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PREPRECEVANJE POSKODB (2)
Z.akaj sta gibljivost
in proznost pomembni

(Nadaljevanje iz 3. Stevilke Vrhunskega dosezka)

Poleg tistih, ki sem jih opisal v prejSnjem ¢lanku
(Vrhunski doseZek st. 3, maj-junij 2000), je Se vrsta
dejavnikov, ki vplivajo na gibljivost in proZnost.
1. StarejSa miSica je bolj toga zaradi morfoloskih
sprememb v sami miSici ter kolagenu, ki je sestavi-
na vezivnih tkiv.

2. MiSica, ki jo zaradi poSkodbe imobiliziramo z
mavéno oblogo, po okrog §tirih tednih postane
precej bolj toga, kot je bila pre;j.

3. Pretirano treniranje povzroc¢a pogostejSe na-
vzkrizno povezovanje kolagenskih vlaken, s ¢imer
se tudi poveca togost miSice.

4. Prepogosto ponavljajoce se kréenje doloCene
miSice povzro€i pretirano napetost, ki ostaja tudi
v Casu, ko miSica miruje.

5. Ce se temperatura miSice zvisa, postane manj
toga. Tu mislimo tako temperaturo okolja kot tem-
peraturo, ki se zaradi trenja razvija pri kréenju mi-
Sic. Zato smo najmanj “trdi” okrog dveh popoldne,
ko je temperatura miSic najvisja.

6. MiSica lahko postane toga tudi, ¢e se poveca
koli¢ina znotrajmiSi¢ne tekocine (teko¢ine v misic-
ni celici). To je tudi verjetni razlog, da z uporabo
kreatin monohidrata kot ergogenega pripomocka,
miSice postajajo bolj toge ter podvrzene kréem in
poskodbam.

Se nekaj besed o kolagenu

Omenil sem Ze, da vezivna tkiva v miSici in okrog
nje pojmujemo kot “pasivna” in “nekréljiva”. V teh
tkivih je glavna struktura, ki nas zanima, kolagen.
Izraz, ki ga fizika in biomehanika uporabljata za opi-
sovanja delovanja kolagena, je “viskoelasti¢nost”.
Viskoelasti¢na tkiva imajo viskozne in elastiCne
lastnosti. Viskozno tkivo se deformira in ostane
trajno deformirano - ¢e npr. raztegnemo kos§cek
plastelina, obdrZi kon¢no obliko. Elasti¢no tkivo pa
se, ko nanj neha delovati sila, povrne v prvotni po-
lozaj. Ce npr. raztegnemo elastiko in jo spustimo,
bo tlesknila nazaj in obstala pri svoji prvotni dol-
Zini. Z izrazom viskoelasti¢nost opisujemo lastnost
tkiv (kolagen je eno od njih), pri katerih je defor-
macija/podaljSanje tkiva nekoliko trajnejsa in je
vracanje v izhodi$¢ni polozaj nekoliko poc¢asnejSe
oz. nepopolno. To pomeni, da se tkivo raztegne,
ostane nekaj Casa raztegnjeno in se pocasi skrajsa
do izvirne dolZine.

Viskoelasti¢nost nam pripoveduje vrsto prakti¢nih
stvari o raztezanju vezivnih tkiv v miSicah:
Raziskave o ciklicnem obremenjevanju tkiv ugotav-
ljajo, da je deformacija najvecja pri prvem raztegu
in da je po Stirih raztegih le Se zelo malo razlike
glede na dokonéno dolzino. Zato ni kaj prida ko-
risti, ¢e doloCeno vajo, s katero raztezamo miSice,
ponovimo npr. 10-krat.

Da dosezemo tako imenovano sprostitev pri stre-
su, traja 12-18 sekund, zato ni smiselno, da bi do-
lo¢en razteg ohranjali dlje kot 20 sekund.

Cim hitreje raztegnemo dologeno misico oz. kito,
tem vecjo skrajno napetost dosezemo in tem vec
energije shranimo v njej. To pomeni, da bo tkivo
proizvedlo vecjo napetost, Ce je nateg hitrejsi, pri
tem pa ne bo doseglo take dolzine kot pri pocas-
nem raztezanju. Pasivno se je zato treba raztezati
POCASI.

Ko je tkivo raztegnjeno, se dolZina ne spreminja
hitro - vzrok za to je njegova viskozna narava. Ven-
dar deformacije niso trajne, kajti elasti¢ne lastnosti
na koncu koncev tkivo spet skréijo do zacetne dol-
Zine. Trajne spremembe so posledica prilagodit-
venega preoblikovanja vezivnih tkiv, ne pa meha-
ni¢ne deformacije. Neka juZznoafriS§ka raziskava
ugotavlja, da je miSico najlaZzje podaljsati, ¢e jo
raztezamo na vsake §tiri ure. To bi lahko pomeni-
lo, da se za¢ne zacasno podaljSana miSica vracati
v svoje izvirno stanje nekako po §tirih urah (Grace
Hughes, neobjavljena raziskava).

Kako poteka raztezanje

Z razliCnimi lastnostmi viskoelasti¢nih tkiv lahko
opiSemo, kako se z raztezanjem podaljSujejo. Te so
polzenje, spro$¢anje obremenitve in histereza.
Polzenje opisuje sposobnost tkiva, da se v ¢asu, ko
nanj deluje stalno breme, podaljsuje. Ce bi zato, da
bi raztegnili miSice, ki potekajo po zadajs$nji stra-
ni stegna, na nogo delovali s silo 10 kp, bi v zacet-
ku nogo iztegnili do 90 stopinj, tu pa bi nam tkivo
preprecilo nadaljnje gibanje. Ce bi s to silo $e kar
raztezali nogo, bi po krajSem Casu ugotovili, da je
noga “spolzela” Se za nekaj stopinj dlje.
Spros¢anje obremenitve opisuje, kako scasoma za
ohranjanje dolocene dolzine tkiva potrebujemo
manj sile 0z. manjse breme. Ce spet uporabimo
zgornji primer, ¢e torej s silo 10 kp nogo spravimo
do kota 90 stopinj, ugotovimo, da bi za ohranjanje
pri tem kotu séasoma potrebovali 9, 8, 7 kp itd...)
Histereza opisuje, koliko dolZine bo tkivo ohran-
jalo po ciklusu raztezanj (deformacija) in spros-
¢anj. Ce spet predpostavljamo, da smo po zgoraj
opisanih raztegih pridobili 10 stopinj razpona v
zadaj$njih stegenskih miSicah, bi ta razpon ohra-
nili Se nekaj Casa potem, ko sila neha delovati.
Zivéno-miSicni vidik

Doloceni Zivéno-miSi¢ni mehanizmi, ki delujejo v
miSicah, vplivajo na njihovo “napetost” in so zelo
pomembni pri raztezanju. Ti mehanizmi so raztez-
ni refleks in avtogena ter reciproéna inhibicija (za-
viranje).

1. Razteznemu refleksu vlada dolg, tanek sprejem-
nik v miSici, ki ga imenujemo miSi¢no vreteno. Nje-
gova vloga je, da naSe sisteme povratnih informacij
obvesc€a o dolZini miSice in hitrosti njenega razteza-
nja. Ko se miSica hitro raztegne, vreteno (preko
zanke Zivcev) sproZi refleksno kréenje (krajSanje)
raztegujoCe se miSice. Hiter razteg sproZi vreteno
in refleksno skrajSanje miSice omeji sposobnost
raztezanja.
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2. Vreteno je tudi izvor pojava, ki ga poimenujemo
refleksna inhibicija. Ce se misica skrajsa (pokréi),
se nasprotno delujoca ali antagonistiéna miSica
sprosti in omogoci, da gibanje poteka brez odpo-
ra. Ce npr. pokréimo stiriglavo stegensko misico na
prednji strani stegna, se morajo miSice, ki poteka-
jo po zadaj$nji strani stegna, (upogibalke kolena)
sprostiti, in zato lahko koleno izravnamo.

3. Golgijev organ je pomemben sprejemnik, ki ga
moramo upoStevati pri avtogenem zaviranju oz.
inhibiciji. Vloga G.o. je, da skrbi za informacije o
povecevanju napetosti v miSicah. Ta napetost pri-
haja od kréenja ali raztezanja miSice. G. o. je po-
vezan z majhno zivéno celico v hrbtenjaci, ki ali
zavira ali spro§¢a miSico. G. o. zaCne delovati, Ce
je nateg trajnejsi (Ce traja dlje kot 6 sekund) ali Ce
se miSica pokr¢i silovito.

Kako te mehanizme uporablja ¢loveski organizem,
bomo opisali pod naslovom PNF.

Teoreti¢cna podlaga razli¢nih
vrst raztezanja

Stati¢no

Stati¢no se raztezamo tako, da sklepe postavimo
zunaj meja razpoloZljivega razpona in jih nato z
zunanjo silo (telesna teza, uteZi, sila partnerja) ne-
prekinjeno pasivno raztezamo. Pri takem razteza-
nju se redko poskodujemo. Idealno je za raztego-
vanje vezivnega tkiva/nekr¢ljivih prvin, ker za po-
daljSevanje tkiv izkori§¢a njihove viskoelastice last-
nosti. Poleg tega izrablja tudi avtogeno zaviranje,
s katerim v miSici sproZi sprostitev (ne pozabite na
pravilo Sestih sekund).

Dinamicno

1. Dinamicni razpon gibanja opisuje razteg, pri
katerem miSica pocasi potuje skozi poln razpon
giba. Pri tovrstnem raztezanju silo proizvajajo mi-
Sice, ki gibanju nasprotujejo (antagonisti). Vaje
delamo pod nadzorom in ne sunkovito.

2. Balisti¢no raztezanje poteka hitro in skozi velik
razpon gibanja. Primer zanj je zamahovanje z no-
go, pri éemer raztezamo miSice, ki potekajo po
zadaj$nji strani stegna. Prednost tovrstnega raz-
tezanja je v tem, da je specificno za §porte, kjer so
obremenitve balisticne (npr. brcanje Zoge) in omo-
goCa povezovanje z razteznim refleksom, ¢e ga v
dolocenem casu izvajamo dovolj pogosto. Ko se
Zivéno-miSi¢ni sistem na tako raztezanje prilago-
di, raztezni refleks zelo zmanjsa svoj prispevek k
omejevanju razpona gibanja miSice.

3. Poskoki so podobni balisticnemu raztezanju, a
jih izvajamo z majhnimi nihaji na skrajnem kon-
cu razpona giba. Nevarnost (2) in (3) je, da ju zara-
di hitrega raztezanja spremljajo bolece miSice. To
samo po sebi sprozi raztezni refleks in poveca na-
petost v miSicah. Poleg tega tkivu poskoki ne dajo
dovolj ¢asa, da bi se prilagodilo na raztezanje.

PNF (propriocepti¢na Zivéno-misi¢na
facilitacija)

Izraz propriocepticen se nanasa na katerokoli cut-
no strukturo, sprejemajoco draZljaje, ki izvirajo v

tkivih, Se posebej, Ce gre za obCutenje polozaja in
gibanja delov telesa.

