvijanjem glavnih “gi-
balnih” mi{ic (pectoralis major, latissimus dorsi,
deltoideus) in zanemarjajo sukalke rame. Po{kod-
ba je zelo obi~ajna pri {portnikih, ko pridejo v
trideseta leta. Primarno stiskanje je mo~ prepre-
~iti, in ~e sukalke primerno okrepimo, vaji kot sta
potiskanje ro~ke z ute‘mi z ramen za glavo na-
vzgor in bench press na nagnjeni klopi, ne bi sme-
li povzro~ati bole~in. Razlike v obliki in konfigu-
raciji kosti spodnje povr{ine ramenskega odrast-
ka lahko {portnika naredijo ob~utljivega za tovrst-
no po{kodbo. Ramenski odrastek II. (ukrivljen) ali
III. vrste (kljukast) zmanj{a prostor, skozi katerega
se med odmikanjem giblje kita mi{ice supraspina-
tus. Navadna rentgenska slika lahko poka‘e, ali
gre za ti dve ina~ici.
Drugotno stiskanje se nana{a na nestabilnost
sklepa med nadlaktnico in lopatico, in sicer zato,
ker se sukalke utrudijo pri naporih, da bi ohranjale
nadlaket usmerjeno v ponvico. Na koncu se zgo-
di, da glavica nadlaktnice potuje navzgor, s ~imer
zmanj{a prostor pod ramenskim odrastkom. To je
najbr‘ najobi~ajnej{i mehanizem po{kodb sukalk
pri mlaj{ih {portnikih, {e posebej takih, ki imajo
zelo ohlapne sklepe. Tovrstna po{kodba je najpo-
gostej{a pri plavalcih in metalcih. Glavna te‘ava je
ohlapnost, in ~e je ne odpravimo, bo bole~ina tra-
jala in nara{~ala.

^vrstost lopatice
Mo~ne in zdrave mi{ice sukalke morajo biti pri-
marna skrb {portnika, ki z roko veliko dela nad
vi{ino ramen. Zadnja leta mo~no poudarjajo vlogo
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mi{ic, ki u~vr{~ujejo lopatico, tako da sklep med
njo in nadlaktnico spravijo v polo‘aj za optimalno
delovanje sukalk ramena. Usklajeno delovanje te
skupine mi{ic je nujno, ~e ho~emo ustvariti ~vrsto
osnovo za dejavnost roke nad glavo. Preve~ po-
enostavljeni model ramenskega sklepa kot krog-
lastega zgiba, je nadomestil model, podoben tjul-
nu, ki lovi ravnote‘je z ‘ogo na nosu. Tjulenj igra
vlogo lopatice, ki mora nenehno z drobnimi prila-
goditvami gibanja skrbeti, da mu ‘oga ne pade z
nosu (ponvice). [portniki, ki so odvisni od gibanja
rok nad glavo, morajo znati u~inkovito nadzirati
polo‘aj lopatice. Le tako bodo sukalke ramena
delovale pravilno.
Prepre~evanje po{kodb
Ve~ino po{kodb sukalk je mo~ prepre~iti na zelo
enostaven na~in. Glavno je, da jih ne preobreme-
nimo s prezgodnjim oz. prehitro nara{~ajo~im
specifi~nim treningom. ̂ e obremenitve ne nara{-
~ajo ve~ kot za 10 odstotkov na teden, je veliko
mo‘nosti, da bo rama vzdr‘ala. Poudarili smo ‘e,
kako pomembno je ravnovesje med stabilnostjo in
razponom gibanja. [portniki, ki jim je na voljo
podpora {portne medicine, si lahko dajo oceniti
dinami~no delovanje rame. To bi moralo obsegati
obse‘en pregled stati~ne in dinami~ne zgradbe
rame, razpon gibanja v vseh {tirih sklepih ramen-
skega kompleksa, mi{i~no mo~ in ravnovesje ({e
posebej sukalk rame in stabilizatorjev lopatice) in
oceno ~vrstosti sklepa med nadlaktnico in lopati-
co v vseh treh ravninah. ̂ e zdravnik ugotovi znat-
ne nepravilnosti, jih je treba popraviti. Taka oce-
na postaja pri vrhunskih {portnikih, ki roko gibljejo
nad glavo, vedno bolj obi~ajna rutina. Dolo~ene so
tudi vrednostne ocene in ukrepi. Tehniko mora
oceniti trener in tehni~ne spremembe vnesti v pro-
gram rehabilitacije.
Vloga kineti~ne verige
Vedno bolj nujno se zdi, da ocenimo tudi sile, ki
jih proizvajajo druge telesne komponente. Tako
npr. silo, ki jo pri teni{kem servisu razvija rama,
dolo~ajo sile, ki pred tem nastajajo v nogah, tru-
pu in gornjem delu hrbta. Mi{i~na masa rame je
dokaj majhna, in ~e predhodni ~leni kineti~ne ver-
ige proizvajajo neustrezno silo, jo mora rama “lo-
viti”, in namesto da bi delovala samo kot uprav-
ljalec sile, jo mora tudi sama proizvajati. ^e igra-
lec izbolj{a delo nog pri servisu, mo~ ledvenega
dela hrbta in kro‘enje trupa med serviranjem, s
tem gotovo zmanj{a pogostost po{kodb mi{ic
sukalk. Tovrstna biomehani~na analiza je zah-
tevno delo, toda v ve{~ih rokah je klju~na in
u~inkovita prvina za prepre~evanje po{kodb.
Kako lahko sami prepre~imo po{kodbo
^eprav morajo postopki rehabilitacije rame po
po{kodbi odpravljati neznatna mi{i~na nerav-
novesja in omejeno gibanje v sklepih in jih je zato
nujno treba nadzirati, lahko ‘e sama krepitev mi{ic
sukalk rame deluje kot u~inkovit kondicijski pro-
gram pred ponovno dejavno vklju~itvijo v {port.
Vaje so naslednje: izredno pomembno je okrepiti
mi{ice, ki ramo obra~ajo navznot (subscapularis),
tiste, ki jo obra~ajo navzven (infraspinatus in te-
res minor) in mi{ice odmikovalke (supraspinatus).
To je najvarneje in najla‘je, ~e uporabljamo raz-

li~no mo~ne elasti~ne trakove. Potrebujete jih
kaka dva metra; za~nete z najmanj{im odporom in
napredujete k ve~jemu.
^e ‘elite okrepiti desno mi{ico scapularis, za~nite
tako, da v komolcu do pravega kota pokr~eno de-
sno roko dr‘ite ob telesu (med podlaktjo in nadlak-
tjo je pravi kot, podlaket pa je usmerjena naprej).
En konec elastike zataknite za kljuko desno od tele-
sa, drugega pa dr‘ite v desni roki. Proti odporu, ki
ga nudi elasti~ni trak, nadlaket obra~ajte navznot
(gledano z vrha se podlaket giblje proti levi v na-
sprotni smeri od smeri urinega kazalca) in ves ~as
dr‘ite komolec pod kotom 90 stopinj ter ob strani
telesa. Podlaket naj se s pomo~jo sile elastike nad-
zorovano vrne v za~etni polo‘aj.
Mi{ice, ki ramo sukajo navzven, krepimo z enako,
vendar nasprotno usmerjeno vajo. Iz enakega za~et-
nega polo‘aja, vendar z elastiko zataknjeno za klju-
ko ob levi strani trupa, obra~ajte desno nadlaket
navzven (gledano z vrha se podlaket suka v smeri
urinega kazalca proti desni), medtem ko komolec
ostaja pod kotom 90 stopinj in ob strani telesa.
Podlaket se spet nadzorovano vrne v izhodi{~ni
polo‘aj s pomo~jo sile elastike. Serije vaj trajajo po
eno minuto in jih je treba delati tri- do petkrat na
dan. Da, elastika naj bo z vami ves dan! Za levo
roko je postopek podoben, gibi pa so zrcalni.
Treniranje supraspinatusa zahteva, da roko odmi-
kamo; v za~etku je treba vaje delati pod vi{ino ra-
men. Za~etni polo‘aj se zelo razlikuje od za~et-
nega polo‘aja predhodnih vaj. Desni supraspina-
tus krepimo tako, da z levim stopalom stopimo na
en konec elasti~nega traku. Desni komolec mora
biti iztegnjen. Drugi konec dr‘imo v desni roki in
nato roko sukamo v smeri navznot, tako da desni
palec ka‘e proti tlom in hrbtna stran desne dlani
gleda naprej. Pri {e vedno iztegnjenem komolcu
desno roko zoper odpor gibljemo pro~ od telesa
(komolec je iztegnjen) do malce pod vi{ino ramen,
nato pa roko nadzirano spustimo v izhodi{~ni
polo‘aj. Nekoliko bolj prefinjena vaja zahteva
zdru‘evanje ~istega odmikanja z malce pokr~enja,
tako da roko hkrati, ko jo odmikamo, gibljemo
tudi v smeri naprej.

Lopatice stisnite skupaj
Med katerokoli od treh vaj ne smemo ~utiti bo-
le~in. Pomagati bi morale tri- do petminutne se-
rije, ki jih delamo ve~krat na dan. Odpor zve~amo
tako, da elastiko skraj{amo. Pri opisanih vajah je
cela vrsta variacij, ki vse koristijo, zato ne trdim,
da je katera od omenjenih treh vredna ve~ kot
druge. Vendar so dobro delovale v moji klini~ni
praksi in redko povzro~ale kake nepri~akovane
te‘ave. Podobne vaje je mo~ izvajati s {kripci,
kakr{ne najdemo v ve~ini telovadnic; vaje lahko
priredimo tudi za delo s prostimi ute‘mi. ^e med
izvajanjem teh vaj lopatici stiskamo skupaj (proti
sredini hrbta), razvijamo tudi mi{ice, ki skrbijo za
stabilen polo‘aj lopatic.
Krepitev stabilizatorjev lopatic brez strokovnega
nadzora je nekoliko te‘ja naloga, koristi pa, ~e
zdru‘ujemo sklece ob steni (stoje), sklece na ko-
lenih in obi~ajne sklece. Veslanje sede okrepi
naj{ir{o mi{ico na hrbtu, latissimus dorsi; to vajo
bi morali delati tako, da ves ~as posku{amo lopatici
ti{~ati drugo proti drugi.
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Nedavni klini~ni dodatek v reviji Medicine and
Science in Sports and Exercise, vol. 30 (4), april
1998 prina{a izvrsten pregled odkrivanja, preiskav
in zdravljenja {portnih po{kodb rame.

Simon Kemp

KAKO NASTAJA VRHUNSKI
[PORT
Avstralski {portni institut,
katalizator {portne
uspe{nosti
Zgodovina
Na OI v Montrealu leta 1976 je Avstralija osvojila
samo eno srebrno in {tiri bronaste medalje. Druge
dr‘ave so povsem zasen~ile dose‘ke, ki jih je Avst-
ralija dosegala v 50-tih in 60-tih letih in sedemdese-
ta leta so bila za neko~ ponosno {portno dr‘avo
te‘ka doba. Na sre~o je poro~ilo zvezne vlade, ki
je pri{lo v javnost leta 1975, vsebovalo priporo~ilo,
naj bi v Avstraliji ustanovili nacionalni {portni in-
stitut. Na Dan Avstralije leta 1981 so uradno odprli
Australian Institute of Sport (AIS). Njegov prvi
izvr{ni direktor je bil Don Talbot, ki je danes na-
cionalni plavalni trener. Avstralija se je usmerila
na pot ponovne mednarodne {portne uveljavitve.
Avstralski {portni institut je veja Avstralske {port-
ne komisije (ASC), ki skrbi za elitni {port. Tak
polo‘aj AIS daje celotni organizaciji zanimivo
dinami~nost, ker se soo~a z uravnote‘anjem mno-
‘i~nega {porta in visokih rezultatskih ciljev. Avst-
ralski svet za treniranje (Australian Coaching
Council) je razvojna veja Avstralske {portne ko-
misije, ki skrbi za izobra‘evanje trenerjev tako za
mno‘i~ni kot za elitni {port. Ti dve prvini pojmuje-
jo kot kontinuum.

Uspe{nost Avstralskega
{portnega instituta
^e ga ocenjujemo po kriterijih mednarodnih
dose‘kov, vodenja v okvirih celotne Avstralije in
vplivanja na delovanje avstralskih {portnih orga-
nizacij, je AIS zelo uspe{en.
Avstralija je na OI v Atlanto poslala doslej naj-
{tevil~nej{e mo{tvo. Vsem 425 {portnikom in 232
spremljevalcem je AIS pomagal kot svojim poslov-
nim dru‘abnikom. Oseminsedemdeset odstotkov
medalj, ki so jih osvojili v Atlanti (41 medalj, od tega
9 zlatih v 14 {portih) so osvojili tedanji ali nekdanji
{tipendisti Avstralskega {portnega instituta.
Avstralski {portni institut deluje kot katalizator.
Mednarodni uspehi {portnikov, ki delajo pod nje-
govim okriljem, odli~nost treniranja in upravljanja
so postali pomemben vzor za dr‘avne in regional-
ne institute ter akademije, ki se trudijo, da bi sledili
vzoru na najvi{ji dr‘avni ravni. Vodenje, usklaje-
vanje in {portna politika organizacije so sicer manj
otipljive stvari kot medalje, vendar so prispevale
k nastanku bolj{ega sistema {porta. Avstralski
{portni institut igra pomembno vlogo pri usklaje-
vanju razvoja {portne znanosti in medicine, bla-
ginje {portnikov in raziskovalne dejavnosti.

Zaposlovanje in upravljanje
Avstralski {portni institut zaposluje 75 trenerjev.
Odgovornost, poklicni razvoj in pogoje zaposlitve
dolo~a osebje Instituta v celotnem kontekstu na-
drejene organizacije, tj. Avstralskega {portnega
komiteja. Trenerji, zaposleni pri Avstralskem in-
stitutu za {port, imajo prilo‘nost, da delajo v or-
ganizaciji, kjer je profesionalnost na visoki ravni.
To vpliva tudi na zaposlovanje trenerjev zunaj
okvira Instituta.

Vloga trenerja
Predmet uvodnih trenerskih te~ajev so mnoge in
raznolike vloge trenerja. Danes mora poklicni tre-
ner izkazovati sposobnosti vodenja, upravljanja,
mentorstva in organiziranja. Glavni trenerji na
Institutu, ki so programski mened‘erji, morajo
voditi tako specialiste za treniranje kot za sprem-
ljajo~e dejavnosti, ki tvorijo veliko tehni~no mo{-
tvo in skrbijo za razvoj {portnika. V~asih taka de-
lovna mo{tva {tejejo od 30 do 40 ljudi.
Olimpijske igre leta 2000 so mo~na spodbuda, da
so Avstralci razvili strategije izkori{~anja ~love{kih
virov na najbolj gospodaren na~in. Tako npr. nima
vsak {port svoje specializirane {portne znanosti.
Obi~ajni model dela, s katerim zagotavljajo u~in-
kovito na~rtovanje in vrednotenje {portnikove
priprave, predpostavlja delovno skupino trenerjev,
mened‘erja za elitne dose‘ke v dolo~enem {por-
tu in usklajevalca s podro~ja {portne znanosti. Ti
se redno sre~ujejo in obve{~ajo. Enota Avstral-
skega instituta za {port, ki skrbi za elitne dose‘ke,
igra odlo~ilno vlogo pri na~rtovanju, vrednotenju
in u~inkoviti rabi {portne znanosti in medicine ter
drugih tehni~nih storitev v vseh {portih.