Temeljna je zamisel, da mora biti miSica sprosce-
na, ¢e hocemo, da se bo njeno tkivo brez teZzav po-
daljsalo. Teoreti¢no se to dogaja na nacin, ki izko-
ri§¢a proprioceptorske lastnosti G. o. in miSi¢ne-
ga vretena za spro§canje in zaviranje miSice, da bi
bil razteg ¢im bolj u¢inkovit. To po€enja z avtoge-
nim in recipronim zaviranjem.

So razliéne vrste raztezanja, ki ga opiSemo s kra-
tico PNF. Tu bomo omenili samo nacine kréi-
sprosti, drZi-sprosti in kr¢i-sprosti/kréenje anta-
gonista.

Kréi-sprosti

Misico, ki jo nameravamo raztegniti, pasivno prive-
demo do konca razpona. Kréimo jo proti odporu,
ki ga navadno nudi druga oseba. Tako ji dovolimo,
da se skrajSa med izotoni¢no kontrakcijo. To tra-
ja vsaj 6 sekund (v tem ¢asu pride do avtogenega
zaviranja). Nato miSico sprostimo in jo razteg-
nemo do novega razpona, ki ga ohranimo 20 se-
kund. To lahko ponovimo 3-4-krat.
Drzi-sprosti

Zelo podobno prejSnjemu nacinu, toda kréenje je
statiéno/izometri¢no. MiSico, ki jo nameravamo
raztegniti, pasivno privedemo do konca razpona in
jo maksimalno kréimo proti odporu (navadno ga
nudi druga oseba). Pri tem se med izometriénim
kréenjem ne krajsa. Tako jo kréimo najmanj 6 se-
kund, ko pride do avtogenega zaviranja. Nato jo
sprostimo in potisnemo do novega razpona, kjer
ostanemo 20 sekund. Vajo ponovimo 3-4-krat.
Kréi-sprosti/kréenje antagonista

Prvi del tega raztezanja je podoben nacinu krci-
sprosti. Toda, ko miSico po 6-sekundnem kréenju
sprostimo, za 6 sekund pokréimo NASPROTNO
delujoco ali ANTAGONISTICNO misico, zaradi
Cesar pride do recipro¢nega zaviranja. Nato spro-
stimo antagonista in raztegnjeno misico potisnemo
vV novi razpon giba.

Kon¢na misel
V teh nekaj tiso¢ besedah sem poskusal v zgoSce-
ni obliki opisati ozadje teorije raztezanja. Nekatere
dele je oCitno tezko razumeti in bodo morda v na-
sprotju z vasimi predstavami o raztezanju. Clanki
Ulrika Larsena o ¢asovni usklajenosti raztezanja,
o sosledju vaj, polozaju sklepov in raztezanju “spe-
cifiénih tock” (samomasazi), ki jih bomo objavili
v prihodnjih §tevilkah Vrhunskega dosezka, vas
bodo opremili s praktiénimi nasveti za uporabo tu
opisane teorije.

Cris Mallac, Peak Performance, maj 2000

GIBLJIVOST
Vec¢ ni vedno tudi bolje

Ko je pred leti profesor Craig Sharp z univerze
Brunel v okviru neke raziskave trenerjem za tek na
srednje proge postavil vprasanje “Kaksno vlogo igra




trening gibljivosti v vaSem celotnem programu tre-
niranja?” jih je precej odgovorilo: “Zelo majhno,
razen v ogrevanju in raztezanju misic pred treningom
teka.” Ko jih je vprasal, zakaj ne priporocajo specifi-
¢nega raztezanja, so odgovorili: “Ker se nam zdi, da
tekace naredi pocasnejSe.” Nedavno umrli trener
nekdanjega svetovnega rekorderja in olimpijskega
zmagovalca Steva Ovetta, Harry Wilson, je bil v zvezi
s tem vpraSanjem Se posebej odloCen. Ker menim, da
je treba uspesSne trenerje pozorno poslusati, sem si
njegove besede $e kako zapomnil.

Tudi uredniku Vrhunskega dosezka se mi je nekaj-
krat zgodilo, da sem na kraj tekmovanja prispel Sele
pred nastopom in sem zaradi pomanjkanja ¢asa v
ogrevanju pred tekom na 110 ali 400 m z ovirami
mocno skrajSal ali skoraj presko¢il specificne vaje
raztezanja miSic in sklepov. Praviloma se mi je te-
daj dogajalo, da sem se na §tartu pocutil bolj eks-
plozivnega oz. “ohlapnega”. Ko sem pozneje tre-
niral dva drZavna prvaka in reprezentanta v tekih
od 200 do 800 m, sta bila oba “obupno negibljiva”,
a sta se na stezi oba gibala tekoCe kot le malokdo.
Zaradi takih izkustvenih opazanj mi je priSlo na
misel, da je morda za doloCene discipline celo
bolje, ¢e Sportnik v sklepih ni prevec gibljiv.
Zadnja leta pa nam o moZnih dobrih straneh neko-
liko slabse gibljivosti v sklepih govorijo tudi znanst-
vene raziskave. Avtor ene je Gilbert Gleim s so-
delavci z ortopedskega oddelka bolniSnice Lennox
Hill v New Yorku (J. Orthop. Res. 1990.8; 814-
823), ki je preuceval zvezo med 11 merami giblji-
vosti trupa in spodnjih udov ter gospodarnostjo
hoje in teka po tekoCi preprogi. Merjencev obeh
spolov je bilo 100, stari pa so bili od 20 do 68 let.
Na osnovi zdruZenih rezultatov vseh preskusov so
osebe razdelili v tri skupine, v “zakréeno”, “normal-
no” in “mehko”. Nato so preskusili gospodarnost
njihove hoje in po¢asnega teka pri Sestih hitrostih
med 53,6 in 187,7 m/min. “Zakréena” tretjina je
znala veliko bolj varcevati z energijo (8-12%) kot
“mehka”. Gilbert Glein je iz tega povzel sklep, da
je nepatoloska miSi¢no-sklepna togost povezana z
nizjo porabo kisika pri po¢asnem in zmerno hitrem
gibanju na teko€i preprogi. Manj gibljivi posa-
mezniki so pri hoji in teku z enako hitrostjo pora-
bili manj kisika kot bolj gibljivi.

V drugi raziskavi je svoje poglede v reviji New
Scientist (30. april 1987) predstavil strokovnjak za
gibanje zivali in ljudi, profesor McNeill Alexander.
Zapisal je, da povprecen tekac pri hitrosti teka na
srednje proge na vsakem koraku izgubi in ponovno
pridobi 100 joulov energije. Od tega se 35 joulov
shrani kot elasti¢na energija v Ahilovi kiti, 17 jou-
lov pa v vezeh stopalnega loka. Zdi se torej, da po-
lovica energije za tekalni korak prihaja od dela
miSic, druga polovica pa od elasti¢nih lastnosti ko-
lagena in kit ter vezi, ki sluZijo kot pasivne vzmeti.
Ce zdruzimo podatke teh dveh virov, lahko po-
vzamemo sklep, da tekac, katerega ustrezne kite in
vezi so “preohlapne”, morda ne bo mogel v celoti
izkoristiti njihovega sistema vracanja elasti¢ne
energije (kar pa se zdi Se veliko pomembneje pri
konjih, kamelah in kengurujih).

Ko je tako Harry Wilson izrazil previdnost glede
pretirane vadbe gibljivosti tekacev, je intuitivno in
pragmaticno izraZzal mnenje, ki ima trdno znanst-
veno osnovo. Ali kot je nekoé nekdo dejal, “Sportni
znanstveniki se pogosto vozimo v gnojnem vozu
napredka in Sportnemu svetu pripovedujemo, kje
vse je Ze bil.” Kakorkoli zZe, prihodnja opaZanja
znanstvenikov, fizioterapevtov, trenerjev in tekacev
bi morala biti zelo zanimiva.
Janez Penca
in vir Peak Performance, junij 2000

Se ena raziskava,
ki pojasnjuje, kdaj se ni
dobro prevec raztezati

Splo$no znano je, da z ogrevanjem in raztezanjem
miSic in sklepov pred treningom zmanj$amo nevar-
nost poznejsih po§kodb in ustvarimo okoli§¢ine za
boljse dosezke na treningu in tekmi. Toda, kaj Ce
raztezanje pred Sportnimi disciplinami, ki temelji-
jo na absolutni in eksplozivni moci, res Skoduje
dosezkom?

Raziskovalci na Apalaski drZzavni univerzi v ZDA
so pregledali vse dosedanje objave o tem vprasanju
in poskusali ugotoviti, kako raztezanje miSic in
sklepov vpliva na poznejSe rezultate v tako imeno-
vanih eksplozivnih Sportih, kjer sta nujni hitrost in
hitro izraZanje sile (Schilling, BK & Stone, MH,
2000). “Raztezanje: akutni vplivi na moc in dosezke”.
Strength and Conditional Journal, vol. 22, st. 1, str.
44-47). Rezultati te raziskave so sila zanimivo
branje za Sportnike, trenerje in druge sodelavce v
$portnih disciplinah, kjer prevladujeta absolutna in
eksplozivna mo¢. Prve raziskave so z izokineti¢ni-
mi dinamometri preucevale mo¢ spodnjih udov.
Prisle so do ugotovitev, da ogrevanje, raztezanje in
masaza absolutni moc¢i ne Skodujejo. Vendar
Schilling in Stone poudarjata, da je hitrost gibov
pri teh Sportnih disciplinah precej veéja kot hitrost
gibov na izokineticnih dinamometrih, s ¢imer se
zastavlja vpraSanje, ali je rezultate raziskav z izoki-
neti¢nimi dinamometri mogoce uporabiti pri spre-
jemanju sklepov v zvezi z dejanskimi Sportnimi
disciplinami.

Raziskovalno mostvo je potem pregledalo Se dve
Studiji, ki sta preucevali uc¢inke akutnega razteza-
nja na gibanja, s katerimi se Sportniki soo€ajo med
dejanskim nastopanjem ali treniranjem svoje dis-
cipline. Prva je obdelala vpliv raztezanja iztegovalk
kolena in kolka na dosezZke v skokih. Po razteza-
nju se je viSina stati¢nega doseznega skoka in od-
skoka pri globinskem skoku zmanj$ala, kar npr.
skakalcem v viSino in igralcem koSarke ne obeta
ni¢ dobrega. Druga je pokazala, da raztezanje ne-
gativno vpliva na povpre¢no moc¢ miSic nog pri te-
stu iztegovanja nog in kréenja v kolenih. Tudi to
ni dobra novica za tiste Sportnike, ki veliko ¢asa
prebijejo v telovadnici, kjer razvijajo absolutno in
eksplozivno moc.
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Znanstveniki so prili do sklepa, da zadnje ugoto-
vitve potrjujejo tezo, da raztezanje lahko Skoduje
dosezkom v maksimalni (absolutni) in eksploziv-
ni moci. Kot priporo€ilo lahko vzamemo nasvet,
naj bi z raztezanjem prenehali vsaj 20 minut (ena
od raziskav predlaga kar 1 uro) pred zacetkom dis-
cipline, kjer prevladujejo hitrost ter maksimalna in/
ali eksplozivna mo¢. Pri¢akujemo pa pospeSeno
raziskovanje, ki bi lahko priSlo do bolj zanesljivih
napotkov za prakti¢no treniranje.