Od osrednjega programa do tesno
povezanega dr‘avnega omre‘ja
Sede‘ Instituta je bil najprej v Canberri. Obsegal
je osem {portov. Zdaj, ko skozi vrata olimpijskih
iger v Sydneyu leta 2000 premi{ljujemo o novem
tiso~letju, je AIS mo~no spremenjena ustanova.
Danes Institut pomaga {portnikom preko mre‘e
trenerjev v trenin{kih taborih {e petih drugih
zveznih dr‘av.
Razvoj od centraliziranih do decentraliziranih pro-
gramov dobro deluje v dr‘avi, ki ima zvezni na~in
vlade in kjer so usklajevanje pravic posamezne
dr‘ave, interesov in ljubosumja pomembne prvine
opravljanja nalog. Velike razdalje med glavnimi
mesti in visoki stro{ki potovanj {e bolj utrjujejo
“trdnjavsko” miselnost na ravni zveznih dr‘av.
Neodvisni instituti zveznih dr‘av, ki jih ne smemo
zamenjavati s programi AIS-a zunaj Canberre, so
pozitiven znak zrelosti avstralskega {portnega
sistema. Instituti zveznih dr‘av so po sami naravi
nereziden~ni, njihov denar se uporablja za uskla-
jevanje in izkori{~anje obstoje~ih virov, ki so v
dr‘avi na voljo za elitni {port. Instituti zveznih
dr‘av so osrednje mesto mened‘menta, trenerjev,
tehni~ne in {portnoznanstvene in medicinske pod-
pore {portnikom.
Denarni vzvodi za institute zveznih dr‘av prihaja-
jo iz partnerstev, ki omogo~ajo skupno uporabo
objektov in osebja na krajevni ravni. Sredi{~a za
intenzivni trening (Intensive Training Centres,
ITC) so drug pomemben del nacionalne infra-
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strukture. Njihov program je skupen dogovor med
Avstralskim institutom za {port, nacionalnimi
{portnimi organizacijami in organizacijami zveznih
dr‘av ter {portnimi instituti oz. akademijami le-
teh. V nekaterih programih sodelujejo tudi komer-
cialni dru‘abniki.
Sredi{~a za intenzivni trening podpirajo avstralske
dr‘avne reprezentance v posami~nih {portih. Pri-
hajajo~im obetavnim {portnikom, ki se pojavljajo
na lokalni ravni, omogo~ajo profesionalno trener-
sko in drugo podporo. Ta program, ki se je odli~no
izkazal pri odkrivanju in razvijanju nadarjenih
mladih {portnikov po vsej Avstraliji, slu‘i 12 {por-
tom.
Ob~asno sre~evanje mened‘erjev in tehni~nega
osebja je lepilo, ki dr‘i sestavine elitnega sistema
skupaj. NESC, Nacionalni svet za elitni {port, ki
ga tvorijo klju~ni ljudje Avstralskega instituta za
{port, institutov posameznih zveznih dr‘av in
Olimpijskega komiteja Avstralije, je pomembno
telo, ki sestavine avstralskega elitnega {porta us-
merja k nacionalnim vpra{anjem in prednostim.
Denarno ga podpira zvezna vlada.
Ni enega modela ali organizacijske zgradbe za vse
{porte. AIS, instituti zveznih dr‘av, Sredi{~e za
intenzivno treniranje in nacionalne {portne orga-
nizacije so klju~ni igralci, toda njihove vloge in
medsebojne povezave se od {porta do {porta raz-
likujejo. Za nekatere {porte je nacionalni elitni
program v bistvu program Avstralskega instituta za
{port, npr. za mo{ko gimnastiko v Canberri. V
drugih {portih, npr. ko{arki, netballu in nogometu
so programi Avstralskega instituta za {port zelo
uspe{ni pri pripravljanju elitnih mladincev, ki so
napredovali do igranja v avstralskih ligah in avst-
ralski reprezentanci ali dosegli svoj vrhunec zunaj
okvirov delovanja Instituta.
Plavanje je naslednji primer, kako lahko deluje
ASI. Canberrski program je mo~an. Na zadnjem
SP so 45 odstotkov vseh avstralskih medalj osvojili
plavalci, ki so delali v okviru AIS. Na visok polo‘aj
avstralskega plavanja v svetovnem merilu pa
pomembno vplivajo tudi klubski programi in pod-
pora institutov zveznih dr‘av. Razen pri ragbijevski
ligi AIS igra pomembno vlogo pri razvoju vseh
pomembnej{ih avstralskih {portov.

Izbira in izobra‘evanje trenerjev
Program {tipendij Avstralskega trenerskega sveta
daje mladim trenerjem, ki ‘elijo delati v vrhun-
skem {portu, mo‘nost, da se razvijajo pod mentor-
stvom izku{enih trenerjev. Od {tipendistov zah-
tevajo, da pri Avstralskem trenerskem svetu na-
redijo diplomo za treniranje elitnih {portnikov.
Znatno {tevilo diplomantov tega programa zase-
da trenerska mesta na mnogih klju~nih trenerskih
polo‘ajih na nacionalni ravni. Kandidate povabi-
jo z nacionalnim oglasom, izberejo pa jih po po-
svetovanju z osebjem AIS in NSO.
^etrta raven sheme treniranja je Program za vi-
soke dose‘ke. To je program za uveljavljene elit-
ne trenerje, ki po raz~lenitvi potreb treniranja iz-
polnjujejo naloge, ki vodijo k najvi{jim rezultatom.
U~na izku{nja je lahko toliko gibka, kolikor je
prakti~no, program pa je skrojen tako, da popol-
noma zado{~a individualnim potrebam. V okviru
te~aja ni nobenih osrednjih ali obveznih zahtev.

Drugi seminarji in delavnice Avstralskega trener-
skega sveta zagotavljajo neformalno u~enje, med-
sebojno povezovanje in izmenjavo izku{enj. Insti-
tuti skrbijo tudi za razvojne mo‘nosti v svojih last-
nih okvirih. Te mo‘nosti za razvoj in u~enje dopol-
njujejo {e seminarji za posamezne {porte in nefor-
malne izku{nje med doma~imi in tujimi trenerji.
Razprave vedno znova privedejo do vznemirljive-
ga vpra{anja, kako trenerje kar je mo~ dobro pri-
praviti na delo z elitnimi {portniki. Na to vpra{anje
ni enega samega odgovora in avstralski sistem se
mora {e mo~no razvijati in eksperimentirati. So pa
nekatere vedno znova se ponavljajo~e zna~ilnosti,
ki jih opa‘amo pri uspe{nih programih po vsem
svetu. Nekatere od teh so: spreminjanje pristopa,
tako da ustreza razli~nim {portnim subkulturam,
nadziranje kakovosti, hitro odkrivanje primernih
{portnikov, zagotavljanje u~nih prilo‘nosti, ki kar
se da pove~ajo tako trenin{ke kot tudi tekmoval-
ne izku{nje in skrb za to, da se trenerji u~ijo kot
enaki v okoli{~inah, ki so zasnovane na vzajemnem
zaupanju. To so zna~ilnosti gibkega, manj formal-
nega, vodenega eksperimentalnega pristopa k u~e-
nju. V tem pogledu pristop ni kaj dosti druga~en
od pristopa, ki ga uporabljajo druge poklicne sku-
pine. Tudi drugi poklici ni~ manj ne zahtevajo te-
melja mo~ne formalne izobrazbe.
Zunaj nasplo{no ugodnih zaposlitvenih pogojev na
institutih po zveznih dr‘avah ni nobene mo~ne in
neodvisne poklicne organizacije, ki bi jo trenerji
vodili za trenerje. Tako telo je nujna zahteva pokli-
ca, ki ga zanima strokovna rast njegovih ~lanov in
ki zagotavlja verodostojnost in delo v trdnem eti-
~nem okviru.
Ker se {port globalizira, je globalno tudi trgovanje
s trenerji. Avstralija je tako uvoznik kot izvoznik
kakovostnih trenerjev. AIS je zaposlil precej{nje
{tevilo tujih trenerjev.

Ali gre za u~inek curljanja?
V mno‘i~nih {portih, to so tradicionalni mo{tveni
{porti, se zdi, da dobro deluje piramidni sistem. Iz
mno‘i~ne osnove se od ravni do ravni vzpenjajo
nadarjeni posamezniki in na vseh ravneh je dobra
izmenjava tehni~ne in trenerske vednosti. Ko{arka
ima dober razvojni program skozi celoten sistem.
Na drugem koncu spektra so {porti z zelo majhno
udele‘bo, ki pa se prizadevno ukvarjajo z odkriva-
njem nadarjenih posameznikov in skrbijo za njihov
nadaljnji razvoj. Eden od takih {portov je veslanje.
Pogosto se pojavi vpra{anje, ali zelo osredoto~eno
razvijanje elite v okvirih institutov ne vodi v sistem
na dveh ali celo ve~ ravneh. Primer je npr. {port,
ki si ga delijo nacionalna liga, program instituta in
klubski programi. Nekoliko razslojen sistem je
neizogiben in celo za‘elen. Zagotavlja namre~, da
se nadarjeni posamezniki razvijajo na najbolj
u~inkovit na~in in da {portniki ne trenirajo preko
svojih mo~i, kar je koristno z vidika prepre~evanja
po{kodb. Treba pa je upo{tevati tudi nekaj nevar-
nosti. Tako zgrajen sistem mora zagotavljati pra-
vi~no razdelitev virov, {e posebej, ko gre za denar
davkopla~evalcev. [port, ki ni organiziran po tradi-
cionalnem modelu, mora biti usklajen na naciona-
lni ravni in {portniki morajo imeti prilo‘nost, da
prehajajo z ene ravni na drugo, ne da bi pri tem
morali preskakovati visoke ovire.
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Sklep
De‘ela, ki sprejme {portni sistem druge, to stori na
lastno odgovornost. Tuji sistemi so dobri za pri-
merjave in za pro‘enje misli, ne smejo pa veljati
kot recepti. Pri oblikovanju arhitekture {portnega
sistema neke de‘ele so pomembni socialni, kultur-
ni, zgodovinski, gospodarski in politi~ni dejavniki.
Mo~ avstralskega sistema je v njegovi raznolikosti.
Je namre~ centraliziran, decentraliziran in regio-
naliziran. Zdru‘evanja in dru‘abni{tva nacionalne-
ga in tistega, kar pripada zveznim dr‘avam, daje-
jo mo~ in pomagajo razre{evati krajevne te‘ave in
zadovoljevati krajevne potrebe. Temeljne stalne
programe dopolnjujejo ob~asni programi, kjer
imata institut ali akademija vodilno vlogo ali vlogo
olaj{evalca in usklajevalca na krajevni ravni.
Raznolikost lahko pomeni tudi kaos, {e posebej v
politi~nem sistemu zvezne dr‘ave. Usklajevanje in
sodelovanje na nacionalni ravni in dolo~ena mera
pragmatizma sta kot pomirjevalo v sistemu, ki bi
bil lahko sam po sebi kaoti~en.
Velika ljubezen Avstralcev do {porta, znatna de-
narna podpora dr‘ave, razvijanje kulture vrhun-
skih dose‘kov v posameznih {portih in prilo‘nost,
da bo Avstralija gostila OI, so vsi prispevali k pre-
porodu avstralskega {porta.

Gene Schembri je direktor Avstralskega trenerskega
sveta in podpredsednik (za Oceanijo) Mednarodne-
ga sveta za izobra‘evanje trenerjev (ICCE). Je
nekdanji direktor Avstralske gimnasti~ne zveze
(1982–1990) in ‘e deset let mednarodni gimnasti~ni
sodnik. Gene je pisec ve~jega {tevila strokovnih
~lankov o izobra‘evanju trenerjev nasploh in gim-
nasti~nih trenerjev posebej.

NEM[KNEM[KNEM[KNEM[KNEM[KA TRENERSKA TRENERSKA TRENERSKA TRENERSKA TRENERSKA AKA AKA AKA AKA AKADEMIJAADEMIJAADEMIJAADEMIJAADEMIJA
Izobra‘evanje vrhunskih
trenerjev v Nem~iji
[portno okolje po vsem svetu se spreminja. [port
raste in bogati, pri tem pa se nenehno pove~ujeta
pritisk na trenerje in njihova odgovornost. Da bi
dosegali rezultate, po katerih hlepi javnost, mora-
jo biti trenerji tehni~ni strokovnjaki, mened‘erji,
voditelji in poslovne`i. Trenerja je te‘ko, a obenem
nujno pripraviti, da prevzame to zahtevno vlogo.

[port se spreminja
V zadnjih desetih letih se je obraz vrhunskega
{porta spremenil do neprepoznavnosti:
• Na mednarodni ravni med seboj tekmuje ve~
dr‘av kot kdajkoli prej.
• Ve~ je tudi {portov, ki se pojavljajo na med-
narodni ravni. V olimpijski program so vklju~ili
nove discipline (deskanje na snegu, tenis...), tek-
movalni programi na evropskih in svetovnih prven-
stvih pa so se raz{irili z mnogimi novimi {porti.
• V ve~ini {portov so se dose‘ki mo~no izbolj{ali,
pojavilo se je precej novih, privla~nih {portov, ki
potencialne mlade {portnike odtegujejo od kla-
si~nih.
• Odprtost meja ima za posledico prena{anje
znanstvene vednosti, izmenjavo trenerjev in
na~inov treniranja.

• Televizija in mednarodna trgovina vedno bolj
vplivata na {tevilne {porte, {e posebej na tako im-
enovane telegene {porte, ki si jih prizadevajo pri-
dobiti razne televizijske postaje.

Uspe{nost se meri z medaljami
Zahteve, ki jih vrhunskemu {portu postavljajo
dr‘ava, sredstva javnega obve{~anja in pokrovitelji
(in zato tudi pri~akovanja dru‘be), kljub tem raz-
vojnim premikom ostajajo enake kot doslej. Us-
pe{nost in medalje na velikih mednarodnih tekmo-
vanjih so {e vedno prvi kazalec {portne mo~i neke
dr‘ave.
Tako stali{~e mo~no pritiska na trenerje in {port-
nike. Posledice je videti tudi kot vedno pogostej{e
zatekanje k dopingu, kot sovra‘nost do tujcev,
sporno oz. napadalno vedenje trenerjev in {port-
nikov, vpliv medijev in pokroviteljev na na~rto-
vanje treniranja in nastopanja in odtujitev vrhun-
skega {porta od svojih korenin. Ta vpra{anja vsa
mo~no vplivajo na delovno okolje trenerjev. Spre-
menjena zgradba elitnega {porta pomeni, da mo-
ramo ponovno pregledati svojo zamisel o vrhun-
skem trenerju. Kaj od trenerja zahteva delo v mo-
dernem {portnem okolju?

Mladi so prihodnost
Vsi se vedno bolj zavedamo, da je prihodnost
vrhunskega {porta odvisna od tega, kako bomo
mladim pomagali, da se bodo razvijali. To nas sili
v premislek, kako pripraviti trenerje.
Dana{nji trener ne more biti specialist na vseh
podro~jih, mora pa biti dovolj sposoben, da odlo~a
in ukrepa v zvezi z mnogimi vpra{anji in da k svoje-
mu delu pritegne osebe, ki ga lahko podprejo na
razli~nih posebnih podro~jih. To so biomehaniki,
strokovnjaki {portne medicine, psihologi itd., ki pa
trenerju ne smejo jemati avtoritete. To je mogo~e
le, ~e je usposobljen za vlogo voditelja.
Zato moramo premisliti, kako izobra‘evati oz.
razvijati vrhunskega trenerja:
• Osnova uspe{nega treniranja je specializirana
tehni~na ve{~ost. Nujno je imeti mehanizme, ki
omogo~ajo bolj{o izmenjavo informacij med {por-
ti.
• Trenerji se morajo usposabljati v celi vrsti so-
cialnih in politi~nih ve{~in.
• Treba jih je skrbno izbirati glede na socialno in
tehni~no ve{~ost.
• Treba je skrbeti za vedno {ir{o izobrazbo, tako
da so trenerji primerno pripravljeni za delo s po-
sebnimi ciljnimi skupinami, npr. otroci, ‘enskami
itd.
• Kandidati za polo‘aj glavnega trenerja bi mo-
rali imeti prilo‘nost sodelovati na mednarodnih
tekmovanjih, trenin{kih taborih dr‘avnih repre-
zentanc, sre~anjih vodilnih trenerjev v svojih
{portih itd.
• Prihodnja formula mora biti:
     vrhunski trener = trener za mladino

Trenerska akademija – zadostitev tem
potrebam
Pripravljanje trenerjev za spreminjajo~ se posel v
spreminjajo~em se svetu – zdi se skoraj nemogo~e,
toda to je osrednja naloga, ~e naj ohranimo {port-
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na merila in ~e naj politiki in javnost dobijo, kar
‘elijo, tj. medalje.
V Nem~iji izobra‘evanje vrhunskih trenerjev vodi
Trenerska akademija. To je storitvena ustanova z
nalogo, da usposablja vodstveno osebje za vrhun-
ski {port. Ustanovili so jo leta 1974 na pobudo
Nem{ke {portne konfederacije (DSB) in nacional-
nih {portnih zvez, v tesnem sodelovanju z zveznim
notranjim ministrstvom in de‘elo Severno Poren-
je–Vestfalija.

Za {port specifi~no usposabljanje
Pred kratkim so spremenili vsebino izobra‘evalnih
programov za usposabljanje trenerjev na Akade-
miji. Odlo~ili so se zmanj{ati splo{ni del in pove~ati
za posamezne {porte specifi~ne vsebine. To pome-
ni, da je vzniknila potreba po tesnej{em sodelova-
nju s {portnimi zvezami.

Kako se izobra‘ujejo trenerji
Na Akademiji je mogo~e {tudirati na razli~ne
na~ine:
Neposredni {tudijski te~aji
Te~aj je iz {tirih delov in traja dve leti. Za splo{ni
del je namenjenih 960 ur pouka, za specifi~ni
({portna specializacija) pa 640 ur. Poleg tega je
treba imeti dokazila za najmanj 100 ur prakti~nega
dela. Organizacijo in urnik usposabljanja za
specifi~en {port dolo~ijo skupaj z nacionalnimi
{portnimi zvezami; specifi~no usposabljanje ved-
no sledi splo{nemu. Slednje poteka v zveznih ali
de‘elnih trenin{kih in olimpijskih sredi{~ih.
Na koncu splo{nega dela izobra‘evanja, tj. po dru-
gem polletju, kandidati delajo prvi izpit.
Zdru‘en {tudijski te~aj
Ta je namenjen trenerjem, ki zaradi poklicnih
obveznosti ne morejo obiskovati dveletnega red-
nega {tudija. Te~aj traja tri leta in je razdeljen v
dve leti in pol doma~ega {tudija in {est mesecev
rednega {tudija na Akademiji.
Po koncu doma~ega {tudija morajo kandidati
opraviti izpit, potem pa lahko nadaljujejo z rednim
{estmese~nim {tudijem.
Oba te~aja se zaklju~ita z nazivom Izpra{ani tre-
ner de‘elne ravni. Nem{ka {portna konfederacija
(DSB) uspe{nim kandidatom podeli naziv Diplo-
mirani trener DSB.
Nadaljnje usposabljanje
To je namenjeno trenerjem, ki ‘e delujejo v tek-
movalnem {portu, ki jih delno ali v celoti podpirajo
na zvezni ravni in ki v glavnem delajo z dr‘avnimi
reprezentancami. Kandidate za izobra‘evanje
imenuje ustrezna nacionalna {portna zveza.
Usposabljanje traja tri leta. Vsako leto so trije tri-
dnevni seminarji s splo{no {portno tematiko. Vi{je
izobra‘evanje za posamezne {porte sestoji iz 100
ur predavanj na leto in je organizirano podobno
kot redno oz. zdru‘eno redno in izredno usposab-
ljanje. Usposabljanje se zaklju~i z diplomo.
Vi{je usposabljanje
Ker je vedno ve~ poklicnih in napol poklicnih
diplomiranih in izpra{anih trenerjev de‘elne rav-
ni, se je pove~ala tudi potreba po nadaljnji stop-
nji izobra‘evanja. Trenerska akademija svojim
diplomantom in nacionalnim trenerjem trenutno
ponuja osem vi{jih trenerskih te~ajev na leto.

Pogoji za usposabljanje na Trenerski
akademiji
[tudij na Trenerski akademiji je na vrhnji stopni~ki
neodvisnega izobra‘evanja in nadaljnjega vi{jega
sistema izobra‘evanja nacionalnih {portnih zvez.
To se za~enja z izobra‘evanjem C (1. licenca =
najmanj 120 ur izobra‘evanja), napreduje k
izobra‘evanju B (2. licenca = 60 ur izobra‘evanja)
in sklene z izobra‘evanjem A (3. licenca = najmanj
90 ur izobra‘evanja). Trener lahko stopi na nasled-
njo stopni~ko {ele, ko uspe{no zaklju~i izobra‘e-
vanje na prej{nji.
Licenca A je temeljni pogoj za pridobitev kon~-
nega izpita Izpra{anega trenerja de‘elne ravni.
Poleg tega kandidati potrebujejo nedvoumno pri-
poro~ilo svoje nacionalne {portne zveze. S tem
priporo~ilom nacionalna zveza ka‘e svoje poseb-
no zanimanje za kandidata in pripravljenost, da
prevzame stro{ke za njegovo izobra‘evanje.

Druge informacije
Trenerska akademija ima {est polno zaposlenih
~lanov/uslu‘bencev – direktorja Akademije, dva
znanstvena sodelavca, enega tehnika in dve tajni-
ci. O~itno je, da potrebuje dodatno/zunanje oseb-
je.
Akademija sklepa pogodbe o delu z u~itelji in
strokovnjaki z razli~nih univerz in drugih {port-
noizobra‘evalnih ustanov, ki posedujejo najno-
vej{e znanje s podro~ja {portne znanosti in imajo
izku{nje pri delu z vrhunskimi {portniki.
Osebje zveznih elitnih trenin{kih in olimpijskih
sredi{~ so specifi~no usposobljeni strokovnjaki za
biomehaniko in napovedovanje mo‘nih dose‘kov
v razli~nih {portih. Tisti {tudentje [portne aka-
demije, ki nimajo izku{enj s treniranjem vrhunskih
{portnikov, v ~asu svojega usposabljanja dobijo
prilo‘nost, da se spoznajo tudi s tem.
Od ustanovitve leta 1974 se je Trenerska akademi-
ja razvila v ustanovo z mednarodnim ugledom.
Njeni diplomanti opravljajo zelo kakovostno delo
tako v Nem~iji kot tudi zunaj njenih meja kot
vrhunski trenerji, direktorji nacionalnih {portnih
zvez in drugih pomembnih {portnih organizacij.
Dr Jürgen Kozel je tajnik Mednarodnega sveta za
izobra‘evanje trenerjev. Bil je direktor [portne {ole
nem{kih oboro‘enih sil, zdaj pa je vodja [olskega
oddelka obrambnega ministrstva. Nastopal je v
mednarodnem merilu kot plavalec, vaterpolist in
vesla~, v teh {portih pa je delal tudi kot trener.

TRENINGTRENINGTRENINGTRENINGTRENING
IN OBNOIN OBNOIN OBNOIN OBNOIN OBNOVVVVVA ORGANIZMAA ORGANIZMAA ORGANIZMAA ORGANIZMAA ORGANIZMA

@lica sladkorja varuje
mi{i~ne beljakovine
Dobro trenirati ne pomeni samo trenirati trdo. ^e
bi bil {portni vrhunec odvisen samo od trdega treni-
ranja, bi bili v vrhunski formi vsi odlo~ni {portniki.
Toda odlo~nost ni dovolj, da dose‘e{ vrhunsko
formo. Pravzaprav le zelo majhen odstotek ljudi s
trdno voljo pripleza ~isto na vrh. Seveda to niso
lenuhi. Ve~ina jih trenira zelo trdo.
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Pravi razlog je v tem, da je intenzivno treniranje
dvorezen me~: lahko vas pripelje do vrhunskega
dose‘ka, lahko pa sposobnost, da bi nastopali tako,
kot ste sposobni, celo uni~i. Preve~ trdega treni-
ranja lahko opusto{i ~lovekove mi{ice, iz tira vr‘e
njegov hormonski sistem in spodkoplje obrambne-
ga. Naporno treniranje je treba skrbno uravnove-
{ati s po~itkom in okrevanjem.
Na ‘alost je najte‘ji del vrhunskega treninga ravno
usklajevanje trdega dela in obnove organizma. To
vpra{anje je veliko bolj neukrotljivo kot ustvarjalni
proces dolo~anja, kaj bomo na treningu dejansko
po~eli. ^e boste imeli v na~rtu treniranja preve~
po~itka, ne boste mogli opraviti dovolj intenzivne-
ga treninga, ki je nujen predpogoj za doseganje
visokih tekmovalnih ciljev. ^e bo po~itka prema-
lo, se bodo po~asi nabirale mi{i~ne po{kodbe (ker
se mi{ice po treningu ne bodo mogle pravilno ob-
navljati) in na koncu se bodo va{i dose‘ki za~eli
celo slab{ati.
Znani teoretik treniranja Tudor Bompa je v svoji
priljubljeni knjigi Teorija in metodologija trenira-
nja dejal: “Obnovo bi morali tako dobro razumeti
in dejavno podpirati, da bi postala dolo~ujo~a se-
stavina treniranja.” Obnova organizma mora za
nas storiti ve~ kot samo spo~iti mi{ice; dejansko
mora pomagati, da napredujemo.
Da bi beseda postala meso, moramo temu pojavu
priti do dna. Vedeti moramo tudi, koliko ~asa naj
traja. Tako kot dejavno nekaj po~nemo, da bi
izbolj{ali hitrost, mo~ ali vzdr‘ljivost, se moramo
nau~iti tudi tehnik, s katerimi pospe{imo obnovo
organizma in nato na tej osnovi koli~ino inten-
zivnega treninga {e pove~amo.

Kaj je obnova organizma?
Razumeti obnovo organizma je la‘ji del naloge.
Gre preprosto za popravilo {kode na beljakovinah
mi{ic in vezivnih tkiv, ki je naravna posledica trde-
ga treniranja. ^e ste teka~/ica, strukturne belja-
kovine trpijo zaradi tresljajev, ki so posledica udar-
janja s stopali ob tla; sile, ki nastajajo v ciklusu
koraka, ko kr~imo napete mi{ice, nekatere belja-
kovine dobesedno pretrgajo. ^e ste kolesar/ka,
plavalec ali plavalka smu~ar/ka itd., so sile udarcev
ob tla neznatne, toda mi{ice kljub temu trpijo zara-
di sil, ki nastajajo, ko se kr~ijo.
Okrevanje organizma obsega tudi obnovo energijo
proizvajajo~ih encimov v mi{i~nih vlaknih; tudi
njihovo propadanje je naravna posledica trenin-
{kih obremenitev. Obsega tudi ponovno polnjenje
ogljikohidratnih zalog goriv v mi{i~nih celicah, ki
se med naporno vadbo vsaj delno izpraznijo. Kon-
~no je obnova organizma tudi vra~anje ‘iv~nega,
obrambnega in sistema ‘lez z notranjim izlo~a-
njem v normalno stanje. Naporne trenin{ke obre-
menitve jih namre~ vr‘ejo iz tira.
S pravilnim treniranjem moramo poskrbeti za to,
da mi{ice v ~asu, ki je namenjen njihovi obnovi,
storijo {e kaj ve~, kot da si samo odpo~ijejo. Na-
mesto, da bi po{kodovane beljakovine samo po-
pravile, morajo celotni zgradbi dodati {e nekaj
novih in tako poskrbeti, da postanejo {e bolj zmo-
gljive. Sintetizirati morajo tudi ve~ aerobnih enci-
mov, s ~imer zvi{ajo laktatni prag in VO2max.
Nau~iti se morajo tudi shranjevati ve~ kot normal-
no koli~ino energije, tako da lahko trajanje na-

pornih obremenitev {e podalj{amo. ̂ e do teh “do-
datnih” postopkov ne bi prihajalo, potem sploh ne
bi mogli napredovati. Dose‘ki bi bili vedno enaki
ali pa bi se slab{ali, ~e obnova ne bi zmogla ohra-
njati niti statusa quo.

Raziskava z eno roko
Koliko ~asa traja, da si telo v celoti opomore – ali
celo prilagodi – po naporni enoti treninga? Razis-
kovalci na Univerzi McMaster v Hamiltonu v On-
tariju in na Washingtonovi medicinski fakulteti v
St. Louisu so poskusili dolo~iti, koliko ~asa v resni-
ci mine, preden organizem popolnoma okreva.
Svoje merjence, {est zdravih mladih mo{kih, ki so
redno vadili z ute‘mi, so obremenili z 12 serijami
vaj za mo~ rok. Med serijami so jim dovolili 3 do 4
minute po~itka. Bremena so bila 80-odstotna (tj.
80 odstotkov najve~je te‘e, ki so jo bili zmo‘ni
dvigniti enkrat), v vsaki seriji pa je bilo toliko pono-
vitev, kolikor jih je posameznik najve~ zmogel.
(“^asovni potek pove~ane sinteze beljakovin po
naporni vadbi z ute‘mi”, Canadian Journal of Ap-
plied Physiology, vol. 20(4), str. 480–486, 1995).
Posebnost te raziskave je bila v tem, da je vsak
posameznik delal vaje samo z eno roko, medtem
ko je druga po~ivala. Znanstveniki so uporabili
izotop, s pomo~jo katerega so primerjali sintezo
beljakovin v vade~i roki s tisto, ki je potekala v
mirujo~i.
V tej in eni od prej{njih raziskav so ugotovili, da
je sinteza beljakovin v mi{icah, ki jih obremenimo
s trdim delom, {e nekaj ur po prenehanju vadbe za
okrog 50 odstotkov ‘ivahnej{a kot v mi{icah, ki
niso bile obremenjene. To je dokaz, da mi{ice sa-
me popravljajo {kodo, ki nastane kot posledica
mo~ne obremenitve in morda celo gradijo nove
strukture, ki so mo~nej{e in bolj odporne proti
prihodnjim obremenitvam (~e ne bi bilo tako, bi v
obeh rokah, utrujeni in spo~iti, sinteza beljakovin
potekala enako).

Koliko ~asa traja?
To popravilo – in morda celo prenova – se zdi, da
je najbolj intenzivno 24 ur po koncu obremenitve,
ko so izmerili za 109 odstotkov ve~jo sintezo bel-
jakovin, kot je normalno. Kakih 36 ur po obre-
menitvi pa je graditev tako reko~ spet normalna in
mi{ice spet gospodinjijo tako kot obi~ajno.
Poudariti moramo, da so to raziskavo delali z
izku{enimi dvigalci; novinci bi morda okrevali dlje.
Zavedati se moramo tudi, da so raziskavo naredili
s {portniki, ki razvijajo mo~ in ne vzdr‘ljivost, zato
je povsem mogo~e, da bi bil ~asovni okvir okreva-
nja pri vzdr‘ljivostnih {portih druga~en. Poleg tega
bi znalo okrevanje po {e mo~nej{i obremenitvi tra-
jati {e dlje.
Kon~no so tu tudi individualne razlike med {port-
niki. ^eprav je bil povpre~en ~as okrevanja v na{i
raziskavi 36 ur, bi si lahko posamezniki po podob-
nih obremenitvah opomogli ‘e po 30 urah ali pa
{ele po 40 do 48 urah. Pri dolo~anju ~asa obnove
organizma torej deluje cela vrsta dejavnikov.