Nick Grantham, Peak Performance, junij 2000

TRENIRANJE OTROK

Kako otroci najbolje
pridobivajo mo¢

V prej$nji Stevilki Vrhunskega dosezka smo govorili
o treniranju vzdrzljivosti otrok. V tej bomo spozna-
li, kak$no je znanstveno ozadje treniranja moci pri
otrocih.

Otroci z rastjo pridobivajo miSi¢éno maso in tako
povecujejo tudi moc. Ta napredek poteka neodvis-
no od treniranja. Drugace povedano, otroci raste-
jo in se krepijo, dokler popolnoma ne dozorijo.
Tako npr. lahko povprecen Sestletni dec¢ek naredi
5 sklec, 12-letni 15, 18-letni mladeni¢ pa 25. Na-
sprotno pa povprecna Sestletna deklica zmore na-
rediti 5 sklec, 12-letna 12, 18-letno dekle pa tudi
samo 12. To je obi¢ajni vzorec razvoja deckov in
deklic. V zgodnjem otrostvu so priblizno enaki,
medtem ko po puberteti deCki moéno napreduje-
jo, deklice pa ostajajo na istem. To razlicnost mora-
mo pripisati hormonskim spremembam, ki jih de¢-
ki in deklice doZivijo v puberteti. Testosteron, ka-
terega koncentracija pri deckih hitro narasc¢a, po-
trogen, katerega koncentracija se poveca pri dek-
licah, povzro€i dodaten razvoj medenice in nabi-
ranje mascobe v telesu. To pomeni, da decki po
naravni poti postajajo vedno moc¢nejsi, dokler ne
dosezejo starosti 18-20 let, medtem ko se deklice,

starosti naravno ne krepijo vec.

“Izoliranje” vlaken

Vsa naravna mo¢ pa le ni samo posledica rasti mi-
§ic. V mladosti se krepimo tudi zaradi razvijanja
Ziv€evja. V otroS§tvu ves ¢as poteka pomembna
sprememba, ki jo imenujemo mielinizacija zivénih
vlaken. V poljudnem jeziku je to debelitev mielin-
ske ovojnice Zivca, zaradi Cesar se poveca elektric-
na prevodnost Zivénih vlaken. V adolescenci se ta
proces konca, dotlej pa so odzivi in koordinacija
gibov slabsi. Obstajajo dokazi, da smo z leti sposob-
ni novaciti, tj. k delu prisiliti, vedno ve¢ misi¢nih
vlaken. V primerjavi z otroci lahko odrasli pri mak-
simalnem naprezanju zaposlijo ve¢ motori¢nih
enot. Poleg tega se z leti izboljSuje tudi skladnost
delovanja miSic sinergistov in antagonistov, tj.
miSic z nasprotnim delovanjem. Otrok npr. pri

sklecah pogosto ne more ohranjati ravnega hrbta,
stabilnega polozaja medenice in ramen. Zato
sklece pogosto dela tako, da mu zadnjica Strli v
zrak in z zaokroZenimi rameni ter z dlanmi pred
glavo. Dobro tehniko vaj, kjer premagujemo tezo
telesa (sklece) ali dvigamo uteZi, lahko zagotovimo
Sele, ko se razvijejo vse miSice, ki stabilizirajo trup
in se ustrezno uskladijo z miSicami, ki povzrocajo
gibanje.

Trening za mo¢ daje rezultate

Mo¢ naravno narasca z leti, ker telo raste in se raz-
vija Zivéno-miSi¢ni sistem, zastavlja pa se vpraSa-
nje, ali se lahko otroci okrepijo tudi s treniranjem.
Vecina danasnjih raziskav na to vprasanje odgo-
varja pritrdilno. Ena od najpomembnejsih je raz-
iskava Ramseya in sodelavcev iz leta 1990. Pre-
ucevali so vpliv 20-tedenskega treninga za mo¢ 9-
11 let starih deckov, in sicer mo¢ upogiba komol-
ca in iztegnitve kolena. Njihov trening so tvorile tri
enote na teden, delali so 3-5 serij vaj z 8-12 pono-
vitvami. TeZa bremen je bila taka, da so lahko vseh
8-12 ponovitev naredili tehni¢no pravilno. Trening
teh decCkov je trajal dovolj dolgo, bil je dovolj in-
tenziven, obseZen in pogost.

Ugotovili so, da so upogib komolca okrepili za
37%, koleno pa so iztegovali za 21% mocneje kot
pred zacetkom vadbe, vse v primerjavi s kontrolno
skupino, ki ni napredovala. Prirastki moci so bili
zelo podobni prirastkom, ki jih po podobnem
treningu doZivijo odrasli. Rezultati so potrdili, kar
so znanstveniki spoznali Ze prej - Ce so intenziv-
nost, koli¢ina, pogostost in trajanje dovolj veliki,
se lahko otroci okrepijo enako kot odrasli.

Toda ni¢ hipertrofije

Zelo zanimive so tudi druge Ramsayeve ugotovitve.
Medtem ko so se decki mocno okrepili, raunalni-
§ka tomografija ni pokazala nobenega prirastka
mase miSic, ne v stegnih ne v rokah. Napredek pri
otrocih lahko pripisujemo pozitivnim spremem-
bam Zivéno-miSi¢nega sistema. Ramsay je s sode-
lavci dokazal, da so po 10 tednih decki za 9-12 %
bolje aktivirali motori¢ne enote, do konca 20-teden-
skega obdobja pa so ta vidik izboljSali e za 2-3%.
To pomeni, da so bili po petih mesecih sposobni
pri delu novaciti vecje Stevilo miSinih vlaken kot
na zacetku in da so zato lahko proizvajali vec sile.
Znano je, da pri odraslih pripisujemo napredek v
mo¢i tako hipertrofiji miSic (ve¢ji masi) kot izbolj-
§avam v delovanju Zivéno-miSi¢nega sistema. Na-
sprotno pa otroci postajajo mocnejsi samo zaradi
boljse usklajenosti delovanja Zivcev in miSic.

Kako sestaviti programe

Ugotovitve raziskav o tem, kako otroci napreduje-
jo z rastjo in s treniranjem, nam omogocajo, da se-
stavimo zanje primeren nacrt treniranja. Pred pu-
berteto so decki in deklice enako mocni in v tem
¢asu se razvija njihov zivéno-miSi¢ni sistem. Pred
puberteto naj se trening za mo¢ pri otrocih osre-
dotoCa na spretnost in tehniéne veséine. Ker se
otroci s treningom krepijo predvsem po zaslugi
razvijajoCega se Zivéno-miSiCnega sistema, je to
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najprimernejsi ¢as za ucenje usklajenega gibanja.
Otroke bi morali uciti pravilno gibati velike mi§i¢ne
skupine, dvigati proste uteZi (lahka bremena) in
vaje, kjer je breme samo telesna teZza. To so npr. na-
laganje roCke z uteZmi na prsi, poteg, potisk s klo-
pi (bench press), razni poCepi in tudi preproste va-
je, kot so sklece. Otrok, ki ga tega nau¢imo, ima
veliko prednost, kajti dobro tehniko se je mogoce
nauciti v zgodnji mladosti, to pa pozneje omogoca,
da mladi Sportnik lahko varno trenira tudi zelo
intenzivno. V predpuberteti je treba posebno pozor-
nost posvecati drZi in stabilnosti, tj. ¢vrstosti tru-
pa, kajti otrok mora imeti krepak trup, ki nudi
rokam in nogam ¢vrsto oporo.

Po puberteti

Ob puberteti deCkom zaradi velikega porasta kon-
centracije testosterona v krvi zrastejo miSice in zato
se mocno okrepijo. Dekleta se v tem Casu ne okre-
pijo in po puberteti se jim miSice (Se posebej mi-
Sice trupa) razvijajo le zelo malo. V starosti 18 let
imajo dekleta na rokah za polovico manj miSic kot
fantje, na nogah pa za tretjino. Skoraj vse razlike
v miSi¢ni moc€i med fanti in dekleti so posledica
razlik v mi§i¢ni masi, in ¢e mo¢ preraunamo gle-
de na miSi¢no maso udov, tj. glede na silo v odno-
su na velikost miSice, se spola, kar zadeva mo¢, ne
razlikujeta. Dekleta morajo to naravno pomanjklji-
vost nadomestiti tako, da dajejo od pubertete na-
prej prednost treningu za moé. Ce tega ne pocne-
jo, v mo¢i nehajo napredovati. Se posebno pozor-
nost ji morajo posvecati, e se ukvarjajo s Sporti,
pri katerih je pomembna mo¢ trupa in rok. Od pu-
bertete naprej morajo dekleta moc¢ trenirati dovolj
pogosto in intenzivno. Zato je smiselno, da se otro-
ci nauce tehnik dviganja Se pred puberteto, kajti
tedaj morajo zaceti delati z bremeni, ki jih tehni¢no
pravilno in intenzivno lahko dvignejo od 8-12-krat;
za to je nujno, da si do te starosti okrepijo tudi mi-
Sice, ki stabilizirajo trup in s tem poskrbijo, da so
vaje uéinkovite in varne. Ne smemo pozabiti, da z
lazjimi bremeni (takimi, ki jih lahko pravilno
dvignejo ve€ kot 12-krat v eni seriji), vplivamo na
vzdrzljivostno in ne na maksimalno mo¢. Ce torej
hoc¢emo, da se bodo otroci okrepili, morajo prav
tako kot odrasli dvigati dovolj tezka bremena. Pri-
poro¢am, da vecina deklet po puberteti obiskuje
dvigalnico uteZi vsaj 2-3-krat na teden, kajti njiho-
vo hitrost in eksplozivno mo¢ omejuje predvsem
njihova manj$a maksimalna moc.

Je to slabo za otroke?

V puberteti in po njej se decki, kar zadeva mo¢,
razvijajo dlje kot deklice. Pravzaprav najvecji pri-
rastek njihove mo¢i traja Se 18 mesecev po tistem,
ko se zakljuéi rast njihovega telesa. Toda kljub
temu lahko trening za mo¢ deckom tudi po puber-
teti zelo koristi. Puberteta predstavlja velikansko
priloZnost, da se okrepijo, kajti v tem ¢asu njiho-
vo telo v kri izloGa zelo veliko testosterona. Ce v
tem Casu redno vadijo za mo¢, se lahko krepijo
dale¢ v odraslo dobo. (Ce ne trenirajo redno (4j.
vsaj enkrat na teden), otroci enako kot odrasli mo¢

pocasi izgubljajo). Zato priporo¢am, da decki po
puberteti zaCnejo z “odraslim” treningom, vendar
moramo pri tem upoStevati stanje pred puberteto.
Ponavljam, da se morajo v puberteti tehni¢no pra-
vilno in varno nauciti dvigati z intenzivnostjo 8-
12 ponovitev. Izraz “intenzivnost 8-12 ponovitev”
pomeni samo to, da je breme primerno za trening,
Ce ga otrok tehni¢no pravilno v eni seriji lahko
dvigne 8-12-krat. Sele ko obvlada taka bremena,
lahko za¢ne povecevati intenzivnost.

Mnogi trenerji in star$i so prepri¢ani, da treniranje
moci otrokom Skoduje ali da je celo nevarno. Eno
od zmotnih prepri¢anj je, da dviganje v otros§tvu
zavira rast. Malo je raziskav, ki bi ugotavljale, da
trening za mo¢ otrokom $koduje. Se ve¢, veéina jih
potrjuje, da je dviganje uteZi eden od najbolj var-
nih naéinov vadbe. Otrok se veliko prej kot v telo-
vadnici poskoduje na nogometnem ali teniSkem
igriS€u ali na atletski stezi. Weltman je s sodelavci
leta 1986 posebej preuceval vplive napornega tre-
niranja z uteZmi na mlajSe decke. V ¢asu trenira-
nja si je eden od 16 deckov laZje poSkodoval misi-
co, pri nobenem pa ni bilo nikakr§nih znamenj po-
Skodb rastnih plo§¢ic. Nasprotno, otroci si s trenin-
gom moci krepijo (debelijo) kosti, saj je ena od po-
sledic obremenjevanja le-teh tudi zgo$¢anje mine-
ralnih sestavin kosti. Vzdolzna rast pri tem ni priza-
deta. Se enkrat ponavljam, da je treniranje s tez-
kimi bremeni popolnoma varno, ¢e je tehnika pra-
vilna in Ce otrok ves Cas ohranja pravilno drzo. S
mora poskrbeti tudi za njegovo ¢vrstost oz. stabil-
nost. Tehni¢no slabo dviganje je enako nevarno za
otroke kot za odrasle.

Kon¢ni poudarek

Ko se odlo¢amo, kdaj naj bi zaceli in napredovali
s treningom moci z uteZmi, je najbolje upostevati
biolosko in ne kronoloSke starosti, sicer bi se zna-
lo zgoditi, da bi doloCeni posamezniki zaceli pre-
zgodaj ali prepozno. Ce hoéemo iz tovrstnega tre-
ninga iztrZiti res vse, kar je mogoc€e po naravni poti,
je treba treniranje uskladiti z delovanjem hormo-
nov.

V spodnji tabeli prikazujemo trening za mo¢ mla-
dega igralca tenisa v ¢asu pubertete. Fant Ze dve leti
redno vadi mo¢.

Vaja Bremena in stevilo ponovitey

1x20 za ogrevanje, 2x10*
1x10 za ogrevanje, 2x10*

Potisk z nogami
Potisk s klopi (bench press)

Skoki iz poéepa 3x10, 15 kg
Stransko vleCenje bremena navzdol 1x10 za ogrevanje, 2x10*
Skoki v izpadni korak Telesna teza, pliometri¢na vaja

2x10*

3x15, 5kg tezka medicinka
3x20 - breme je

samo telesna teza

Veslanje z eno roko
Sedanje iz lezeCega poloZaja in met
Zapiranje knjige s torzijo (komolec h kolenu)

* TeZa bremena je taka, da ga lahko otrok tehnicno
pravilno in tekoce dvigne najmanj desetkrat zapored.

Raphael Brandon
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PREHRANJEVANJE
SPORTNIKA

Je ogljikovim hidratom
odklenkalo?

Drugacen pogled na sporno,
da ne recemo razvpito, consko prehrano

Predstavljajte si reZim prehranjevanja, ki obljublja
(v odvisnosti od ¢lovekovega zacetnega stanja
zdravja in dobrega pocutja)... postopno hujSanje in
nato trajno vitkost... ve¢jo dusevno ostrino... mir-
nejsi in globlji spanec (in zmanjSano potrebo po
njem)... manj bole¢in v sklepih in miSicah... izbolj-
Sanje holesterolne slike krvi. Kdo ne bo potrdil, da
to MORA biti naéin prehranjevanja za vsakogar,
ki resno razmislja o svoji telesni tezi, zdravju in
kondiciji. Najbrz mnogi vedo, da vse to Ze na
naslovnici obljublja knjiga dr. Barryja Searsa z
naslovom Vstopi v cono (Enter the Zone). Prav zato
je v njej predstavljeni na¢in prehranjevanja postal
silno priljubljena modna dieta. V zacetku devet-
desetih let je dr. Sears trenerja plavalnega moStva
stanfordske univerze preprical, da je svojim varo-
vancem predpisal consko prehrano. Clani njegove-
ga mosStva so na barcelonskih OI osvojili osem
zlatih medalj, nato pa §e osem na OI v Atlanti. Ko
se je tako “izkazala” pri plavalcih, so consko pre-
hrano sprejeli Stevilni Sportniki, osebni trenerji,
planinci, motociklisti¢ni prvak in dva §portnika, ki
se ukvarjata z borilnimi veS€inami ter sta med peti-
mi najboljSimi na svetu v karateju in kick boxingu.
In tu se prednosti conske prehrane pred drugimi Se
ne nehajo. Dr. Sears trdi, da conska prehrana po-
maga pri alergijah, prebavnih motnjah, sindromu
kroniéne utrujenosti in vrsti drugih zdravstvenih
tezav. Ali morda vse skupaj le ne zveni predobro,
da bi bilo lahko res?

Kaj je conska prehrana?

Dr. Sears meni, da se je ¢lovekov prebavni sistem
v zadnjih 100 000 letih razvil za uZivanje hrane, ki
v glavnem sestoji iz beljakovin, sadja in zelenjave.
Trdi, da pred 8000 leti ni bilo Zit, kruha in teste-
nin in da se moramo z genetskega vidika Se prila-
goditi na prehrano, bogato z Ziti, da se ne bi ote-
pali z neugodnimi biokemié¢nimi posledicami. To
bi lahko $portnikom, ki jim testenine gledajo Ze iz
uses, prineslo veliko olajSanje. Pa si to prehrano
oglejmo bolj podrobno.

V nasprotju s tradicionalno in za maksimalne
$portne dosezke Ze ni€ kolikokrat uspesno potrjeno
bogato ogljikohidratno prehrano, se conska prehra-
na osredotoc¢a na vnos beljakovin v telo (1,8 do 2,2
grama beljakovin na kilogram puste (brez mascev-
ja) telesne teZe) in na razmerje hranil 40:30:30, pri
¢emer pomeni, da naj 40% hrane predstavljajo
beljakovine, po 30% pa mascobe in ogljikovi hid-
rati. Podlaga temu prepricanju je, da so beljakovine
najpomembnejse tako za ohranjanje primerne rav-

ni energijskih spojin v telesu kot za optimalno okre-
vanje po naprezanjih. Priporoc¢ilo o koliini belja-
kovin pa mo€no presega zgornjo mejo, ki jo pripo-
rocajo svetovne zdravstvene in §portne organiza-
cije. Mednarodni olimpijski komite predlaga, naj
vzdrZljivostni Sportniki uzivajo od 1,2 do 1,4 g
beljakovin na kilogram telesne teZe in malo vec v
skrajnih razmerah, kot je npr. Tour de France. Za
$portnike, katerih glavni cilj je razvijanje moci in
hitrosti, ter za miSicnjake (body builderje) pa pri-
poroc¢ajo od 1,2 do 1,7 g beljakovin na kilogram
telesne teze.

Beljakovine iz prehranskih virov ali tiste, ki na-
stanejo z razgradnjo miSic, lahko in tudi res po-
stanejo vir energije, Se posebej, ¢e organizmu pri-
manjkuje ogljikovih hidratov (Anderson in Sharp,
1990). Z OH siromasna prehrana, kakr$na je con-
ska, pravzaprav poveca potrebe po beljakovinah,
ker beljakovine organizem rabi kot vir energije.
Glede na to, da so beljakovine drag in neuc¢inko-
vit vir energije in da lahko poudarjena beljakovin-
ska prehrana preobremeni ledvice, je smiselno, da
dovolj energije preskrbimo v obliki ogljikovih hi-
dratov. Tako ogljikovi hidrati “prihranijo” beljako-
vine, omejijo razgradnjo miSic in zmanj$ajo potre-
bo po beljakovinski hrani.

Obtozeni ogljikovi hidrati

Conska prehrana zagovarja redno hranjenje (naj-
manj vsakih 5 ur) in VSI obroki ali malice naj bi
ustrezali predpisanemu razmerju med ogljikovimi
hidrati, beljakovinami in mas¢obami - 40:30:30.
Ta zahteva mo¢no omejuje svobodo prehranjeva-
nja, Se posebej ko gre za malice. “Dobrodejni” oglji-
kovi hidrati so doloéene vrste sadja in zelenjave;
“Skodljivi” so kruh, razna Zita, riZ in banane.
Razlog, zaradi katerega se ta prehrana namerno
izogiba ogljikovim hidratom, temelji na predpo-
stavki, da eikosanoidi (vrste hormonov) §koduje-
jo zdravju in delovanju telesa nasploh in da je in-
zulin krivec, ki proizvaja “slabe” eikosanoide, ki
nase telo vodijo “iz cone” in ga naredijo obcutljive-
ga za razne bolezni. Glavni cilj conske prehrane je,
da prepreci vzpone in padce inzulina, ki, tako trdi
avtor, imajo za posledico kopi¢enje mascobe in
zmanjSanje energijskega potenciala organizma.
Preprosta resnica je, da predpostavke dr. Searsa
nimajo znanstvene podlage ali oprijemljivih doka-
zov. Eikosanoidi so stranski proizvod normalnih
presnovnih procesov in ne uteleSeni peklenscki, za
kar jih dela Sears. Hormon trebus$ne slinavke inzu-
lin je Zivljenjsko pomemben posredni oskrbovalec
celic z energijo - iz krvnega obtoka prenasa gluko-
zo v miSi¢ne in druge celice. Ker ne Zivimo na kon-
stantni 24-urni infuziji glukoze, mora koncentracija
inzulina v krvi nihati in tako ohranjati normalno
koncentracijo glukoze v celodnevnem ciklusu pre-
hranjevanja, aktivnosti in pocivanja.

Cheuvront (1999) meni, da je “pojmovanje, da pre-
hrana z razmerjem 40:30:30 lahko spremeni hor-
monski odziv trebusne slinavke v prid glukagona,
neutemeljeno ... mnoge od obetanih prednosti con-
ske prehrane temeljijo na skrbno izbranih oz. pre-



branih podatkih v zvezi z vplivom hormonov na
biologijo eikosanoidov. Sporne podatke pa avtor
prikladno izpusti.”

7, OH siromasna prehrana pomeni

slabe dosezke

Conska prehrana, kot jo opisuje njen zagovornik,
je po vseh merilih kaloricno pomanjkljiva in vsa-
ka kalori¢no pomanjkljiva prehrana ima za posledi-
co hujsanje. To je dobro, ¢e je hujsanje Clovekov
edini cilj, toda kako naj bo taka prehrana primer-
na za vrhunsko treniranje? Conska prehrana je
siromasna z ogljikovimi hidrati tako v smislu od-
stotka energijskega prispevka k celoti kot v abso-
lutnem koli¢inskem smislu. Obilica zanesljivih
znanstvenih podatkov zavra¢a moznost, da bi z
OH siromasna prehrana lahko omogocala, kaj Sele
pomagala izboljSati Sportne dosezke. Med mnogi-
mi si oglejmo enega od novejSih primerov.
Helge, Richter in Kiens (1996) so 20 netreniranim
mladim moSkim predpisali osem tednov trajajoc
vzdrzljivostni trening. Polovica jih je jedla hrano,
bogato z OH (65% vse energije so dobili z OH),
druga polovica pa zelo mastno hrano (62% vse
energije so jim preskrbele maséobe). To je trajalo
7 tednov. Osmi teden sta obe skupini uzivali z OH
bogato hrano. Raziskava je jasno pokazala, da
izrazito mas¢obna in z OH siromasna hrana v asu
vzdrZljivostnega treninga zavira napredek. Na-
sprotno pa raziskave druga za drugo dokazujejo, da
je zaloge glikogena v miSicah mogoce ohranjati
samo z izrazito ogljikohidratno prehrano.