36-urni na~rt
^e bi po~itek po vzdr‘ljivostnih obremenitvah tra-
jal 36 ur, si lahko predstavljamo zanimive po-
sledice. Lahko bi trdo trenirali v ponedeljek zju-
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traj. Ker bi bili po 36 urah relativnega po~ivanja
spet zmo‘ni prenesti mo~no obremenitev, bi za
torek zve~er na~rtovali zahteven intervalni trening.
Po 36 urah bi bili spet nared in bi v ~etrtek zjutraj
lahko delali ponovitve hitrih tekov ali tekli
navkreber (plavalec bi plaval zoper odpor). Upo-
{tevajo~ 36-urno na~elo in to, da pa~ ne bi vsak dan
trenirali ob istem ~asu, bi od ponedeljka do ~etrt-
ka lahko naredili tri zelo intenzivne treninge (na-
mesto obi~ajnih dveh) in se vendarle dobro spo~ili.
V petek bi lahko trenirali lahkotno ali celo po-
~ivali, v soboto pa nastopili na tekmi ali naredili
dolg tek. Po la‘jem treningu v nedeljo bi bili spet
pripravljeni na 36-urni vzorec treniranja in po-
~ivanja.
Je pa {e en bolj privla~en vidik raziskave na uni-
verzi McMaster. Elitni {portnik bi lahko naredil
vrsto razli~nih treningov, raziskovalci pa bi, upo-
rabljajo~ radioizotopsko tehniko, po vsaki vrsti
vadbe ugotavljali hitrost okrevanja nog. Vsak
posameznik bi lahko naredil zahteven trening sko-
raj to~no ob ~asu, ko dokon~no okreva po prej{nji
obremenitvi. Tako bi izgubili zelo malo treningu
namenjenega ~asa (ne bi namre~ po nepotrebnem
po~ivali) in v posamezne cikluse treniranja bi lah-
ko spravili ve~ intenzivnega treninga.

Tu je kle~
Edina zoprna stvar pri vsem tem bi bili nepredvid-
ljivi u~inki kopi~enja utrujenosti. Recimo da nek
{portnik po svojem standardnem intervalnem
treningu okreva po 36 urah. Toda ~e je dva dni pred
tem naredil nenavadno trd trening, ob za~etku in-
tervalnega treninga ni bil do kraja spo~it. Zato bi
okrevanje po intervalih trajalo dlje, kot je pri~a-
kovati, saj mi{ice ne bi morale popraviti samo {kode
intervalnega, ampak tudi predhodnega treninga.
[portnik, ki bi se poln samozaupanja 36 ur po in-
tervalnem lotil {e enega zahtevnega treninga, mi-
sle~, da so njegove mi{ice okrevale, bi se podal na
pot pretreniranja in ogro‘anja s po{kodbami.
Ker je dolo~itev optimalnega ~asa okrevanja
zahteven posel, je nujno, da okrevanje posku{amo
pospe{iti s posebnimi ukrepi. Tako lahko nekoli-
ko zmanj{amo nevarnost, da bi v enem ciklusu tre-
niranja eno za drugo nakopi~ili preve~ intenzivnih
treningov in zve~amo mo‘nost, da se v resnici pri-
lagodimo na zahteven trening.

Pospe{iti okrevanje
Toda kako bi lahko pospe{ili obnovo organizma?
Eden od na~inov je, da takoj po prenehanju obre-
menitve zau‘ijemo dovolj ogljikovih hidratov. Ta-
koj po treningu je pametno pojesti 300 ali 400 og-
ljikohidratnih kalorij, v naslednjih dveh urah pa {e
enkrat toliko.
Na{ temeljni razlog, da priporo~amo tako prehra-
njevalno strategijo, je v tem, da jam~i, da bomo
tako {e pravi ~as pred za~etkom naslednjega zah-
tevnega treninga mi{i~na skladi{~a napolnili z
glikogenom. Mi{i~ne celice namre~ najraje vsrka-
vajo ogljikove hidrate v dveurnem “oknu” takoj po
obremenitvi; po tem ~asu se proces upo~asni, ~e-
prav v telo vna{amo hrano, ki je posebej bogata z
ogljikovimi hidrati.
Za poseganje po ogljikovih hidratih takoj po kon-
cu treninga pa je {e en razlog. Odkrili so, da og-

ljikovi hidrati, ki jih zau‘ijemo takoj, ko kon~amo
z obremenjevanjem organizma, pozitivno vpliva-
jo na obnovo beljakovin v mi{icah, ker hkrati zavi-
rajo razpadanje beljakovin in pospe{ujejo njihovo
sintezo.

In zdaj raziskava z eno nogo
Isto mo{tvo raziskovalcev, ki je naredilo poskus z
eno roko, je lani nekaj podobnega naredilo {e z
osmimi osebami, ki so najmanj eno leto redno
vadile z ute‘mi, tokrat tako, da so obremenili samo
eno {tiriglavo stegensko mi{ico z iz~rpujo~o vajo,
iztegovanjem kolena (8 serij z 10 ponovitvami bre-
mena, ki je predstavljal 85 % maksimuma ene
ponovitve). Takoj po teh krutih vajah in nato {e
uro pozneje so zau‘ili ali placebo ali ogljikohidrat-
ni prehranski dodatek, ki je vseboval en gram glu-
koze na kilogram telesne te‘e. Ker je vsak tehtal
okrog 75 kg, pomeni, da so takoj po prenehanju
obremenitve v telo vnesli po 300 kalorij glukoze,
enako pa tudi uro pozneje. S tehniko radioaktivnih
izotopov so spet primerjali sintezo beljakovin v
obremenjeni in spo~iti nogi. (“Kako ~as jemanja
glukoze po obremenitvi vpliva na presnovo beljakovin
po treningu za mo~”, Journal of Applied Physiology,
vol. 82(6), str. 1882–1888, 1997).
^e so mo‘je po treningu zau‘ili glukozo, je bila
sinteza beljakovin v utrujeni nogi za 36% ‘ivah-
nej{a kot v spo~iti. Glukoza je spodbodla nastaja-
nje beljakovin v utrujeni nogi, skoraj ni~ pa ni
vplivala na sintezo beljakovin v nogi, ki je po~ivala.
Sinteza beljakovin v obeh nogah pa je bila pri ti-
stih, ki glukoze niso vzeli, popolnoma enaka! Ker
se sinteza beljakovin v utrujeni nogi ni pove~ala,
~e na krov ni pri{la tudi glukoza, se postopki ob-
nove preprosto niso za~eli.
Ugotovili so tudi, da so beljakovine v utrujeni nogi
razpadale veliko po~asneje, ~e so osebe po obre-
menitvi jemale glukozo, kot ~e je niso. U‘ivanje
ogljikovih hidratov po obremenitvi privede do ve-
liko bolj pozitivnega beljakovinskega ravnovesja v
telesih {portnikov (beljakovinsko ravnovesje je
preprosto razlika med beljakovinami, ki nastane-
jo in tistimi, ki razpadejo) in ima za posledico ve-
liko hitrej{o obnovo organizma.
Morda ste bili razo~arani, ko ste zvedeli, da tre-
niranje povzro~a razpadanje beljakovin v telesu.
Zakaj bi si mi{i~na vlakna ‘elela, da bi se po mo~ni
obremenitvi cefrala? Vendar je to trganje del pre-
oblikovalnega postopka, ki ga mi{i~ne celice pre-
stanejo potem, ko do‘ivijo stres. Po{kodovane
strukture in encime telo uni~i, da naredi prostor
novim. ̂ e telesu primanjkuje goriva, se del belja-
kovin razgradi in slu‘i kot energija, da se mi{i~ne
celice obdr‘ijo pri ‘ivljenju, dokler se ne napolni-
jo z energijo.

Ogljikovi hidrati pomagajo beljakovinam
Zakaj ogljikovi hidrati tako dobro vplivajo na sin-
tezo beljakovin – in zakaj prepre~ujejo njihovo
razpadanje? Sintezi beljakovin lahko pomagajo na
dva na~ina. Prvi~, pritekanje ogljikovih hidratov
morda celicam preprosto zagotavlja dovolj nujne-
ga goriva, da se pri~ne obnova. Z energijo oglji-
kovih hidratov mi{ice po krvnem obtoku lovijo
aminokisline in spro‘ijo nastajanje novih belja-
kovin.
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Ogljikovi hidrati pospe{ujejo in pove~ujejo nasta-
janje inzulina v trebu{ni slinavki in njegovo iz-
lo~anje v kri. Skupina z glukozo je imela v krvi po
obremenitvi tri- do osemkrat ve~ inzulina kot ose-
be, ki so po vadbi dobile placebo. Inzulin je znan
anaboli~ni hormon, ki mo~no vpliva na sintezo
beljakovin v mi{icah, obenem pa zavira njihovo
razpadanje.
Pouk teh raziskav je pomemben in jasen. Ko {port-
niki takoj po naporni obremenitvi (in eno uro po
njej) zau‘ijejo veliko ogljikovih hidratov, pospe{ijo
oskrbo mi{ic z energijo in hkrati oblikujejo dinami-
ko mi{i~nih beljakovin tako, da spodbujajo nasta-
janje in prepre~ujejo razpadanje beljakovin. To je
BISTVENA prvina obnove organizma.
[portniki, ki takoj po treningu ne u‘ivajo oglji-
kovih hidratov – zaradi gole brezbri‘nosti, ali ker
ho~ejo shuj{ati – na dolgi rok izgubljajo, kajti nji-
hov organizem se zato obnavlja slab{e.

Kako je z vzdr‘ljivostnimi {porti?
Obe opisani raziskavi sta pozornost usmerili v raz-
vijanje mo~i. Bi pri{li do podobnih rezultatov, ~e
bi poskus naredili s predstavniki vzdr‘ljivostnih
{portov? Ali vzdr‘ljivostne obremenitve povzro-
~ajo podobno razpadanje in sintezo beljakovin kot
trening mo~i?
Raziskovalnih podatkov je v tem obmo~ju manj,
toda pred dvema letoma so na Medicinskem od-
delku texa{ke univerze preu~evali sedem plavalk,
ki so trenirale intervalno in v tem na~inu prepla-
vale 4600 m, nato drugi dan trenirale za mo~ vseh
mi{i~nih skupin in tretji dan naredile {e “super-
trening”, v katerem so zdru‘ile intervalni trening
in trening z ute‘mi v en sam zelo zahteven trening
(“Presnova mi{i~nih beljakovin pri plavalkah po
kombinaciji vzdr‘ljivostnega treninga in treninga za
mo~”, Journal of Applied Physiology, vol. 81(5), str.
2034–2038, 1996).
Trening z ute‘mi je bil zahteven; vseboval je tri
serije po {est ponovitev bench pressa z bremenom,
ki je predstavljal 80% maksimuma ene ponovitve,
treh serij s po desetimi ponovitvami {e petih
razli~nih vaj za mo~ rok in prsnega mi{i~ja, treh vaj
za mo~ nog, dveh za mo~ odmikovalk in pritego-
valk kolkov ter dveh serij po 30 ponovitev vaj za
trebu{ne mi{ice (“zapiranje knjige”). Med serijami
je bilo le 60 do 90 sekund po~itka.
Medtem je vzdr‘ljivostni trening kot obi~ajna
prvina plavalskega treninga potekal takole: ogreli
so se s 500 m plavanja v prostem slogu, 200 m pla-
vanja samo z nogami, 200 m samo z rokami in 200
m tehni~nih vaj. Jedro treninga je bilo: 10x200 m
intervalov pri 85–90% maksimalne frekvence
sr~nega utripa, 4 x 100 m intervalov “brcanja”, 2 x
4x25 m plavanja samo z rokami in 200 m lahkot-
nega plavanja za iztek. Med intervali je bilo 700 m
po~asnega plavanja. Trening, ki je zdru‘eval
vzdr‘ljivost in mo~ je bil preprosto se{tevek obeh
opisanih.

Kak{ni so bili po~itki?
Kot je bilo pri~akovati, je bila sinteza beljakovin
‘ivahnej{a po kombiniranem treningu, presenet-
ljiva ugotovitev pa je bila, da je bila sinteza po in-
tervalnem treningu za okrog 35 odstotkov ve~ja
kot po treningu mo~i. Tako imamo o~iten dokaz,

da vzdr‘ljivostna obremenitev spro‘i {e bolj ‘ivah-
no obnovo kot trening za mo~. Povedati je treba,
da je bilo razpadanje beljakovin po obeh vrstah
treninga pribli‘no enako.
Ker pri plavanju ni tresljajev, kakr{ne z udarjanjem
nog ob trda tla povzro~a tek, so te ugotovitve zelo
pomembne tudi za teka~e. ̂ lovek bi sodil, da mo-
ra intenziven teka{ki trening povzro~ati veliko
huj{e po{kodbe mi{i~nih celic kot plavanje in zato
zahteva {e veliko temeljitej{o obnovo. Zato mora-
jo teka~i {e kako upo{tevati navodila o prehrani
takoj po napornih obremenitvah.
Videti je, da zdru‘en trening vzdr‘ljivosti in mo~i
zahteva {e bolj dramati~no obnovo beljakovin kot
zgolj enozna~en trening. Zato morate biti {e pose-
bej pozorni na obnovitvene procese v dnevih, ko
trenirate tako vzdr‘ljivost kot mo~. Ta posebna
kombinacija zahteva {e dodatne ogljikove hidrate,
dobro prespano no~ po treningu in lahkoten tre-
ning naslednjega dne.
Zapomnimo si {tiri klju~ne stvari o obnovi orga-
nizma:
1. ^e se kak dan na treningu po~utite posebej
medle in utrujene, ne trenirajte ali pa trenirajte
zelo lahkotno. Telo vam tako pripoveduje, da na-
mesto treninga potrebujete po~itek. ^e naj bi ti-
sti dan naredili intenziven trening, ga prestavite na
naslednji dan, ~e se po~utite bolje, razen seveda,
~e po tistem nimate v na~rtu spet trdega treninga.
Dva taka treninga zapored sta navadno preve~, {e
posebej, ~e se po~utite nenormalno utrujene.
2. Da bi pove~ali {tevilo intenzivnih treningov (da
ne bi preve~ po~ivali), se poskusite ravnati po 36-
urnem na~elu. Lahko trdo delate v torek zjutraj,
v sredo zve~er in v petek zjutraj, v soboto po~ivate
in v nedeljo naredite dolg trening.
3. Da bi obnovo organizma pognali z vso hitrost-
jo in pri tem bili prijazni do beljakovin svojih mi{ic,
se takoj po treningu dobro napolnite z ogljiko-
hidratno hrano.
4. Kon~no se morate zavedati, da ste sami naj-
bolj{i razsodnik tega, kako hitro okrevate med
enotami treninga. ^e se vsakega novega tedna
treninga ‘e vnaprej veselite in se zahtevnih trenin-
gov lotevate odlo~no in polni energije, o~itno do-
bro okrevate – morda celo predobro, a vedno je
bolje malo preve~ po~ivati kot malo preve~ gara-
ti. ^e se v tedenskem ciklusu treninga ve~krat
po~utite utrujene in so va{i dose‘ki slab{i, kot jih
pri~akujete, je ~isto mogo~e, da bi jih lahko
izbolj{ali, ~e bi malo ve~ in dlje – ne trenirali –
temve~ po~ivali.

Owen Anderson
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KAJ PRAVI ZNANOST
Anaerobno trenirajte
popoldne ali zgodaj zve~er
Ta raziskava (Bernard in sodel. (1998), European
Journal of Applied Physiology, 77, str. 133–138) je
ob treh razli~nih ~asih dneva primerjala razlike v
treh razli~nih anaerobnih testih mo~i, 50-metr-
skem {printu, vertikalnem (dose‘nem) skoku in
maksimalnem {printu na kolesu. Skupina 23
mo{kih je vse tri preskuse v treh razli~nih dnevih
opravljala ob 9h zjutraj, ob 2h popoldne in ob 6h
zve~er.
Rezultati so pokazali, da sta bili anaerobna mo~
in maksimalna hitrost teka precej manj{i dopoldne
kot popoldne. Mo~ je bila popoldne za 5 do 7 od-
stotkov ve~ja. Bistvenih razlik med popoldanskim
in ve~ernim preskusom ni bilo. ^e ho~emo dobiti
primerljive podatke, mora merjenje anaerobne
mo~i potekati ob pribli‘no isti uri dneva; poleg
tega to odkritje ka‘e na to, da je najbolj primeren
~as za anaerobni trening popoldne ali zgodaj
zve~er. To se ujema z raziskavami o dnevnem rit-
mu ‘ivljenja, ki ka‘ejo, da so sr~ni utrip, telesna
temperatura in mi{i~na mo~ popoldne ve~ji kot
dopoldne.

Triatlonci imajo prav,
da zdru‘ujejo kolesarjenje
in tek v isti enoti vadbe
Namen te raziskave (Hue s sodel. (1998), Europe-
an Journal of Applied Physiology, 77, str. 98–105) je
bil, da ugotovijo, ali je kaka razlika med tekom na
10 km takoj po 40 km kolesarjenja (olimpijski tri-
atlon) v primerjavi z zgolj tekom na 10 km. Skupi-
na triatloncev je v dveh razli~nih dnevih opravila
dva preskusa: (1) 40 km kolesarjenja in takoj po
tistem 10 km teka po teko~i preprogi in (2) 10 km
teka po teko~i preprogi z enako hitrostjo kot v
prvem poskusu. Med obema tekoma so zbirali po-
datke o delovanju srca in dihal, dol‘ino in frekven-
co koraka pa so analizirali s pomo~jo video pos-
netkov. Odkrili so, da je bila v prvem teku poraba
kisika ve~ja (51,7 ml/kg/min proti 48,3 ml/kg/min),
sr~ni utrip vi{ji (175 proti 168) in hitrost dihanja
prav tako ve~ja (55,8 proti 49 dihov/min). Ko so
primerjali biomehaniko obeh tekov, niso odkrili
nobenih sprememb.
To pomeni, da tek po kolesarjenju v triatlonskem
nastopu od triatlonca v fiziolo{kem pogledu zah-
teva ve~ kot samo tek. To bi bila lahko posledica
raznih dejavnikov, ki zmanj{ujejo fiziolo{ko gospo-
darnost, npr. pove~ana presnova ma{~ob, povi{ana
telesna temperatura in dehidracija. Ka‘e pa, da se
biomehanika teka ne spreminja, ~eprav so v tej
raziskavi analizirali samo frekvenco in dol‘ino ko-
raka; vendar so {e druge spremenljivke, ki lahko
pokvarijo gospodarnost teka. Zanimivo bi bilo pre-
u~iti upogibanje kolena, kar se odra‘a na biome-
hani~ni u~inkovitosti teka.
Ta raziskava podpira prakso, da triatlonci v isti
enoti vadbe zdru‘ujejo kolesarjenje in tek, kajti

ka‘e, da prehod s kolesa na tla nekoliko spreme-
ni fiziolo{ko zahtevnost teka.

Kreatin in fini{
Kreatin proizvajajo jetra in ledvice. Veliko ga je v
mi{i~nih, ‘iv~nih in mo{kih spolnih celicah. V
mi{icah se izrablja kot kreatin fosfat, visokooktan-
sko kemi~no gorivo, ki pomaga oskrbovati z ener-
gijo, ki je posredno nujna za mi{i~no kr~enje. Ne-
posredna mi{i~na energija je adenozin trifosfat
(ATP), ki v mi{i~nih celicah s sodelovanjem kisi-
ka nastaja iz ogljikovih hidratov, ma{~ob in belja-
kovin in med obremenitvijo razpada v adenozin
difosfat (ADP). Toda, ker ATP nastaja po~asi,
kreatin fosfat slu‘i kot rezerva takoj razpolo‘ljive
energije; svoj fosfat namre~ daje ADP za takoj{njo
sintezo ATP, ki poganja mi{ice.
Mnoge raziskave ka‘ejo, da oralno jemanje krea-
tin monohidrata lahko izbolj{a dose‘ke pri anae-
robnih izbruhih energije. To je seveda dobra no-
vica za {printerje, metalce, dvigalce ute‘i, skakalce
in {e koga, ki se ukvarja z eksplozivnim {portom,
toda kako je z vzdr‘ljivostnimi {porti, kjer o zma-
gi pogosto odlo~ajo vmesni hitri odseki in hiter
zaklju~ek? Ali lahko kreatin tudi tu dela ~ude‘e?
Pred kratkim je dr. Martin Engelhardt z Ortoped-
ske univerzitetne klinike v Frankfurtu izvedel po-
skus na cikloergometru, kjer je primerjal vzdr‘lji-
vostne in eksplozivne {portne dose‘ke oseb, ki jim
je dajal majhne odmerke kreatin monohidrata, z
osebami, ki so jemale le placebo.
Za preskus je izbral 12 triatloncev regionalnega
razreda, starih od 22 do 27 let. Vsak od njih je pred
za~etkom poskusa naredil preskus na cikloergo-
metru, s katerim so dolo~ili intenzivnost, pri kateri
se mu je vrednost laktata v krvi zvi{ala na 3 mmol/
l. To je bilo merilo intenzivnosti aerobne obre-
menitve.
Preskus se je za~el tako, da je vsak triatlonec na
cikloergometru aerobno kolesaril 30 minut; temu
sta sledili dve hitri seriji intervalnega treninga po
10x15 sekund kolesarjenja z maksimalno zmoglji-
vostjo in 45-sekundnim vmesnim “oddihom” v ob-
liki kolesarjenja z obi~ajno intenzivnostjo aerob-
nega napora. Po vsem tem so jih “nagradili” {e s
30 minutami kolesarjenja s specifi~no aerobno in-
tenzivnostjo (vsega skupaj je bilo 1 uro in 20 minut
kolesarjenja). Rezultatov triatloncem niso pove-
dali, naslednji dan pa so jim za~eli dajati dvakrat
po 3 g kreatin monohidrata na dan. Kreatin so je-
mali pet dni. V petih dnevih so zau‘ili le 30 gra-
mov kreatina, medtem ko so v ve~ini drugih raz-
iskav odmerki veliko ve~ji – pet dni po 20 g na dan
v {tirih odmerkih po 5 gramov.
Ves ~as raziskave so triatloncem jemali vzorce krvi
in spremljali kreatin, kreatinin (odpadni proizvod
kreatina), glukozo in laktat v krvi, medtem ko so
vzorce urina (za merjenje kreatina in kreatinina),
frekvenco sr~nega utripa in porabo kisika izmerili
pred aerobno obremenitvijo in po njej.
Kak{ni so bili rezultati? Kot ste najbr‘ predvide-
vali, so imeli triatlonci po jemanju kreatina precej
ve~ te kemikalije v krvi in ve~ kreatinina v urinu.
Polovica triatloncev pri prvem poskusu ni mogla
zdr‘ati tridesetih minut aerobne obremenitve,
medtem ko so v drugem preskusu vsi, ki so imeli
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te‘ave v prvem, povpre~no za {tiri minute podalj-
{ali trajanje svoje obremenitve. To pove~anje sic-
er ni bilo statisti~no pomembno. Po dodajanju
kreatina se je skupno {tevilo intervalov mo~no
pove~alo in 75 odstotkov udele‘encev raziskave je
svoj dose‘ek izbolj{alo. Koncentracija laktata se
tudi po jemanju kreatina ni spremenila niti po
vzdr‘ljivostni niti po intenzivni intervalni obre-
menitvi. Koncentracija glukoze v krvi pa je bila pri
poskusu brez kreatina nizka ‘e na za~etku in se je
znatno zmanj{ala med 25. in 50. minuto obre-
menitve, medtem ko se pri drugem poskusu (s
kreatinom) v istih obdobjih ni bistveno zmanj{ala.
Po raz~lenitvi rezultatov so raziskovalci pri{li do
sklepa, da si {portniki, ki se ukvarjajo z vzdr‘-
ljivostnimi disciplinami, med katerimi morajo
mo~no pospe{iti, lahko precej pomagajo z majh-
nimi odmerki kreatina (6 g na dan). Ta sklep po-
trjuje tudi 18-odstotni prirastek v intervalnih do-
se‘kih, ki so ga pokazali {portniki, ko so jim dali
kreatin monohidrat.
Te‘ava je v tem, da preskus ni bil dvojno slep. Tako
{portniki kot raziskovalci so namre~ to~no vedeli,
kdaj so vzeli kreatin. Dvomljivci bi lahko rekli, da
so bolj{e rezultate dosegali zato, ker so verjeli, da
jim kreatin pomaga. ^e ta zadr‘ek odmislimo, je
zanimivo, da je mo~no spremembo na bolje
povzro~il odmerek, ki v dana{nji kreatinski praksi
velja za zelo majhnega. Eden od odgovorov na to
vpra{anje je, da je posameznikov kreatinski “ba-
zen” pozitivno povezan z njegovo nemastno mi-
{i~no maso. ̂ im ve~ je mi{ic (in manj drugih tkiv),
tem ve~je so naravne zaloge kreatina. Tako {port-
nik, ki je grajen la‘je, potrebuje manj zunanjega
kreatina kot nekdo, ki je bolj mi{i~ast.
(Engelhardt, M. in sodel. (1998). “Kreatinski dodatki
v vzdr‘ljivostnih {portih”. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 30 (7): str. 1123–1129)

Jamie Mcloughlin

Aerobni napori laj{ajo
migreno in glavobole
Raziskava (Neususs in sodel. (1997), International
Journal of Sports Medicine, 18. str. 607–611) je po-
trdila izsledke prej{njih, ki so nakazovale, da z
aerobno vadbo lahko laj{amo migreno in druge
glavobole. Raziskovalci so primerjali kondicijsko
pripravljenost 56 bolnikov z migreno oz. glavobo-
li s kondicijo 145 pribli‘no enako starih kontrolnih
oseb. Bolniki, mo{ki in ‘enske, so bili kondicijsko
veliko slab{e pripravljeni kot kontrolne osebe.
@enske so bile tudi bolj zama{~ene in manj gib~ne
kot njihove vrstnice v kontrolni skupini. Ocenili so,
da so bili bolniki v celoti kondicijsko slab{e pri-
pravljeni kot kontrolna skupina.
Zanimivo je, da merjenja niso pokazala bistvenih
razlik v mi{i~ni mo~i obeh skupin. To ka‘e, da lah-
ko pogostost in resnost napadov migrene in
glavobola najbolje laj{amo z aerobno vadbo.

PO[KPO[KPO[KPO[KPO[KODBEODBEODBEODBEODBE
Medenica
Bole~ina v prednjem delu dimelj je lahko zname-
nje natrgane mi{ice pritezalke ali vnete burze
gr~aste izbokline na stegnenici (trohanter), lahko
pa so tudi drugi vzroki. Ker je to mesto, kjer se
noge pripenjajo na trebuh, lahko nekatera stanja,
ki prizadevajo tako teka~e kot tudi druge {portni-
ke, opisujemo kot bole~ine v dimljah. Nepreviden
teka~ ga lahko polomi tudi tako, da si oble~e pre-
tesne elasti~ne hla~ke, ki stiskajo moda, kar po-
vzro~a bole~ine v dimljah. Druga stanja pa zah-
tevajo bolj temeljito razlago.

Artritis kolka
Znamenja
Bole~ina se na prizadeti strani {iri zelo na {iroko
in je najo~itnej{a, ko kolk gibljete v skrajne po-
lo‘aje. Ker je kolk kroglasti sklep, bi se moral
gibati v vseh smereh ter kro‘iti navznot in navzven.
Z osnovnim pregledom pri zdravniku ugotovite, v
katerih razponih je gibanje omejeno in kako huda
je bole~ina. Primerjava z drugim udom lahko ugo-
tovi oslabele mi{ice zaradi nerabe, kraj{o nogo ali
bolezen iz otro{tva. S pregledom hrbta izlo~imo
bolezen v tem predelu.

Preiskave
^eprav rentgenski pregled potrdi artritis, je treba
z nadaljnjimi rentgenskimi pregledi in primernimi
krvnimi preiskavami izklju~iti druge bolezni .

Diferencialna diagnoza
Preden se razvije osteoartritis lahko pride do pre-
prostega vnetja sklepne ovojnice. Nanj lahko vpli-
vajo tudi vnetja, kot so ankilozni spondilitis, Per-
thesova bolezen in zdrs stegneni~nega okrajka pri
otrocih in druga manj pogosta stanja, tudi razne
oku‘be.

Samopomo~
Po~ivanje pomaga, bole~ine olaj{ajo protivnetna
zdravila, toplota in raztezanje.

Zdravljenje
Napredovanje bolezni lahko upo~asnita fizikalna
terapija in steroidna injekcija. Intenzivnost bole-
~ine ni nujno v zvezi z rentgensko sliko. V skraj-
nem primeru je treba kolk operirati; bole~ina se
mo~no zmanj{a, ostane vam lahkotno tekanje, ni-
kakor pa ne boste mogli veliko te~i po asfaltu.

^as okrevanja
Kdor {e kar te~e pri tovrstnem vnetju, si bo stanje
samo poslab{al. S po~itkom in pametno samopo-
mo~jo lahko ra~unate, da boste spet lahko tekli po
dveh ali treh tednih. ̂ e vam operativno nadome-
stijo kolk, ne smete te~i vsaj {e tri mesece po ope-
raciji. Tudi potem lahko te~ete samo, ~e vam to
dovoli zdravstveni svetovalec.

VRHUNSKI DOSE@EK
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Osteitis pubis symphisis
Osteoartritis kolka in osteitis pubis sta pogostej{a
pri osebah, ki so se ukvarjale s kontaktnimi {porti.

Znamenja
Vadba povzro~a bole~ine v spodnjem delu trebu-
ha in notranjih delih stegen. Stanje se slab{a, do-
kler dejavnosti popolnoma ne prepre~i. Lahko da
ste premo~no zasukali mi{ice spodnjega dela tre-
buha ali pa jih druga~e pretirano obremenjevali.
Kakih vidnih znakov ni in pretirana vadba bo ver-
jetno povzro~ila bole~ina, kar zdravnik lahko pre-
veri tako, da pritisne na negibni kostni sklep oz.
sramni~ni stik. Pomembno je pregledati tudi kolke
in spodnji del hrbta, ker do po{kodbe sramni~nega
stika lahko pride, ~e so drugi deli medenice slabo
gibljivi.

Zdravstvene preiskave
Vrsta rentgenskih posnetkov stoje na eni in drugi
nogi lahko poka‘e, da sklep ni dovolj ~vrst, lahko
pa odkrije tudi kako degenerativno bolezen kosti.

Diferencialna diagnoza
Po{kodbe kolkov, medenice, hrbta in trebuha vse
lahko zamenjamo z osteitis pubis. Zato nikar ne
bodite sami svoj diagnostik.

Samopomo~
Na ‘alost je po~itek, pogosto kar nekajmese~ni,
edino u~inkovito zdravljenje, ~eprav je dobro, da
poskrbite za ~im bolj{o gibljivost sklepa in v ~asu
rehabilitacije raztezate kolke in spodnji del hrbta,
vendar le toliko, da ne povzro~ate bole~ine v pre-
delu sramnice.

Zdravljenje
Razne elektri~ne naprave, ki jih rada uporablja
fizikalna terapija, pri tej po{kodbi ne pomagajo.
Nekaterim, vendar ne vsem, pomagajo steroidne
injekcije. Kak avanturisti~ni kirurg lahko z opera-
cijo poskusi u~vrstiti sklep, vendar znamenja brez
operativnega posega obi~ajno izginejo po 6 do 12
mesecih.