Izguba teze, da, toda...?

Kot je znacilno za ve¢ino modnih diet, lahko tudi
pri conski, ¢e imate ¢as in ste se ji pripravljeni pod-
rediti, na koncu koncev shujsate. Razlog ni le v
tem, da so omejene kalorije, ampak tudi moéno
omejena izbira hrane, Se posebej malic. Izbira in
iskanje primerne hrane lahko postane resnicen
problem. Ce se ravnate po navodilih, je skoraj ne-
mogoce, da s consko prehrano ne bi shujsali.
TODA... tudi ob hrani, ki je bogata z OH, lahko
shujsate, ¢e poskrbite, da je vseh kalorij skupaj
manj, kot jih porabite. Pravzaprav so o€itni pri-
meri, ko ljudje, ki se hranijo z bogato ogljikohidrat-
no in relativno siromasno beljakovinsko hrano
(nasprotje coni), laZje hujSajo in potem ohranijo
vitko postavo.

Kar zadeva zdravje nasploh, pa je vendarle ocitno,
da vegetarijanci, katerih prehrana Se zdale¢ ni po-
dobna conski (pojedo veliko OH), manj oboleva-
jo za srénimi boleznimi, diabetesom, visokim
krvnim tlakom in doloceni vrstami raka kot tisti,
ki se hranijo predvsem z beljakovinami. Vedno vec
dokazov je, da hrana, ki temelji na celem zrnju Zit,
¢lovekovemu zdravju koristi. Dale¢ od tega, da bi
bila hrana iz celega zrnja Zit zdravju “nenaklonje-
na”, rezultati 10-letne obsezne raziskave, v kateri
so spremljali 75000 Zensk, celo odloéno kaZejo, da
hrana iz celega zrnja Zit varuje pred sréno-ozilnimi
boleznimi (Liu in sodel., 1999). S prehranjevalne-
ga vidika celo zrnje ni “samo ni¢vredni Skrob”,

ampak pomemben vir vitaminov B, Zeleza, drugih
rudnin, slednih prvin in prehranskih vlaknin.

Na koncu naj povemo, da conska prehrana, Ceprav
jo avtor in njegovi pristasi prepri€ljivo opisujejo in
Se bolj odlo¢no trzijo, za Sportni svet nikakor ni
pomembno odkritje. Poleg tega, da je pomanjklji-
vo znanstveno podprta, je neprakti¢na, draga, ne-
druzabna in ¢loveka omejuje. Dovolj zahtevno je
7e, da Sportnik v svoje poklicno in druzinsko Ziv-
ljenje umesti Se trening, kaj Sele da bi nacrtoval in
pripravljal osebne obroke na osnovi natan¢no pred-
pisanih formul. Poklicni §portniki, ki Zelijo spre-
meniti svoj ustaljeni red prehranjevanja in se spo-
gledujejo s consko prehrano, naj raje dvakrat pre-
mislijo, preden podlezejo neCemu, esar znanost
ne priznava.

Ko se pogovarjamo o ucinkovitosti katerekoli mod-
ne ali “posebne” prehrane, se moramo najprej vpra-
Sati: “Kaj je ta oseba jedla prej?” Kjer se zdi, da
novi nacin deluje dobro, lahko to pomeni samo
napredek glede na poprejSnjo neredno, slabo urav-
notezeno in pomanjkljivo prehrano. Obenem ne
smemo prezreti tudi psiholoSkega u¢inka. Placebo
lahko deluje zelo dobro, le verjeti morate vanj, in
vse kar deluje, vam lahko da §e ve¢ dusevne ener-
gije, da se Se bolj potrudite. Dolgoroéni uéinki ne-
uravnoteZene prehrane pa so povsem nekaj druge-

ga.
Carolyn Wright

RAZISKOVANJE
ZA BOLJSO PRAKSO

Izvlecki in prakticno
uporabni sklepi raziskav
v Sportu

7. 1ahkotno aerobno dejavnostjo
najbolje okrevamo po treningu za moc

15 treniranih moskih je naredilo 5 preskusov:
preskus laktatnega praga in maksimalne aerobne
mo¢i na cikloergometru, maksimalni preskus
desetih ponovitev na trenaZerju za pocepanje in tri
druge vaje, ki so vsebovale razliéne pocepe. Obre-
menitvi so sledile tri vrste dejavnosti: mirovanje-
sedenje, kolesarjenje s 70 obr/min. s 25% inten-
zivnosti laktatnega praga in kolesarjenje s 50% in-
tenzivnosti laktatnega praga.
Merjenci so najbolje okrevali, ko so poganjali pe-
dale s 25-odstotno intenzivnostjo laktatnega praga.
Po takem “pocitku” so tudi dosegli najboljSe rezul-
tate pri maksimalnem preskusu ponavljanj vaj do
popolne iz¢érpanosti.
Sklep: Po vadbi za mo¢ si najhitreje in najpopol-
neje opomoremo z zelo lahkotno neprekinjeno
aerobno dejavnostjo.
Medicine and Science
in Sports and Exercise, 30(5)
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Vertikalnemu skoku bolj kot sonozne
koristijo pliometricne vaje z eno nogo

Vrhunske odbojkarice so razdelili v kontrolno sku-
pino (6), v skupino, ki je pliometri¢ne vaje, tj. po-
skoke, mnogoskoke in globinske skoke, delala po
eni nogi (6) in v skupino, ki je te vaje delala so-
nozno (5). Osem tednov so po trikrat na teden
delale po 4 serije 12 skokov.
Obe skupini, ki sta delali pliometri¢ne vaje, sta
napredovali v vrsti parametrov, povezanih z na-
vpi¢nim skokom, vendar je bila skupina, ki je tre-
nirala z vsako nogo posebej, v vseh meritvah znat-
no boljsa od skupine, ki je trenirala sonozno.
Sklep: Odbojkarice, ki so globinske skoke, mno-
goskoke in poskoke trenirale z vsako nogo posebe;,
so v testih vertikalnega skoka dosegale boljSe rezul-
tate kot tiste, ki so vse vaje delale sonozno.
Medicine and Science
in Sports and exercise, 30(5)

Lahkoten trening z utezmi za boljsi
servis pri tenisu

Stiritedenski lazji trening za mo¢ z elasti¢nim tra-
kom in lahkimi ro¢kami za koncentricno mo¢ mi-
§ic, ki obracajo ramo (rotatorna manseta), je pozi-
tivno vplival na moc¢ in hitrost servisa. 22 Student-
skih igralcev in igralk so naklju¢no razdelili v kon-
trolno in poskusno skupino.
Poskusna skupina je napredovala v navoru pri
pocasnem in hitrem obraanju rame, poviSala pa
je tudi povpre¢no in maksimalno hitrost servisa.
Moski so v vseh dejavnikih napredovali bolj kot
Zenske in pri njih je bilo videti tudi vecje nerav-
novesje v razmerju med navorom pri obracanju
rame navzven in navznot.
Sklep: Vaje z elasticnim trakom in lahkoten trening
z utezmi lahko ugodno vplivajo na dosezke v servi-
ranju pri tenisu in na funkcionalno mo¢ igralcev in
igralk tenisa univerzitetne ravni.

The American Journal of Sports Medicine,

26, 510-515

S poudarjanjem tehnike koristimo
eksplozivni moci in dosezkom

Raziskava se je lotila ocene skakalnega treninga z
natanénimi navodili glede mehanike skakanja in
izvedbe pliometri¢nih vaj ter vaj za gibljivost. Ocen-
jevali so dosezke in mehaniko delovanja kolena pri
11 srednjesolskih igralkah odbojke. Trenirale so
Sest tednov, in sicer trikrat na teden po dve uri. Sku-
pina netreniranih moskih, ki so bili po telesni
zgradbi podobni igralkam odbojke, je sluzila kot
kontrolna skupina.

Po obdobju treniranja so se dosko¢ne sile zmanj-
Sale, dekleta so napredovala v vertikalnem skoku
in mehanika delovanja njihovih kolen se je izbolj-
Sala. Teh izboljSav ni bilo mogocCe pripisovati nobe-
ni posamicni prvini celovitega treninga (tehniki,
pliometriénim vajam ali gibljivosti). Ker je po 18

enotah treninga priSlo do znatnih sprememb, je
verjetno, da je trening tehnike (Zivéna reorganiza-
cija) pomembno vplival na njihove dosezke. Gib-
ljivost se v tem obdobju treniranja ni spremenila.
Sklep: Ob natan¢nih navodilih glede tehnike,
mnogoskokov in gibljivosti lahko celovit skakalni
program vpliva na dinamiko in dosezke v skokih
mladih odbojkaric.
American Journal of Sports Medicine,
24, 765-772

Masaza ne prispeva k dosezkom
v vzdriljivosti

30 minut trajajoa Sportna masaZa ni vplivala na

srediS¢ne ali obkrajne odzive zdravih moskih pri

sledecem teku na tekoCi preprogi z intenzivnostjo

80% VO,max.

Sklep: Masaza kot del ogrevanja ne pripomore k

boljsim dosezkom v vzdrzZljivostnih disciplinah.
Athletic Training, JNATA, 26, 51-54

Ogrevalna masaza ne prispeva
k dosezkom v Sprintu

30-minutna Sportna masaza ni zaznavno povecala

frekvence korakov 14 Sprinterjev.

Sklep: Ta raziskava ne podpira masaze kot ukrepa

za izboljSanje rezultatov v Sprintu, ¢eprav je veci-

na tekacev dejala, da so se po njej pocutili “dobro”.
Athletic Training, JNATA, 26, 55-59

Masaza z vodnim curkom in okrevanje
PO naprezanju

V raziskavi je sodelovalo 14 mladih atletov, ki so
v poskusnem tednu pet dni delali vaje za absolut-
no in eksplozivno mo¢. V tem €asu so trikrat ime-
li podvodno masazo z vodnim curkom, ki je traja-
la po 20 minut.
V tednu, ko so imeli tudi masazo, so izboljsali eks-
plozivno mo¢ (pri poskokih) in skrajSali ¢as stika
stopal s podlago. V kontrolnem tednu se jim je po-
viSala koncentracija mioglobina v krvi.
Raziskovalci ugotavljajo, da podvodna masaza z
vodnim curkom skupaj z intenzivnim treningom za
absolutno in eksplozivno mo¢ poveca spros€anje
beljakovin iz miSi¢nega tkiva v kri in ohranja do-
bre dosezke.
Sklep: Podvodna masaza z vodnim curkom lahko
pomaga pri okrevanju po intenzivnem treningu za
eksplozivno in absolutno moc.