Okrevanje
Okrevanje traja kot smo zapisali zgoraj. ^e je
zdravnik odkril akutno stanje, bodo po{kodbo po-
skusili “pretrenirati” samo neumno predrzni posa-
mezniki.

dr. Patrick Milroy

KENIJCIKENIJCIKENIJCIKENIJCIKENIJCI
Za vedno onkraj na{ega
dosega?
Frank Horwill, avtor knjige Obsedenost s tekom in
soavtor knjige Popolni teka~ na srednje proge, se v
tem ~lanku loteva misli, da teka~i zahodnega sveta
ne bodo nikoli ujeli vzhodnih Afri~anov. “Je
mogo~e,” pravi Horwill, “toda trenerji in atleti se
bodo morali korenito spremeniti.”
Na seminarju Britanske atletske zveze o tekih na
srednje proge, ki je bil decembra 1997 v Cardiffu,
je zvezni trener za tek na 3000 m z zaprekami de-

jal: “Britanski tek ~ez zapreke mora mo~no napre-
dovati. Odmislimo Kenijce, njih ne bomo NIKO-
LI ujeli.”
To je komajda podobno jeziku, ki ga je uporabil
Winston Churchill, ko so bili med 2. svetovno
vojno Nemci borih 35 km stran od britanske obale,
na drugi strani Kanala.
Na nepremagljivost kenijskih teka~ev, o kateri pri-
digajo teka{ki u~enjaki v Evropi in drugod, mora-
mo gledati oboro‘eni z logiko.
Najprej si oglejmo dejstva. Svetovni rekord v teku
na 1500 m je bil {est let last Al‘irca Noureddina
Morcelija, zdaj ga ima Maro~an El Guerrouj. Sve-
tovni rekord v teku na 800 m je 16 let pripadal
Angle‘u (1981–1997). Ta isti Angle‘ (Seb Coe) je
‘e od leta 1981 svetovni rekorder v teku na 1000
m. Novi svetovni rekorder v teku na 800 m je Ke-
nijec, a je rekorder postal, ko je postal dr‘avljan
druge dr‘ave. To dejstvo nekaj pomeni.
Tudi rekord v teku na 1 miljo je last Maro~ana. Re-
korda na 3000 in 10000 m sta {ele pred ~asom postala
kenijska last (zdaj je rekord na 10 km spet Etiop~ev).
Prej so si ga izmenjavali Al‘irci in Etiopci. V mara-
tonu so Kenijci zelo dobri, ne pa najbolj{i.
Pisec tega ~lanka mo~no poudarja pomembnost
rezultata v teku na 400 m za dose‘ek v teku na 800
m. Formula za pretvarjanje 400-metrskih ~asov v
potencialne 800-metrske, upo{tevajo~ tudi maksi-
malno razvito vzdr‘ljivost, je 400-metrski ~as + 4 s
x 2 = potencialni ~as na 800 m. ^e bi to formulo
uporabili za ameri{ke teka~e na 400 m, so trije, ki
bi morali biti 800 m sposobni prete~i v 1:36 (44 s
+ 4 s)x 2 = 1:36!
Klju~ do tega dose‘ka je v pridobivanju vzdr‘-
ljivosti, ne da bi izgubljali hitrost. Juantorena, ki
je 400 m pretekel v 44,26, tega ni mogel narediti.
Njegova pretvorba je bila (44,26 + 7,5 s) x 2 =
1:43,44. Sebastian Coe je to zmogel. Njegov ~as na
800 m se popolnoma sklada s formulo. Zamisel, da
je rekorde v teku na 800 m mogo~e dosegati s ~i-
stim {printom, ne dr‘i.
Nekdanji evropski prvak v teku na 5000 m, Bruce
Tulloh, je v nekem svojem ironi~nem ~lanku leta
1996 dejal, da bomo Kenijce lahko premagali, ~e
bomo po~akali 20 let, da bodo za~eli ‘iveti enako
dekadentno, kot sedaj ‘ivi zahodna civilizacija. S
tem je mislil na lastni{tvo avtomobilov, televizije
in na jemanje zdravil. V Keniji prebivalstvo na-
ra{~a hitreje kot kjerkoli v Afriki. Povpre~na ken-
ijska pla~a je 7000 tolarjev (ne dolarjev) na mesec.
To je dokaj revna de‘ela. Avtor je v Keniji mesec
dni treniral tamkaj{nje teka~e in govori iz lastne
izku{nje.
Bolj pametno je preu~iti njihovo okolje in na~ine
treniranja in sklepati na osnovi dejstev. Najprej je
tu velika nadmorska vi{ina. Vsa de‘ela ni viso-
kogorska in vsi najbolj{i teka~i se niso rodili v vi-
sokih gorah. Vendar imajo vsi mo‘nost trenirati na
ve~ji nadmorski vi{ini od obi~ajne.
V Veliki Britaniji je odnos do vi{inskega treninga
usmiljenja vreden. Trenerji mislijo, da bodo teka~e
spremenili v zmagovalce in rekorderje z enim
mesecem treniranja v takih razmerah na leto. Ide-
alen je sistem, ki so ga Rusi v zadnjih 30 letih upo-
rabljali za svoje teka~ice: en mesec na veliki vi{ini,
dva meseca na zmerni nadmorski vi{ini – ta vzorec
se ponavlja skozi vse leto.



STRAN  27STRAN  27STRAN  27STRAN  27STRAN  27

VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKnovember – december 1998november – december 1998november – december 1998november – december 1998november – december 1998

Kako se prilagoditi na treniranje na veliki nadmor-
ski vi{ini in kdaj pred pomembnim tekmovanjem
priti dol, sta vpra{anji za poseben ~lanek. Ena od
velikih zmot je, da na ve~ji nadmorski vi{ini ne
more{ trenirati tekmovalnega tempa. To prepro-
sto ne dr‘i. ^e teka~ na 10 km z osebnim rekor-
dom 28 minut (67 s/400 m) odide na vi{inski tre-
ning, bo gotovo imel te‘ave, ~e bo hotel {tiri kroge
(1600 m) prete~i v 4:28 in vmes po~ivati 45 sekund.
Lahko pa naredi 25 x 400 m v 67 s s 30 sekundami
po~itka. ^e med vi{inskim treningom nikoli ne
te~ete v tekmovalnem tempu, se bo to gotovo od-
razilo v dose‘ku na obi~ajni nadmorski vi{ini. Ke-
nijce sta natan~no preu~evala dva fiziologa, ki se
ukvarjata s telesnimi napori, [ved Saltin in Ju‘-
noafri~an Noakes. Njune ugotovitve bi morali ime-
ti razobe{ene na oddelkih za atletiko vseh {port-
nih fakultet in v klubskih prostorih vseh atletskih
klubov. V kratkem so naslednje:
1. Mnogi kenijski otroci med 14. in 17. letom vsak
dan prete~ejo najmanj 10 kilometrov, nekateri
celo dvakrat toliko. To je nujno, da pridejo v {olo
in domov, kajti javnega prevoza potnikov v Keniji
tako reko~ ni.
2. Tudi v srednji {oli ve~ina prete~e enako {tevilo
kilometrov. Od tega jih polovico prete~ejo zelo
hitro, s hitrostjo nastopa na 5 km (95% VO2max).
Tek v stanju funkcionalnega ravnovesja, ko se
mle~na kislina {e ne za~ne hitreje kopi~iti, je pri
60–75% VO2max. V Keniji nih~e ne govori o teku
s hitrostjo laktatnega praga! Vsi ti otroci te~ejo
precej hitreje ‘e od zelo rane mladosti. Najug-
lednej{i svetovni fiziologi, ki se ukvarjajo z napori
– Astrand, Saltin, Costill in Noakes – pravijo, da
aerobno mo~, tj. VO2max, najbolje razvijamo s
tekom, ki je zelo blizu tekmovalne hitrosti nasto-
pa na 5 km. Rusinje imajo {e raje trajno ohranjanje
tekmovalne hitrosti za 3000 m (100% VO2max).
Kenijski otroci tako od zgodnjega otro{tva razvi-
jajo aerobno mo~.
3. Kenijski de~ki ubijajo dve muhi na en mah. S
koli~ino treninga prav tako izbolj{ujejo aerobno
mo~. Vsak teka~, ki za~ne s 30 minutami teka na
dan v stanju funkcionalnega ravnovesja in ga vsak
teden v vsakodnevnem treningu podalj{a za 5
minut (po 12 tednih je to 60 minut), svojo aerob-
no mo~ (VO2max) pove~a za 10%, in ~e v tem
slogu nadaljuje do ure in pol teka na dan, napre-
duje {e za nadaljnjih 5%. Po tej meji (okrog 130
km), se prirastek v VO2max korenito zmanj{a.
Zdaj morajo ali te~i {e ve~ in hitreje ali pa del od
130 km tedenskega teka delati hitreje. Povem lah-
ko, da kenijski {olarji po~nejo slednje.
4. Ko se pou~imo o razmerju zmerno hitrega in
hitrega aerobnega teka pri odraslih kenijskih
teka~ih v primerjavi s teka~i razvitega zahodnega
sveta, postane popolnoma jasno, da slednji mo~no
zaostajajo. Hiter aerobni tek je tek pri 80 – 100%
VO2max. Z drugimi besedami povedano, to je tek-
movalna hitrost na razdaljah od polovi~nega ma-
ratona do teka na 3000 m. Kenijci namenijo tovrst-
nemu delu eno tretjino vsega svojega treninga,
teka~i zahodnega sveta pa samo desetino. Tako
zahodni teka~, ki na dan prete~e povpre~no 15 km,
na leto naredi okrog 5500 km, od tega pa samo 550
km hitrih, medtem ko Kenijec v obmo~ju med 80

in 100% VO2max prete~e 1650 km. Ni~ nenavad-
nega, da so tako dale~ pred nami.
5. Ugotovitve pod (4) potrjujejo preiskave mi{ic,
ki jih je med vodilnimi Kenijci opravil Saltin. Nje-
govi izsledki govorijo, da imajo vrhunski kenijski
teka~i na srednje dolge proge v stegenskih mi{icah
(rectus femoris) najve~ encimov aerobne pre-
snove, kar jih je doslej zabele‘il v raziskavah z ljud-
mi. Preiskoval pa je tako reko~ vse najbolj{e teka~e
sveta. To pomeni, da Kenijci lahko brez posebnih
te‘av spreminjajo tempo teka. Saltin je tudi pre-
pri~an, da k takemu stanju v mi{icah najbolj{ih
Kenijcev prispeva tudi vsakodnevno treniranje po
valovitem terenu, tek navkreber in navzdol.
6. Razmerje med telesno vi{ino in te‘o je pri Ke-
nijcih ugodnej{e kot pri belih teka~ih zahodnega
sveta. ̂ e si izberemo dva 183 cm visoka teka~a, bi
Kenijec pri tej vi{ini tehtal povpre~no 64 kg,
medtem ko bi njegov vrstnik iz Evrope ali Sever-
ne Amerike tehtal 71,5 kg. Teh dobrih 7 kg pribit-
ka pobira velik davek pri vseh tekih, dalj{ih od
1500 m. Razlika v te‘i je najbr‘ posledica dejstva,
da Kenijci ve~ razdalj prete~ejo hitro in porabijo
ve~ kalorij, in kenijske prehrane, ki vsebuje veli-
ko zelenjave in sadja ter ogljikovih hidratov (ko-
ruze) ter veliko manj mesa kot evropska oz.
severnoameri{ka prehrana.
7. Kon~no je pomemben dejavnik tudi dejstvo, da
za Kenijca hitre noge pomenijo beg pred rev{~ino.
Za vsakim kenijskim teka~em stoji deset kenijskih
de~kov, ki samo ~akajo, da ga bodo izrinili s po-
lo‘aja.
Kaj je torej najpomembnej{i dejavnik, ki ga mora-
mo upo{tevati?Mnogi zahodni trenerji preprosto
no~ejo spremeniti svojega na~ina dela. V Angliji
je npr. ni~ koliko trenerjev, ki {e naprej mislijo, da
bodo vzgojili velikega teka~a krosa, ~e bodo njihovi
varovanci pozimi v lahkotnem teku pretekli vsaj
po 160 km na teden. Britanci so na zadnjem SP v
krosu dosegli svoj najslab{i rezultat v zadnjih de-
setih letih.
Imamo tudi trenerje, ki so prepri~ani, da mladi
teka~i do 18. leta starosti ne bi smeli prete~i ve~
kot 6–7 km na dan. To se zdi bolj ali manj uradno
sprejeto merilo, saj Velika Britanija na SP v kro-
su ne prijavlja mladincev v teku na 10 km, medtem
ko mladi Kenijci v tej starosti dosegajo ~ase sve-
tovne veljave.
Britanski trenerski izpit mo~no poudarja periodi-
zacijo. V tekih na dolge proge ni niti enega sve-
tovno veljavnega teka~a, ki bi se dr‘al periodizacije
v njeni izvirni obliki. Ko se je avtor tega ~lanka z
najbolj{im Kenijcem pogovarjal o mikro-, mezo- in
makrociklusih, je slednji mislil, da so predmet
pogovora novi japonski motocikli!
Periodizacija je ruska iznajdba, ki v mo{kih tekih
na srednje in dolge proge ‘e dolga leta ni prinesla
nobenih vidnej{ih rezultatov. Periodizacija v
glavnem meri na en vrh forme v tekmovalni sezo-
ni. Danes ni vrhunskega teka~a, ki bi si lahko
privo{~il samo en vrh v sezoni. Ta zgodba je mrtva
in bi jo morali pokopati. Veljajo rezultati, in perio-
dizacija jih v Veliki Britaniji ni dala, {e ve~, ravno
nasprotno.
Pojasnimo si torej, kako je z odstotki VO2max. ̂ e
teka~ ni nikoli tekel na 3, 5, 10 ali 21 km, kako naj
ve, s kak{no hitrostjo naj trenira? Izhodi{~e je nje-
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gov rezultat na 1500 m. Izra~unamo, v kak{nem
tempu prete~e vsakih 400 m in za vsako naslednjo
razdaljo temu 400-metrskemu tempu pri{tejemo
{e 4 sekunde (Glej spodnjo tabelo).
Naslednje so zna~ilni kenijski treningu, upo-
{tevajo~i te hitrosti, ~e za izhodi{~e vzamemo re-
zultat 4 min./1500 m.
• 3 km – 3x1500 m v tempu 68s/400 m; vmesni
po~itki trajajo 3 minute.
• 5 km – 6x1000 m v 72 s/400; vmesni po~itki so
60 s.
• 10 km – 4x3000 m v 76/400 m; vmesni po~itki so
90 s.
• Polovi~ni maraton – ali tecite 21 km v tempu
3:20/km ali pa 4x6400 m v tempu 3:20/km, vmesni
po~itki so 90s.
Se zdi naporno? Saj je! Nikar ne pri~akujte, da
boste te ~ase dosegali na prvem, drugem ali tre-
tjem treningu. Obi~ajno se prvi rezultati poka‘ejo,
ko trening delate {esti~. Nikar si ne dalj{ajte
po~itkov, da bi dosegali zastavljene ~ase. Veliko je
takih, ki lahko te~ejo hitro, ~e si med teki dobro
odpo~ijejo. Tek na dalj{e proge je dolgotrajno
prena{anje napora.
V letih 1984 in 1989 je avtorjev teka~ Tim Hutch-
ings na svetovnem prvenstvu v krosu osvojil srebrni
medalji, potem ko je redno treniral pri 80–100%
VO2max in uporabljal vse opisane treninge skozi
14-dnevne cikluse. Leta 1989 je premagal vse Ke-
nijce razen enega. Tisto leto je bil trikrat po en
mesec na vi{inskih pripravah v Keniji. Prepri~an
sem, da teka~i zahodnega sveta kaj takega lahko
ponovijo.
Najbolj{i ~as na 1500 m 4 min. (64s/400m)
tempo na 3 km 68 s/400 m
tempo za 5 km 72 s/400 m
tempo za 10 km 76 s/400 m
tempo za 21 km 80 s/400 m

 Track Coach 145, jesen 1998

TRENIRANJE MO^ITRENIRANJE MO^ITRENIRANJE MO^ITRENIRANJE MO^ITRENIRANJE MO^I
Trening maksimalne
eksplozivne mo~i (MEM)
Verna Gambetto mnogi bralci poznajo kot trenerja,
pisca, ustanovitelja Izobra‘evalnega sredi{~a za tre-
nerje pri Ameri{ki atletski zvezi, poklicnega {portne-
ga svetovalca in nekdanjega urednika glasila Track
Technique. ^lanek, ki ga boste prebrali, je izjemno
dobro zgo{~en povzetek dela dveh avstralskih znan-
stvenikov, Grega Wilsona in Roberta Newtona.
Gambetta je bil vedno med vodilnimi teoretiki in
praktiki treniranja. Kdor ‘eli kaj ve~ zvedeti o nje-
govem delovanju, ga lahko obi{~e na njegovem in-
ternetskem naslovu http://www.gambetta.com/
main.html.
Iskanje na~inov, kako ~im bolje razviti eksplozivno
mo~ kot sredstvo za izbolj{anje {portnih dose‘kov,
je brez konca in kraja. Tako smo spoznali dviga-
nje zelo te‘kih ute‘i, pa hitro dviganje zelo lahkih
bremen in pliometri~ne vaje, pri katerih za nado-
bremenitev poskrbita pospe{evanje in pojemanje
hitrosti gibanja telesa.

Vse omenjene metode so rodile dolo~ene sadove,
~eprav rezultati niso bili vedno sorazmerni s
~asom, ki so ga {portniki namenili treniranju. Kot
trener sem preskusil razli~ne metode in dosegal
razli~ne uspehe. Prepri~an sem, da mora biti nek
bolj sistemati~en na~in pristopanja k razvijanju
eksplozivne mo~i.
V nenehnem iskanju bolj{ega na~ina treniranja
tega vidika mo~i je mojo pozornost pritegnilo
raziskovalno delo avstralskih znanstvenikov Gre-
ga Wilsona in Roberta Newtona, predvsem zara-
di mogo~e prakti~ne uporabe njunih raziskav. V
tem ~lanku bom poskusil zgo{~eno predstaviti
njuno delo in ponuditi nekaj prakti~nih zamisli,
kako bi bilo mogo~e uporabiti njuno vednost.
Eksplozivna mo~ je hitra uporaba maksimalne
mo~i. Maksimalna mo~ ima opraviti samo s silo,
kar izra‘a formula F x d. ̂ as uporabe sile ni va‘en;
glavni cilj je proizvodnja sile.
Eksplozivno mo~ izrazimo s formulo F x d/t; tu je
hitrost bistvena. Eksplozivna mo~ je sposobnost, ki
jo potrebujemo za dose‘ke na {portnem podro~ju,
kjer gibi trajajo manj kot 0,3 s.
Na~ini treniranja za razvijanje tovrstne eksplo-
zivne mo~i niso novost. @e dolga leta jih uporab-
ljajo metalci in skakalci, zadnje ~ase pa tudi {prin-
terji in teka~i ~ez ovire. Eksplozivne balisti~ne vaje
so delali, ker je bilo to nujno; njihove discipline
zahtevajo kar se da mo~an izraz eksplozivne mo~i,
s katero poganjajo telo ali orodje z maksimalno
mo‘no hitrostjo.
Da bi dosegli maksimalno eksplozivno mo~, se
morata ro~ka z ute‘mi ali orodje skozi ves razpon
{portnikovega giba premikati pospe{eno. Glavna
slabost treninga z ute‘mi pri doseganju maksimal-
ne eksplozivne mo~i je dejstvo, da mora ro~ka na
koncu koncentri~ne faze giba dose~i hitrost 0. To
pomeni, da se mora proti koncu vaje, pa naj bo to
po~ep, nalaganje bremena ali bench press, ro~ka
gibati vedno po~asneje in se pripraviti na popol-
no mirovanje.
Raziskave so pokazale, da je pri maksimalnem
dvigu 23% gibanja namenjenega pojemku hitrosti
ro~ke. Pri dvigu, ki predstavlja 81% maksimuma,
pojemanje hitrosti predstavlja 52% koncentri~-
nega gibanja (Wilson 1994). To je ena od glavnih
slabosti razvijanja maksimalne eksplozivne mo~i z
dviganjem prostih ute‘i.
Poleg tega tradicionalni trening z ute‘mi ne po-
snema specifi~nih {portnih gibov. To velja tako za
naprave kot za proste ute‘i.
To ne pomeni, da trening z ute‘mi ni pomemben.
Ravno nasprotno, zelo pomembno je imeti osno-
vo maksimalne mo~i, a tako kot pri vsaki metodi
je treba trening z ute‘mi uporabljati na pravem
mestu v celotnem programu. Ne more pa biti edi-
no ‘ari{~e na{ega treniranja. Da bi dosegli opti-
malne rezultate, moramo nujno delati vaje skozi
{irok razpon zelo velikega {tevila razli~nih hitro-
sti in bremen.
V iskanju, kako bi z ute‘mi ugodno vplivali na raz-
voj eksplozivne mo~i, so praktiki priporo~ali hitro
dviganje lahkih bremen. Ro~ka se pri tem na videz
res giblje hitro, a celo tu vpra{anja ne razre{imo,
kajti pospe{eno se giblje le kratek ~as v za~etku
giba. V preostalem delu dviga nastaja malo sile,
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kajti ves napor je usmerjen v zaviranje in zausta-
vitev ro~ke ob koncu gibanja.
Proizvajanje velike mo~i se najlep{e zrcali v disci-
plinah, kot so suvanje krogle, metanje baseballske
‘ogice, zamahovanje s palico za golf ali z basebal-
lskim kijem. Skupna zna~ilnost vseh teh dejavnosti
je, da se ‘oga ali orodje od za~etka gibanja do
izmeta ali udarca gibljeta pospe{eno. To ima za
posledico proizvodnjo velike eksplozivne mo~i.
Po Wilsonu (1994) “Treniranje maksimalne eks-
plozivne mo~i pomeni dinami~ni trening z ute‘mi
z bremenom, ki omogo~a maksimalno proizvodnjo
mehani~ne sile.” To pomeni maksimalno hitro
dviganje bremen, ki predstavljajo od 30–45% mak-
simuma, ki ga {portnik zmore dvigniti v enem sa-
mem poskusu.
O~itno vaje ne smejo biti zna~ilne vaje z ute‘mi,
kjer ro~ka na koncu giba dose‘e hitrost ni~. Da bi
torej razvijali maksimalno eksplozivno mo~
(MEM) s tradicionalnimi vajami z ute‘mi ali na
trena‘erjih, bi bilo v nasprotju s ciljem, ki je razvi-
ti eksplozivno mo~.
MEM je poroka med treningom za absolutno
(maksimalno) mo~ in pliometrijo. Treniranje mak-
simalne eksplozivne mo~i lahko pojmujemo kot
nekak{ne pliometri~ne vaje, ki jih izvajamo tako,
da kar se da pove~amo izraz eksplozivne mo~i
(Wilson 1994). Breme je ve~je kot pri pliometriji,
ker uporabljamo ve~ji odpor, kot ga nudi samo
masa telesa. Je pa la‘je kot pri tradicionalnem
treningu z ute‘mi.
Nevarnost tega na~ina je, da bi zaradi dodatnega
bremena vaje delovale s prevelikimi silami in pre-
dolgimi kontaktnimi ~asi pri manj{i hitrosti, ~esar
pri pliometri~nih vajah brez dodatnega bremena
ni. [portniki, ki uporabljajo ta na~in, morajo s
treningom najprej zgraditi ~vrsto podlago, sicer se
ogro‘ajo s po{kodbami.
Da bi u~inkovito izkori{~ali MEM, je treba izbra-
ti vaje, ki omogo~ajo ~im ve~je sile skozi ves raz-
pon gibov. Eden od najbolj{ih primerov takih vaj
je sono‘ni skok iz po~epa z ro~ko na ple~ih. Poten-
cial te vaje je izjemen. Po Bakerju “Ve~kratni za-
poredni skoki iz ~epa proizvajajo take sile, kot jih
zmorejo le vrhunski dvigalci ute‘i v drugem delu
sunka.” Nato nadaljuje... “Ti skoki so izvrstna
alternativa ali dodatek tradicionalnim slogom
olimpijskih dvigov za razvijanje hitre mo~i.”
Vklju~evanje teh metod v treniranje pomeni premik
k novemu modelu za mnoge, ki so se pri treniranju
z ute‘mi skoraj izklju~no zana{ali na velika breme-
na. Uporabniki morajo pokazati ve~ domi{ljije in
ustvarjalnosti, pa bodo bolje slu‘ili potrebam
posameznih {portnikov oz. njihovih disciplin.
VAJE ZA TRENIRANJE MAKSIMALNE
EKSPLOZIVNE MO^I

Naprava za trening, imenovana Plyo
Power System
Napravo sta Wilson in Newton uporabljala pri
svoji raziskavi. Gre za trena‘er z ra~unalni{ko
vodeno zaviralno napravo, ki prestre‘e ro~ko,
potem ko jo {portnik spusti.To je najbolj varen
na~in treniranja maksimalne eksplozivne mo~i z
ute‘mi, ker zavora ute‘ ulovi. Je tudi zelo u~in-
kovita, ker ima ra~unalni{ki vmesnik, ki daje

takoj{nje povratne informacije o veli~ini sile, ki jo
je proizvedel {portnik.
Slabost tega na~ina je, da gre {e vedno za vodeni
odpor mi{icam, tako da zahteve po zaznavanju
polo‘aja telesnih delov v prostoru in stabilnosti
niso posebej velike. Poleg tega je gibanje omejeno
na vertikalno ravnino. Naprava je dokaj draga in
razen v Avstraliji {e ni naprodaj nikjer drugje. Z
nekoliko domiselnosti je mogo~e ‘e znane naprave
spremeniti tako, da prestrezajo ro~ko z ute‘mi.

Skok iz ~epa
Pri tej vaji {portnik hitro po~epne in se eksplozivno
ter ~im hitreje odrine navpi~no navzgor v ‘elji, da
bi segel ~im vi{je. Da bi dosegli cilj, je treba vajo
delati z dodatnim bremenom.
Najprimernej{e breme dolo~imo tako, da najprej
ugotovimo maso celotnega sistema = telesna te‘a +
te‘a ro~ke z ute‘mi. ^e {portnik tehta 90 kg in je
njegov najbolj{i rezultat v po~epu 170 kg, je masa
celotnega sistema 260 kg.
Optimalno trenin{ko breme je 40% od 260 kg,
torej 104 kg. Od tega od{tejemo telesno maso
{portnika, kar pomeni, naj bo breme 14 kg. Zelo
moramo biti pozorni na to, da bremena niso
prete‘ka. Zato je treba vedno upo{tevati maso
celotnega sistema. To vajo je najbolje delati v 3–5
serijah z 8–15 ponovitvami. V sedemdnevnem mik-
rociklusu naj bosta samo dva taka treninga.

Elasti~ni ekvivalent
Te enote treninga sestojijo iz parov vaj, kjer tradi-
cionalni vaji s te‘kimi bremeni sledi vaja za mak-
simalno eksplozivno mo~, kjer pospe{ujemo v ce-
lotnem razponu giba. V eni enoti treninga ne dela-
jte ve~ kot tri pare vaj in najve~ dvakrat na teden
v tritedenskem obdobju. To je zelo intenzivno
delo, ki mo~no obremenjuje ‘iv~ni sistem in lah-
ko zelo izbolj{a eksplozivno mo~, toda ~e z njim
pretiravamo, lahko ‘iv~ni sistem tudi po{teno
zamori.
Primeri treningov:
• Po~ep (4–6x75–80% maksimalnega bremena)
+ skok iz ~epa (10–12 ponovitev)
• Bench press (4–6x75–80% maksimalnega bre-
mena) + podajanje medicinke s prsi (10–12 podaj)
• Nalaganje bremena na prsi ali enakovredna
vaja na trena‘erju (4–6x75–80% maksimalnega
bremena) + sono‘ni skoki po stopnicah navzgor
z ute‘nim jopi~em (10–12 ponovitev)
Vaje s te‘kimi ute‘mi naj vsebujejo 4–6 ponovitev
v seriji, serije vaj z elasti~no komponento pa 8–12
ponovitev.

Vaje z medicinko
Da bi dosegli cilj, tj. pridobili maksimalno eksplo-
zivno mo~, moramo vaditi s te‘jimi ‘ogami. ̂ e jih
nimamo, lahko v dosko~i{~e s peskom ali penasto
gumo me~emo plo{~e ute‘i.
• meti medicinke iz po~epa ~ez glavo nazaj (s
popolno iztegnitvijo v sklepih)
• meti medicinke iz po~epa ~ez glavo nazaj (s
popolno iztegnitvijo v sklepih)
V 3–5 serijah naredimo 6–8 metov.

Zamahi nihala
To je vaja, ki tehni~no sicer ne sodi k treningu
maksimalne eksplozivne mo~i, a v mnogih po-
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gledih u~inkuje zelo podobno kot izvirne vaje. Na
vrv obesite te‘ko medicinko. @ogo zanihajte pro~
od sebe, in ko gre nazaj proti vam, jo ulovite z eno
ali obema rokama ter jo s ~im ve~jim pospe{kom
spet potisnite pro~ od sebe.

Te‘ke kovinske krogle z ro~aji
To je eno najljub{ih orodij vzhodnoevropskih
metalcev. Kovinska krogla ima privarjen ro~aj, ki
omogo~a ~vrst prijem.
Namesto teh je mogo~e uporabiti te`ko plasti~no
‘ogo z ro~ajem za metanje, ki jo lahko me~ete po
kakr{nikoli povr{ini. Te ‘oge so te‘ke od enega do
12 kilogramov. Z njimi je mogo~e delati gibe, kot
je sunek z ute‘mi, in jih na koncu izpustiti, s ~imer
dose‘emo maksimalen izraz mo~i. Te vaje je naj-
bolje delati v 3–5 serijah s 6–8 ponovitvami.
Tovrsten trening nam najbolj koristi, ~e si prej ust-
varimo dobro splo{no kondicijsko osnovo in pod-
lago iz vadbe z ute‘mi z eksplozivnimi gibi, kajti le
tako bomo kos intenzivnosti, ki je nujna, ~e
ho~emo {e napredovati. V letnem ciklusu trenira-
nja ga je najbolje uporabiti takrat, ko ‘elimo pose-
bej napredovati v eksplozivni mo~i.
Navadno te vaje pridejo na vrsto ob koncu pri-
prave, tik pred najpomembnej{imi tekmovanji. To
je sprejemljivo. Verjetno pa je {e bolje, ~e jih upo-
rabljamo ve~krat na leto v dvo- in tritedenskih
blokih treninga, katerih specifi~ni cilj je napredo-
vanje v eksplozivni mo~i.
Zavedati se moramo, da za~etniki tako ne more-
jo trenirati. Prej morajo zgraditi trdne temelje in
izpopolniti tehni~no ve{~ost v svojem {portu oz.
disciplini.