European Journal of Applied Physiology,

71, 431-438

Nandrolon se ocitno vraca

Nandrolon, nekoc¢ steroid Stevilnih krSilcev §portnih
pravil, spet pridobiva na priljubljenosti. Vsaj tako
lahko sodimo po vrsti primerov, ki so jih odkrili v
zadnjem letu dni. Don Catlin, ki vodi ameriski
olimpijski testni laboratorij na univerzi UCLA,
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pravi, da ve zakaj: zaradi razSirjenosti nandrolona
ali sorodnih spojin v tako imenovanih prehranskih
dodatkih. “Stavil bi, da je tako. Precej teh (jaz jih
imenujem “steroidi preko pulta”) snovi so enostav-
no metaboliti nandrolona.”
Nandrolon gradi miSice, a je manj nevaren za je-
tra kot drugi steroidi. Sportniki morda niti ne vedo,
da snovi, ki jih jemljejo, vsebujejo nandrolon ali
njegove sorodnike. V nasprotju z nandrolonom 70-
tih in 80-tih let, ki so ga jemali z injekcijami in je
lahko v telesu ostal po nekaj tednov, novo inacico
jemljejo oralno in se lahko iz sistema pocisti “v
dnevu ali dveh,” pravi Catlin.
Nandrolon je v poznih 80-tih letih postal neupora-
ben zaradi izboljSanih tehnik odkrivanja in ne-
napovedanih testiranj. Nekateri Sportniki so rezul-
tate testov poskusili razvrednotiti tako, da so se
sklicevali na francoska poro¢ila, ¢e§ da se nandro-
lon pojavlja v telesu tudi naravno. Ta naravna
koliina pa je zelo, zelo majhna,” opozarja Catlin.
USA Today, avgust 1999

Intenzivnost vadbe vpliva na izloCanje
rastnega hormona

Raziskava je ugotavljala, kako intenzivnost obre-
menitve vpliva na izlo¢anje rastnega hormona
(RH). Sedem moskih so Sestkrat testirali, od tega
je bilo eno testiranje kontrolno, drugih pet pa v
vadbenih okoli§¢inah. Vsi merjenci so vadili, Zive-
li, pocivali in se prehranjevali v nadzorovanih raz-
merah. V vadbenih razmerah je bila intenzivnost
obremenitve vseh petkrat razlicna. Oznacili so jo
z odstotki intenzivnosti laktatnega praga (% LP),
in sicer 25, 75, 100, 125 in 175%.
Izlo¢anje rastnega hormona pri 25 % LP se ni raz-
likovalo od meritve v kontrolnih okoli§¢inah (miro-
vanju). Pri intenzivnosti 75, 100 in 125% LP je bila
koncentracija RH znatno vi§ja kot v kontrolnih
okolis¢inah, pri intenzivnosti 175% LP pa najvis-
ja.
Izlo¢anje RH je neposredno povezano z inten-
zivnostjo obremenitve.
Sklep: Koncentracijo hormona rasti v krvi je smi-
selno ugotavljati le, ko je §portnik popolnoma
spocit, sicer lahko zabelezimo visje vrednosti, ki so
posledica predhodne obremenitve.
Medicine and Science
in Sports and Exercise, 30(5)

Problem dopinga v Sportu

Dr. Larry Wiesenthal, 1999

1. McKillop, G. (1987), Drug abuse in body builders
in the West of Scotland, Scottish Medical Journal, 32,
39-41

V obdobju od januarja 1984 do januarja 1985 so
v neki telovadnici Zahodne Skotske 41 amaterskih
miSi¢njakov (body builderjev) povprasali o upora-
bi dopinga v njihovem Sportu. Osem od enainsti-
ridesetih (19,5%) jih je z dopingom spreminjalo
svoj telesni videz in rezultate. V glavnem so upo-
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rabljali anabolne in androgene snovi, a tudi diure-
tike, tiroksin in ¢loveski horioni¢ni gonadotrofin.
Tisti, ki so “zdravila” jemali, so jih vsi zdruzevali
po ve¢. Odmerki so bili navadno dale¢ nad normal-
no priporocenimi, ¢eprav v ¢asu raziskave ni bilo
znanih nobenih resnejsih stranskih uéinkov. Ce bi
bila ta izku$nja znacilna za vso drZavo, bi predstav-
ljala veliko Stevilo krSilcev §portnih pravil. V nobe-
nem primeru ni bilo nobenega zdravniskega nad-
zora.

2. Rogol, A. D. (1985) Doping za povecevanje Sport-
nih dosezkov mladostnikov, Seminar medicine ado-
lescenta, 1, 317-324

Zakaj bi se kateri koli Sportnik izpostavljal farma-
koloskim snovem? Najbolj o¢iten odgovor je: da bi
izboljsal rezultate. Ker je Sportni dosezZek preplet
tolikih dejavnikov, npr. odnosa, prizadevnosti pri
treningu, miSi¢ne mo¢i, spretnosti in tekmovalne-
ga duha, je tezko pripisati izboljSanje dosezkov
samo enemu dejavniku. Sportnik lahko napreduje
zaradi ucinka placeba ali zaradi bolj u€inkovitega
treninga, da niti ne govorimo o vplivu normalne-
ga poteka dozorevanja. Pritisk vrstnikov, ki ta sred-
stva jemljejo, mladostniku tezko lezi na dusi. Ali
imajo zato tekmeci prednost? Vsi dvomi bi bili
brezpredmetni, ¢e mnoge od dopinskih spojin ne
bi bile tako lahko dostopne. Vse so dostopne tudi
Sportniku, ki o tej subkulturi ve bore malo in vse,
razen rastnega hormona, so relativno poceni. Mla-
dostnika lahko privlacijo enako kot Zivo obarvani
zavitki Cistil, vitaminov ali otro§kih aspirinov pri-
vlagijo majhne otroke. Ce nadaljujemo s to pri-
merjavo, opazimo, da vec¢ina otrok sre¢no okreva
po naklju¢ni zastrupitvi s katero od omenjenih
snovi, medtem ko so lahko posledice jemanja do-
pinga (tako kot velja za mladostnike, ki uZivajo
mamila) smrtne.

3. Knopp, W. D.; Wang, T. W.; Bach, B. R., Jr.
(1997) Ergogeni doping v sportu. Clinical Sports
Medicine, 16, 375-92

Ta ¢lanek sploSnemu zdravniku predstavlja ergo-
gene snovi, ki jih danes §portniki uporabljajo za
izboljSanje rezultatov. Govori o naslednjih: spod-
bujevalih, narkoti¢nih analgetikih, anabolnih-
androgenih steroidih, beta-blokatorjih, diuretikih,
rastnem hormonu in drugih peptidnih hormonih,
krvnem dopingu in eritropoietinu.

4. Thein, L. A., Thein, J. M., Landry, G. L.,
(1995). Ergogeni pripomocki*. Fizikalna terapija,
75, 426-439

* ergogeni pripomocki = snovi/pripomocki, ki
zvecujejo delovno sposobnost oz. izboljSujejo
Sportne dosezke

V $portu lahko ergogeni pripomocek najsirSe defi-
niramo kot tehniko ali snov, ki se uporablja za iz-
boljSanje Sportnih dosezkov. Ergogene pripomocke
razvr§¢amo v razrede kot prehranske, farmako-
loske, fizioloSke ali psihi¢ne in segajo od uporabe
dovoljenih in splo§no uveljavljenih tehnik, kakrs-
na je npr. kopi€enje ogljikovih hidratov, do nele-
galnih in nevarnih postopkov, kot je npr. jemanje
anabolnih-androgenih steroidov. Delovanje mno-
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gih od teh tehnik je sporno, Skodljive strani pa vec-
krat povsem ocitne. Namen ¢lanka je pregled epi-
demiologije, predpisovanja, delovanja, farmako-
logije in stranskih uc¢inkov ergogenih pripomoc-
kov, ki se obi¢ajno uporabljajo v Sportu. Fiziote-
rapevti bi morali biti pri svojih varovancih sposob-
ni prepoznavati znamenja zlorabe ergogenih sred-
stev in bi morali poznati njihove §kodljive stranske
ucinke. Se ve¢, fizioterapevt bi moral sluziti kot vir
zZnanja za tiste, ki bi se radi pou€ili o tveganih in
koristnih plateh ergogenih pripomockov.

5. Horber, F. F. (1990) Anabolne snovi v sportu.
Schweiz Med Wochenschr., 120(11), 383-387
Anabolne snovi (anabolni steroidi in zadnja leta
rekombinantni rastni hormon) se uporabljajo za
poveéevanje §portnih dosezkov. Ceprav ni konéno
veljavnega dokaza o dosezke povecujocih ucinkih
anabolnih steroidov (eti¢ne teZave in prikrivanje
visokih odmerkov), znamenja kaZejo, da pri neka-
terih podskupinah $portnikov steroidi lahko po-
vecajo miSiéno moc¢. Na Zalost pa uzZivanje ste-
roidov spremljajo Stevilni §kodljivi stranski ucinki
in v nekaterih primerih trajne poskodbe, predvsem
pri mladih uzivalcih in Zenskah. Dokler bodo $port-
niki in njihovi trenerji verjeli v delovanje anabolnih
snovi in ne bo obveznega testiranja v ¢asu trenira-
nja, bo njihova zloraba Se naprej kazila poSten
Sportni boj.

DOPING V PLAVANJU

Rastni hormon, EPO,
anabolni steroidi
in testosteron v plavanju

Doping je v plavanju pomembno in sporno vpra-
Sanje. Njegov negativni vpliv lahko do doloCene
mere izniCujemo z izobrazevanjem. Vecina “stro-
kovnjakov” se nagiba k mnenju, da vse snovi, ki
veljajo za ergogene pripomocke (dovoljene in ne-
dovoljene), pomagajo tudi plavalcem. In vendar ne,
Ceprav se je ocitno pokazalo, da lahko povecujejo
dosezke v drugih Sportih. Ta ¢lanek na kratko ob-
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ravnava ¢loveski rastni hormon, (RH) eritropoietin
(EPO) in androgene anabolne steroide ter testo-
steron in njihovo vlogo pri povecevanju plavalnih
dosezkov. Ce bodo trenerii, starsi in plavalni delav-
ci poznali delovanje in razne vplive teh snovi na
Cloveski organizem, bodo lazje in bolj uéinkovito
spremljali ravnanje in obnaSanje plavalcev ter zgo-
daj odkrivali znamenja tega pogubnega pocetja.
Pri plavanju so odzivi na jemanje raznih vrst do-
pinga drugaéni kot v drugih Sportih, ker so disci-
pline relativno kratkotrajne in ne izrpavajo ener-
gijskih rezerv oz. skrajno ne obremenjujejo kisi-
kovega sistema.

Rastni hormon (RH)

RH je hormon, ki vpliva na splo$no rast. Raziskave
na ljudeh ali Zivalih niso pokazale, da bi jemanje
RH neposredno povecevalo dolo¢ene §portne do-
sezke. Somatotropin brez razlocka deluje na miSice
in kosti in nikakor selektivno ne deluje samo na
tiste dele telesa, ki jih spodbujajo (utrujajo) speci-
fiéni uginki plavalnega treninga. Se najve¢ kar lah-
ko stori RH je to, da pospesi splo§no okrevanje po
napornem treniranju. V triatlonu in plavanju RH
uporabljajo skupaj z anabolnimi steroidi. Sterodi
poskrbijo za specificen nacin prilagoditve, RH pa
najbrZ pripomore k hitrejSemu okrevanju po napo-
rih. RH vpliva na hitrost rasti, je zelo uporaben v
medicini, v Sportu pa navadno “vzredi” vecje, a ne
tudi bolje delujoce tekmovalce. Domnevajo, da se
v §portih, kjer je pomembna velikost (npr. koSar-
ka, ameriSki nogomet), tisti, ki ga jemljejo, pogoste-
je poskodujejo. Dolgoro¢nih u¢inkov rabe RH v
Sportu pa Se ne poznamo.