Track Coach 145, jesen 1998

STISKSTISKSTISKSTISKSTISKA NAS NAREDI BOLJ[EA NAS NAREDI BOLJ[EA NAS NAREDI BOLJ[EA NAS NAREDI BOLJ[EA NAS NAREDI BOLJ[E
Osebna rast ob po{kodbi
ali bolezni
Po{kodba ali bolezen sta prilo‘nosti za premislek
o tem, kam potujemo, o svojih ciljih in ‘ivljenju.
Opomnita nas, kako pomembno je poslu{ati last-
no telo, si prizadevati za ravnote‘je in zaposliti
miselno mo~, da nas popelje skozi te‘ave. To je ~as
za osebno rast in u~enje o tem, kako ‘elimo oprav-
ljati svoje naloge in ‘iveti svoje ‘ivljenje. To je ~as,
ko na{i odnosi z drugimi pridobijo na vrednosti in
ko v ‘ivljenju za~nemo iskati preproste radosti. To
je prilo‘nost, da postanemo mo~nej{i, bolj modri,
bolj pozitivni in v svojih prizadevanjih bolj osre-
doto~eni, pa tudi bolj umirjeni, uravnove{eni in
duhovno gibkej{i. Izku{nja s po{kodbo ali bolezni-
jo naj nam poka‘e kako prednost, korist, na~in, da
osebno rastemo.
Neko~ sem se pogovarjal s {vedskim teka~em, ki
je pre‘ivel te‘ko prometno nesre~o. Polomil si je
skoraj vse, kar je v ~lovekovem telesu mogo~e zlo-
miti. Dva tedna je bil v komi. Nato je leto dni ne-
gibno prele‘al v bolni{ki postelji. V tem ~asu in v
~asu, ko je okreval, ga je pri ‘ivljenju ohranjalo
eno: podoba, kako spet te~e. “To ~udovito videnje
samega sebe, kako te~em svobodno in z mo~jo, mi
je dajalo upanje, pogum in voljo, da ozdravim v
~asu najhuj{e obupanosti.” Leto in pol je to podo-

NARO^NI[TVO
IN IZHAJANJE
VRHUNSKEGA
DOSE@KA
Vrhunski dose‘ek bo tako kot v letu 1998 tudi v letu
1999 iz{el {estkrat. Zaradi gospodarnosti in razvid-
nosti dela z glasilom, katerega naklada se giblje med
400 in 450 izvodi, smo se odlo~ili, da bomo spreje-
mali naro~ila za LETNIK. Zato so naro~niki okto-
bra dobili polo‘nice ali ra~une, s katerimi so pla~ali,
kolikor je komu manjkalo do konca leto{njega leta;
nekateri celo samo eno {tevilko. Naro~ni{tvo  za leto
1999 se torej za vse za~enja znova s prvo {tevilko. To
pomeni, da bo nekdo, ki se bo na VD naro~il kadar-
koli leta 1999, najprej prejel vse {tevilke letnika za
nazaj in nato {e vsako novo do konca leta. Tak je
obi~aj pri strokovnih revijah, ki so samo naro~ni{ke
in jih ni mogo~e dobiti v prosti prodaji.
Cena naro~nine, ki se ni spremenila od oktobra
1996, se bo s 7000 zvi{ala na 7200 sit, predvsem
zato, da bo z okroglimi {tevilkami mogo~e obra-
~unavati posami~ne {tevilke, ki jih v~asih kdo
naro~i posebej. Naro~nino bo {e naprej mogo~e
pla~ati v enem (7200 sit) ali dveh obrokih (3600
sit).
Naro~nike prosimo, naj z razumevanjem sprejme-
jo na{o ‘eljo, da revijo odpovedo in ne samo
prenehajo pla~evati naro~nino. S tem smo drob-
no potezo naprtili vam, sebe pa razbremenili ve-
likega dela. Seveda si ne ‘elimo, da bi se za to
drobno potezo odlo~il kdorkoli med vami.
Glasilu prilagamo naro~ilnico. Morda bo komu od
bralcev uspelo pridobiti {e kak{nega naro~nika, da
bomo v prihodnjem letu stopali bolj trdno.
Naro~nikom ‘elim sre~no in zdravo novo leto.
^eprav je pravo dobro delo le tisto, ki ga ne raz-
glasimo, vam sporo~am, da ste z naro~ninami
prispevali kan~ek k laj{anju tegob ljudi, ki jim ta
svet ni tako prijazen kot ve~ini od nas. Tudi zato
naj vam bo te dni toplo pri srcu.

Urednik in zalo‘nik
Janez Penca

bo negoval v predstavah, ki so v~asih trajale tudi
po uro ali celo dlje.
Od tega mo‘a najprej niso pri~akovali, da bo pre-
‘ivel, nato da bo spet hodil in kon~no so mu do-
povedovali, da ne bo nikoli ve~ tekel. In vendar
danes po~ne vse troje. Podobo, ki jo je tolikokrat
poslal skozi svoje mo‘gane, je ‘ivel in jo {e naprej
‘ivi. Do‘ivel je, da te~e svobodno in z mo~jo, ne
na tekmovalni ravni, a gotovo na ravni, ki bogati
njegov vsakdan in ga napolnjuje z veseljem.
^e to zmore en ~lovek, zmorejo tudi drugi. ^e
dolo~ene ovire ni {e nih~e premagal, je vendarle
mogo~e, da jo bo nekdo prvi. Dokler je ‘ivljenje,
je upanje. Dokler ~lovekova du{evnost deluje, jo
je mogo~e obrniti v pozitivno smer.
Iz knjige dr. Terryja Orlicka Embracing your poten-
tial, HK, 1998
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Treniraj trdo,
zmaguj z lahkoto
Civilizacija obilja se v preprostih stvareh ne znajde najbolje. Njene
poti so sicer {iroke in razko{ne, a ~loveka pogosto ne vodijo tja, ka-
mor bi rad pri{el.
V revni teka{ki Afriki se danes dogaja to, kar se je pred desetletji
dogajalo v Evropi, Ameriki, Avstraliji in Novi Zelandiji. Tam se na
~lovekovo gibalno sestavino {e niso prisesali osebni avto, televizija in
ra~unalni{ki zaslon.  Revno afri{ko pode‘elje {e vedno kroji ljudi, ki
se znajo odpovedati trenutni pote{itvi ‘elja. Zato v teka{kem {portu,
kjer uspeh meri{ po tem, kar mora{ zanj ‘rtvovati, dosegajo visoke
cilje.
Kenijski in drugi afri{ki teka~i upravljajo z zelo preprosto oro‘arno
sredstev treniranja, katere glavno oro‘je je ~lovekov zna~aj. Kdor
nekoliko pozna zgodovino treniranja tekov na srednje in dolge proge,
se bo spomnil avstralskega trenerja Percyja Wellsa Ceruttija, mo‘a,
ki je sto kilometrov od Melbourna kupil posestvo, kamor so njegovi
fantje ob koncih tedna prihajali trenirat in ‘ivet v skrajno prepros-
te, ‘e kar grobe ‘ivljenjske okoli{~ine. "Za tri dni, od petka zve~er do
ponedeljka zjutraj, morajo Ceruttyjevi mo‘je pozabiti na mestno ‘iv-
ljenje. Spomladi in poleti so ves ~as bosi in oble~eni samo v kratke
hla~ke. Ne brijejo se, umivajo se v oceanu in jedo ogromno prepros-
te, v glavnem surove hrane, trenirajo pa kot demoni." Tako je leta 1958
zapisal novinar, ki je obiskal Ceruttyjevo postojanko Portsea.
Zakaj popoln prelom z mestnim ‘ivljenjem? Cerutty je vedel ali pa
samo slutil, da velemesto, sinonim udobja, lenarjenja in du{evnih
stisk, slabi zna~aj, to ~vrsto orodje, ki nam pomaga ravnati
premo~rtno. Vsi kenijski teka~i so s pode‘elja. Nikoli niso bili zaprti
med {tiri stene. Percy Cerutty je svoje fante zvabil izmed {tirih sten
v ‘ivljenje pod milim nebom vsaj za konec tedna. Pri njem se je tri dni
peklensko garalo, drugo pa je bilo zmerno in lahkotno treniranje v

melbournskih parkih. Cerutty v svojih spisih izreka sodbo, da je civ-
ilizirani ~lovek kondicijski slabi~, ker je pozabil, da je tek vaja, ki jo
naravni ~lovek dela neprenehoma. Njegov moto je: treniraj, kot ti
zapoveduje narava. Teci hitro, ko te ‘ene ‘elja, ne ko ti ukazuje na~rt
treniranja. Cerutty pridiga mo‘atost in ponos v kljubovanju bole~ini.
To je radost, do‘iveta skozi doktrino mo~i. Teka~em zapoveduje, naj
zani~ujejo bole~ino in se celo poganjajo vanjo. Svojega najbolj{ega
atleta Herba Elliotta je iz surovega talenta pregnetel v pro‘nega,
vrhunsko pripravljenega svobodnega duha, ki se je nagonsko disci-
pliniral in se po zaslugi izjemne mo~i in volje dvignil nad navadne
teka~e svojega ~asa.
Zakaj danes tudi premo‘ni kenijski teka~i na najtr{i zimski trening
odhajajo nazaj v svojo revno domovino? Zakaj se Haile Gebrselassie
otepa mercedesov, ki jih je dobil kot nagrado za osvojena svetovna
prvenstva, in pravi, da preznojeno telo ne sodi v udobje limuzine? Ali
ni to nagonski strah pred tem, da bi na~el dragoceni temelj svoje
uspe{nosti - zna~aj? To, kar ~lovek je, mora biti pred tem, kar po~ne.
^e ho~e{ ravnati druga~e, mora{ najprej biti druga~en. ̂ e me{a{ dve
pija~i, ni nobena ve~ pristna. Je to modrost ali samo ob~utek? Afri~ani
o~itno vedo, da ni mogo~e postati prvak v tekih na srednje in dolge
proge, ~e ‘ivi{ v svetu izobilja, pa ~eprav trenira{ trdo. Udobje ti
zamegli pogled, in kar Evropejec in Ameri~an mislita, da je trdo,
Afri~an pojmuje kot lahko.
^e bomo hoteli v korak z njimi, se bomo morali korenito spremeniti.
Pred prakti~no spremembo mora stopati kulturna. Tradicionalna
sprememba kulture je hierarhi~na. Vsiljena z vrha. A to ne gre. Prist-
na kulturna sprememba je, ko najbolj{i ali pa tudi samo navdu{eni
posamezniki z osebnim zgledom vplivajo na svoje vrstnike, da se spre-
menijo. ^e bo okrog nas veliko ljudi, ki bodo cenili premagovanje
naporov, spo{tovali tiste, ki so v tem izjemni in jih celo posku{ali
posnemati, bodo vzdr‘ljivostni {porti spet pridobili  na veljavi. Zna~aj
si krepimo tako, da dobro dejanje velikokrat ponovimo. Tako osva-
jamo prostor med obi~ajnim in izjemnim in slednje po~asi ter
potrpe‘ljivo spreminjamo v dosegljivo.
A ne~esa ne smemo nikoli pozabiti: v kakr{nokoli popolnost, tudi
{portno, se vedno stopa samo skozi ozka vrata.

Janez Penca

3:35,6 na 1500m pred 38 leti Skromno `ivljenje, izjemen ~lovek
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Urednik slovenske izdaje Janez Penca, zalo‘nik slovenske izdaje Penca in drugi.
Naro~nina: 12-mese~na naro~nina na slovensko izdajo Vrhunskega dose‘ka, edinega britanskega {portnoraziskovalnega
glasila, je 7.000 tolarjev.
Ra~unalni{ki prelom in filmi: Dolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, Mali Slatnik.
Naslov: VRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EKVRHUNSKI DOSE@EK, J. Penca, Valanti~evo 18, 8000 Novo mesto; telefon 068/341-582 in 341-686;
E-mail: janez.penca@guest.arnes.si  Internet: http://www.infotehna.si/penca/
Na podlagi mnenja {t. 415–1015/96–mb/sp, ki ga je 16. oktobra 1996 izdalo Ministrstvo za kulturo, spada Vrhunski dose`ek med proizvode, za katere se pla~uje 5-odst. prometni davek.
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Kenijski na~inKenijski na~inKenijski na~inKenijski na~inKenijski na~in
Toby TanserToby TanserToby TanserToby TanserToby Tanser

Cestnega teka~a Tobyja Tanserja je kenijski teka{ki ~ude‘ tako
omre‘il, da je odpotoval v to vzhodnoafri{ko de‘elo in tam ve~ kot pol
leta ‘ivel in treniral z elitnimi teka~i. Odkritja so bila tako presenetlji-
va, da je sklenil novo vednost spraviti na papir. Nastala je knjiga, ki prva
sistemati~no opisuje razloge, zaradi katerih Kenija iz leta v leto vzgaja
vedno nove olimpijske in svetovne prvake ter rekorderje.

Je razlog velika nadmorska vi{ina, na kateri ‘ivijo in trenirajo? So
odgovori trdo treniranje, organizirane skupinske priprave, posebna pre-
hrana? Vse to skupaj in {e marsikaj kenijske teka~e postavlja prav na
vrh teka{kega sveta.

Ali veste, kako trenirajo Paul Tergat, Moses in William Tanui, Tegla
Loroupe, Moses Ndeti in drugi?

Treniraj trdo, zmaguj z lahkoto je odli~na knjiga; beremo jo kot ro-
man s sporo~ili, kakr{nih zahodni {portni svet doslej ni poznal. Iz prve
roke si lahko postre‘emo z znanjem, ki smo ga v megli zahodnja{ke
civilizacijske navlake prezrli in ga razvrednotili. Ko boste knjigo pre-
brali, boste namesto izgovorov poznali odgovore.

Knjiga je nevsiljivo povabilo k druga~nemu slogu ‘ivljenja, katere-
ga vrednote botrujejo dana{njim uspehom kenijskih teka~ev in teka~ic
na srednje in dolge proge.

Iz vsebineIz vsebineIz vsebineIz vsebineIz vsebine
Prvi del

Ble{~e~a zgodovina uspehov
Kenijski olimpijski zmagovalci in lastniki medalj.
Svetovni atletski prvaki. Prvaki Iger Britanske
skupnosti narodov. Svetovni prvaki v krosu.
Zmagovalci Bostonskega maratona. Najbolj{ih deset
na lestvicah revijeTrack and Field News v letih 1987–
97. Svetovni rekorderji.

Prizori{~a treniranja
Treniranje v {olah. Vzponi in padci trdega treniranja.

Raznolikost treniranja
Intervalni trening in trening tempa v tekmovalni
sezoni. Dolg tek. Teki navkreber. Po~itek in obnova
organizma.

Stro{ki treniranja
Trenin{ki tabori

Tabor kenijskih oboro‘enih sil. Tabor v Itenu. Tabor
za priprave kenijske reprezentance na SP v krosu.

Kako se hrani kenijski teka~?
Kenijska teka{ka uspe{nost – korenine in razlogi

Plemenska pripadnost. Velika nadmorska vi{ina.
Vreme. Dedi{~ina pe{a~enja.

Rojeni za tek?
Dan na tekmovanju v Keniji

Drugi del
Kenijski pionirji

Keino, Rono, Hussein, Musyoki in drugi.
Trenerji

O’Connell, Kosgei, Kiplimo, Masai, Kibet in Korir.
800 in 1500 m

Benson Koech, Nixon Kiprotich, William Tanui,
Kip Cheruiyot, Japhet Kimutai.

Tek na 3000 m z zaprekami
Patrick Sang, Charles Kwambai.

5000 in 10000 m
Lydia Cheromei, Richard Chelimo.

Maraton
Trening Michaela Kapkiaija, Moses Tanui,
Tegla Loroupe, Cosmas Ndeti.

Kros
John Ngugi, Paul Tergat, Rose Cheruiyot.

•
188 strani, 53 fotografij
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Cena: 2.940 tolarjev
Naro~ila: Vrhunski dose‘ek, Valanti~evo 18, 8000 Novo mesto

ali po telefonu: 068/341-582 in 068/341-686
in E-po{ti: Janez.Penca@guest.arnes.si

Pred nami je

pogled v globino

kenijskega

teka{kega {porta

in na vzroke,

zaradi katerih

Kenijci danes

vladajo

v tekih na srednje

in dolge proge.