Ceprav se veliko razpravlja o potrebi po testu, s ka-
terim bi ugotovili povecano koncentracijo RH v
organizmu, je najbrz pomembneje iskati ¢loveski
horioniéni gonadotrofin (HGC). HGC pri moskih
poveca proizvodnjo Clovekovemu telesu lastnih
androgenih steroidov in strokovnjaki menijo, da de-
Iuje enako kot v telo vneSeni testosteron. O upora-
bi HCG pri Zenskah ni poro€il, ker to podrocje ni
raziskano.

Zdravju Skodljive posledice. Umetno vnasanje RH
v telo spremljajo zdravju Skodljive posledice, kot
so alergi¢ni odzivi, diabetes in, odvisno od veli¢ine
odmerkov, gigantizem pri mladostnikih, pri starej-
§ih Sportnikih pa akromegalija (bolezensko pove-
Canje delov telesa, zlasti rok, nog, brade in nosu.
Rastni hormon, pridobljen iz moZganov trupel,
lahko povzro€i usodno Creutzfeld-Jacobovo bo-
lezen.

Uporaba v plavanju. Zelo verjetno je, da RH ne bi
znatno vplival na dosezke v plavanju, ¢etudi bi ga
rabili za boljSe okrevanje po treninskih obremenit-
vah. Plavanje je Sport, kjer je kroni¢na pretrenira-
nost precej pogosta in §e veC treninga bi lahko
pomnotZilo Stevilo poSkodb zaradi preobrabe do-
locenih tkiv (npr. plavalska rama). Na osnovi pre-
verjenega znanja lahko trdimo, da je popolnoma
nepravilna trditev, da bi RH lahko deloval kot
zmogljivost povecujoce sredstvo in da bi zato lah-
ko pomagal izboljsati tekmovalne rezultate.




Ker s tega podro¢ja (RH in plavalci) ni raziskav,
ne moremo opisati otipljivih znamenj, ki bi kaza-
la na uporabo te snovi v plavanju.

Glede na majhne prednosti in precejSnja zdravstve-
na tveganja lahko re¢emo, da RH ni primeren za
uporabo v plavanju tudi za tiste, ki se jim zdi golju-
fanje primerna pot za izboljSanje dosezkov.
Eritropoietin (EPO)

EPO je naravni hormon, ki ga izlo¢ajo ledvice in
z njim uravnavajo nastajanje rdecih krvnick. Ce se
koncentracija tega hormona mocno povisa, telo
tvori nenaravno veliko rdec¢ih krvnick. S tem se po-
veca sposobnost krvi za prenaSanje kisika. Raz-
iskave porocajo celo o 15-odstotnem izboljSanju
rezultatov v dolo€enih $portnih disciplinah.

EPO je lahko naraven ali sinteti¢en in ga je mogoce
dobiti pri veterinarskih virih, kjer ga uporabljajo za
konje. Glede na to, kako ga izdelujejo, tvori razlic-
na protitelesca. Pri odkrivanju je pomembno, da so
zabeleZeni zapisi vseh razli¢nih vrst/izvorov EPO.
Ce ne preverijo vseh protitelesc, se lahko doloéen
odstotek goljufov izmuzne odkritju. Ena oseba ima
lahko drugacno protitelesce kot druga, kar je odvi-
sno od tega, kdo je izdelal sinteticni EPO. Dokler
test ne more odkriti vseh, in trenutno jih lahko pre-
poznajo samo nekaj, velja za nepoStenega.

Drugi zaplet je v tem, da vneSeni EPO v telesu os-
tane samo kratek ¢as (celo samo 24 ur), njegov
spodbujevalni uéinek pa deluje do dveh tednov. Ce
testa ne opravijo, ko se e nahaja v krvi, npr. en dan
v §tirinajstih dnevih, ko ga uporabniki vzamejo, ga
zgreSijo. Ta zmanjSana verjetnost pozitivnega izvi-
da Se posebej privlaci posameznike, ki nastopajo
v izrazito iz€rpujocCih aerobnih Sportih.

Zdravju Skodljivi stranski uéinki. EPO “zgosti” kri,
kar povec€a obtocilno obremenitev in “masi” manj-
Se krvne Zile. Raba tega hormona je nevarna, ker
obremenjuje prvine v krvnem obtoku in je pogosto
dovoljsen vzrok odpovedi sistemov, ki bi sicer v
naravnih stresnih okoli§¢inah delovali normalno.
Uporaba v plavanju. EPO vpliva na dosezke v dol-
gotrajnejSih vzdrzljivostnih disciplinah, kjer deluje
celotno telo (npr. cestno kolesarjenje, teki na dolge
in ultra-dolge razdalje). Plavalcem najbrz ne bi ko-
ristil, in sicer zaradi kratkotrajnosti njihovih disci-
plin in omejenih zahtev, ki jih miSicam postavlja
plavanje v bazenu. Od pretirane preskrbe s kisikom
se dosezki ne bi izboljsali.

Tudi tu ni raziskav, na osnovi katerih bi lahko opi-
sali prakticna znamenja, ki bi opozarjala na rabo
tega hormona.

Dvomljive prednosti in velikansko zdravstveno tve-
ganje EPO oznacujeta za doping, s katerim se ni
vredno igrati.

Androgeni anabolni steroidi (AAS) in testosteron
AAS so posebni derivati moskega spolnega hormo-
na testosterona. Delujejo tako, da povecajo sinte-
70 beljakovin in skupaj s treningom ter primerno
prehrano povecujejo miSi¢no rast.

Razlicne AAS v medicini uporabljajo v razlicne
namene. Vsi ne povecujejo Sportnih dosezkov. Ne-
kateri povecujejo mo¢, ki je uporabna v plavanju
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in odpornost proti anaerobnim obremenitvam ter
skrajSujejo Cas okrevanja po napornem treniranju.
Na specifiéne vadbene drazljaje se odzivajo raz-
li€no in povzrocajo krepitev lokalno poudarjenih
telesnih funkcij. Na Zenske in odras¢ajoce moske
delujejo naravnost dramati¢no. Pri zrelih plavalcih
(moskih) so ucinki AAS veliko manj vidni. To je
Se vedno doping, ki ga izbirajo §portni goljufi da-
nasnjega Casa. Njegovo nelegalno uporabo razvija-
jo tudi v zadnjem desetletju.

Danes uporabljajo v vodi topljive AAS ali njim
sorodne snovi, ki se lahko temeljito pocistijo iz te-
lesa Ze v borih 24 urah. Velik “promet” telesnih
tekocCin lahko pri plavalcih od ¢asa do Casa pokaze
prisotnost AAS v telesu. Vendar prevladuje mne-
nje, da v vodi topljive snovi niso tako ucinkovite
kot tiste, ki so topljive v mascobi. Trenutni tokovi
so spet v smeri uporabe v mas¢obi topljivih AAS,
in sicer zato, ker ti v razmerah mocnih treninSkih
obremenitev bolj zanesljivo in trajneje ostajajo v
telesu. Kadar uporabljajo v mascobi topljive AAS,
uporabljajo tudi substance, s katerimi jih “prekrije-
jo”. To so predvsem diuretiki, ki razred¢ijo koncen-
tracijo prepovedanih snovi v urinu in pospesijo nji-
hovo odstranjevanje iz telesa pred odvzemom vzor-
ca. Nedavne kitajske in ruske krSilce so razkrinka-
li ravno zato, ker so v njihovem urinu odkrili diure-
tike. Da bi se popolnoma izognili razkritju, mora-
jo uzivalci v mas€obah topljivih AAS prenehati z
jemanjem Ze ve€ mesecev pred tekmovanji, na ka-
terih pricakujejo nadzor nad dopingom.

Eden od tezjih vidikov jemanja AAS je ta, da bi jih
morali uporabljati ¢im bliZje tekmovanjem. Ker se
posamezniki razlicno hitro odzivajo tako na AAS
kot tudi na “¢iSCenje”, je - Ce vsak posameznik ne
prestane skrbno pretehtanega in nadzorovanega
reZima jemanja Ze prej - povsem mogoce, da pri-
haja do napak. Ze samo dejstvo, da so leta 1998
osnovi “maskirne” substance triamteren, ne pome-
ni nujno, da so bile edine, ki so takrat uporabljale
doping. Bile so le tiste, ki so imele smolo, da so jih
ujeli zaradi povr§nega oz. nenatan¢nega asovne-
ga razporeda jemanja prepovedanih snovi. Na
istem prvenstvu Kitajci niso dopustili testiranja v
Cetrtek zvecer, ker jim moStvo preiskovalcev ni
predlozilo uradnih pooblastil. Testiranje so pre-
lozili na naslednji dan. Zanimivo bi bilo vedeti, ali
bi bilo tisti Cetrtek Se kaj ve€ pozitivnih odkritij. En
dan odloga je lahko v smislu “CiS€enja” drugih pla-
valk pomenil zelo veliko.

Testosteron. Mogoce je dobiti naraven ali sinte-
ticen testosteron. Sinteti¢ne inacice hormona ima-
jo drugacne razporeditve atomov vodika-13 kot
naravni testosteron. Normalno ravnovesje testoste-
rona in epitestosterona, ki ga izraZamo kot razmer-
je T:E, je v grobem 1:1, nekoliko veéje pri moskih
in nekoliko manjSe pri Zenskah. Bolezenske spre-
membe pogosto povecajo razmerje do 3:1. Nad-
zorniki nad dopingom zacnejo ukrepati pri razmer-
ju 6:1, kar oznacuje izjemno poviSanje koncen-
tracije naravnega ali sintetiCnega testosterona v
krvi. Ob pozitivnem rezultatu poskus$ajo ugotoviti,
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ali bi bil vzrok zanj lahko bolezensko stanje, in ¢e
takih znamenj ni, rezultat razglasijo za dokonéno
pozitiven.

Tudi druge snovi (alkohol, pilule proti zanositvi)
vplivajo na razmerje med testosteronom in epites-
tosteronom. V najboljSem primeru je to hiter nacin
odkrivanja znamenj goljufanja. Ce se izkaze, da je
preiskava pozitivna, potem se je Sportnik res “na-
srkal” testosterona ali kakega novega izvlecka. Ce
ni preiskav za specificne vrste steroidov, jo goljufi
lahko odnesejo z negativnim izvidom. Mogoce je
tudi, da so rezultati preiskave za nek anabolni ste-
roid pozitivni, a oseba uspes$no prestane test raz-
merja T:E. Da bi se izognili pozitivnemu izvidu
ugotavljanja razmerja T:E, nekateri jemljejo epi-
testosteron (injekcije ali zunanje), s ¢imer zmanj-
§ajo razmerje, kajti v takem primeru kljub poviSani
koncentraciji obeh snovi njuno razmerje ostaja v
okviru sprejemljivega.

Zelo pomembni so estri testosterona, ker so neugo-
tovljiva alternativa, ki ohranja ucinke testosterona
v obdobju pred tekmovalnim testiranjem, torej v
Casu, ko bi neprekinjena uporaba steroidov dala
nedvoumno pozitivne izvide. Vzhodni Nemci so
tehniko izpopolnili tako, da so svojim §portnikom
vecCkrat zapored dajali injekcije teh snovi. Postopek
danes Se vedno uporabljajo v drugih deZelah. Pla-
valna zveza FINA je porocala o treh primerih pre-
visokega razmerja T:E. Bilo je veliko primerov, ko
so ugotovili razmerje blizu 6:1, a ne veéjega. Ko so
oktobra 1994 v Hiro§imi nenapovedano testirali
kitajske plavalke, so odkrili pet pozitivnih, pri petih
pa je bilo razmerje zelo blizu 6:1.

Meritve razmerja T:E so redno delali v Vzhodni
NemC¢iji. 9. avgusta 1989 (Swimming World and
Junior Swimmer, dec. 1994, str. 51) so Kristin Otto
izmerili razmerje 17:1, Danieli Hunger 12,5:1,
Dagmar Hase 10:1 in Heike Friedrich 8,8:1. Vse to
je bil del institucionalizirane rabe AAS v vzhod-
nonems$kem plavalnem Sportu.

Sorodne snovi. Beta agonisti so sestavina obi¢ajno
predpisanih zdravil proti astmi in so predvsem
spodbujevala. Vendar nekatere od teh snovi deluje-
jo anabolno, Se posebej, €e jih jemljejo oralno ali
kot injekcije. Ce jih bolniki inhalirajo, delujejo
§ibkeje. Ce ima $portnik pisno potrdilo svojega
zdravnika, nekatere beta agoniste lahko uporablja
samo kot inhalatorje.

Zdravju Skodljive posledice in znamenja. AAS moti-
jo delovanje hipofize, hipotalamusa in spolnih Zlez
ter povzroc¢ajo Skodljive posledice, v skrajnih pri-
merih pa tudi tumorje in znamenja psihi¢ne bolez-
ni. Znamenja so lahko naslednja:

* Pri odraslih moskih: mozoljavost, povecanje na-
padalnosti in spolne sle, impotenca, nepravilno de-
lovanje ledvic in jeter, zmanjSanje mod in koli¢ine
semencic, povecanje prsi, pleSavost, povecanje in
vnetje prostate.

* Pri mladostnikih: mo¢na mozoljavost po obra-
zu in telesu, prezgodnji zakljuéek rasti kostnih
okrajkov dolgih kosti in zato okrnjena rast.

e Pri zenskah: mozacavost, nenormalna menstru-
acija, pretirana rast las in dlakavost, poveéanje kli-

torisa, poglobitev glasu, motnje v delovanju ledvic
in jeter. (Pri Zenskah posledice pogosteje kot pri
moskih ostanejo trajne.)

Uporaba v plavanju. AAS so v plavanju najpogoste-
je uporabljeni doping, s katerim posku$ajo tekmo-
valci vplivati na trening in rezultate. Znamenja, ki
nakazujejo uporabo AAS, so:

e Tekmovalec zavrne nenapovedano preiskavo
(kot se je leta 1998 zgodilo s kitajskimi plavalka-
mi).

 Plavalcev ni mogoce najti za preiskavo (kot se
je zgodilo z nekaterimi kitajskimi plavalkami, ki so
osvojile medalje na SP v Rimu leta 1994).

* Nenadne in nenaravne izboljSave rezultatov na
pomembnih tekmovanjih, posebej v meSanih dis-
ciplinah in prostem slogu v disciplinah, krajSih od
400 m, ¢emur sledi popolnoma povprecno nada-
ljevanje Sportne poti.

« Ce ni zdravstvenih razlogov, velik padec rezul-
tatov na pomembnih tekmovanjih, potem ko tek-
movalec neha jemati doping (kot se je zgodilo s ki-
tajskimi plavalkami na OI v Atlanti in na SP v Per-
thu leta 1998).

* Plavalni delavci drzav, ki uporabljajo doping, na-
vajajo smesne vzroke za izboljSanje rezultatov
svojih plavalk (in plavalcev), kot so “juha iz po-
sebne vrste gob”, kulturne znacilnosti (Kitajke so
bolj Zilave), naCini treniranja (“nasa Sportna zna-
nost je bolj razvita kot drugje po svetu”), koli¢ina
treniranja (“mi treniramo vec in trSe kot drugi”) in
poudarjeno zanikanje kakr$ne koli uporabe dopin-
ga (“kitajske plavalke ne goljufajo”).

Med tekmovalci v plavanju so zabelezili naslednje
AAS in stevilo pozitivnih preiskav: neznane snovi
(22), testosteron (2), metandienon (6), dihidrotes-
tosteron (6), nandrolon (1), metiltestosteron (1)
in mesterolon (1). Veliko Stevilo neznanih je po-
sledica dejstva, da avtor tega ¢lanka ni mogel dobiti
izvirnih poro¢il.

Sklep

Tezava s preiskavami za odkrivanje RH, EPO, ana-
bolnih steroidov in testosterona je v tem, da se vsi
zelo razlikujejo. Potrebne so posebne strateSke raz-
iskave in razvijanje testnih postopkov za vsako
snov posebej. Zgodi se lahko, da strokovnjak, ki
pozna steroide in testosteron, zelo malo ve o drugih
snoveh. Steroidi in testosteron se v urinu zadrzu-
jejo vveliko veéjih koncentracijah in veliko dlje kot
RH ali EPO. Majhne molekule steroidov so pri-
mernejSe za masno spektrometrijo kot ve¢je mole-
kule eritropoietina in RH.

Ceprav se o RH, eritropoietinu in steroidih ter te-
stosteronu v plavalnih krogih veliko razpravlja, se
zdi, da samo steroidi in testosteron lahko neposred-
no vplivajo na povecanje plavalskih dosezkov. Naj-
boljsi nadzor nad njimi je neodvisno nenapovedano
testiranje. Raziskave porocajo, da je raba prepove-
danih snovi tem redkejSa, ¢im bolj verjetno je nena-
povedano testiranje. NajboljSi ¢as za preiskave so
trije meseci pred pomembnim tekmovanjem, ko gol-
jufi poskuSajo uporabljati testosteron in anabolne
steroide ¢im bliZje datumu pomembnega nastopa.

STRAN 14 I EEEEE——————————



Ko neka dezela institucionalizira rabo dopinga
(npr. Kitajska, nekdanji SZ in Vzhodna Nemc¢ija),
je nemogocCe posteno oceniti uporabo nedovoljenih
poZivil.
PoloZaj plavanja kot enega od najprimernejsih
§portov se je v preteklem desetletju moéno poslab-
Sal prav zaradi tega, ker so v njem odkrili toliko
prevar z dopingom. NezmozZnost mednarodne pla-
valne zveze, da bi ta problem krotila in njena neod-
lo¢nost, da bi se z njim spopadla, grozi, da bo pla-
vanje kot tekmovalna in rekreativna dejavnost Se
izgubilo na pomenu in priljubljenosti.
Dr. Brent Rushall,
Australian Swimming and Fitness,
maj-junij 1998

TEK

Dragoceni treningi
za razdalje od 400 m
do maratona

Precej nevarno delo je pisati ¢lanek o “najboljsih”
treningih za vse razdalje od 400 m do maratona.
Enote treninga namre¢ ne lebdijo v praznem pro-
storu, neodvisne od vsega drugega, kar po¢enjamo,
da bi bili uspesni v §portu. Najboljsi jutri$nji trening
je odvisen od intenzivnosti in koli¢ine tistega, ki ste
ga naredili danes, v€eraj, prej$nji teden in celo od
tistega, kar ste poceli v preteklih nekaj mesecih.
Odpvisen je tudi od tistega, kar Se morate storiti v
ciklusu treninga, ki je pred vami - pred najpomem-
bnejSim tekmovanjem leta. Prav gotovo je odvisen
tudi od tega, na kak$ni razvojni stopnji treniranja
ste. Ce ste ze dobro poskrbeli za splo§no moé, vam
ni treba Se naprej poudarjati krozne vadbe za mo¢
misic. Ce Ze dolge tedne pretedete po okrog 130 km
na teden, ni nujno, da Se naprej poskuSate izbolj-
Sati aerobno vzdrzljivost s tolikSno koli¢ino teka.
Bolj vam bo koristilo, ¢e boste zaceli te€i manj, a
nekoliko hitreje. Ce vas pomembna tekma ¢aka Ze
Cez Stiri tedne in $e niste naredili ni¢ hitrega ali ek-
splozivnega, boste morali takoj zaceti s takim tre-
ningom. Itd.

Vendar lahko reCemo, da so za vsako tekaSko dis-
ciplino bistveno pomembni treningi, ki nenavadno
mocno vplivajo na to, kakSen rezultat smo sposob-
ni doseci na dolo¢eni razdalji. To so treningi, ki jih
je treba pred pomembnimi nastopi veckrat pono-
viti, obiajno enkrat na teden pred blizajoco se
tekmo. V nadaljevanju bom opisal te “zlate” tre-
ninge za pet obicajnih tekmovalnih razdalj, in si-
cer od 800 m do maratona. Pred takimi enotami
treninga se je treba temeljito ogreti, ker so prevec
intenzivne, da bi jih lahko pojmovali kot del ogre-
vanja. To tudi niso ¢arovni ali vseobsegajo€i tre-
ningi - preden ste pripravljeni za svoj najboljsi na-
stop, morate poskrbeti za ¢im bolj ugoden razvoj
moci, eksplozivne mo¢i, za tek s hitrostjo VOzmax
(vWO,max) , laktatni prag in gospodarnost teka.
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800 m

1. “KIPROTICH I”: Tecite 8 x 200 m s hitrostjo,
ki jo trenutno zdrZite na celotni razdalji 800 m,
med posameznimi teki pa naj bo samo 10 m lah-
kotnega tekanja. Tako je treniral veliki kenijski te-
ka¢ na 800 m, Nixon Kiprotich (1:43.31, srebrna
medalja na OI, dvakratni zmagovalec Velike na-
grade JAAF/Mobil in leta 1993 najboljsi tekac v
teku na 800 m na svetu. S tem treningom razvija-
mo “hitrostno vzdrZljivost”, tj. sposobnost, da hitro
teCemo na vsej razdalji. Povecuje tudi u¢inkovitost
teka s tekmovalno hitrostjo, tj. hitrostjo nastopa na
800 m, krepi samozaupanje, usposablja vas, da se
prebijete iz ozadja v ospredje teka in vam pomaga,
da se, Ceprav hitro, gibljete sprosceno.

2. “ODMERJEVALEC LAKTATA”: Izmenic¢no 2
minuti tecite s skoraj maksimalno hitrostjo (za
tako dolg ¢asovni interval) in 4-5 minut lahkotno
tekajte, dokler ne naredite 5-6 dveminutnih tekov.
S tem treningom zviSate hitrost teka na laktatnem
pragu, ki je glavna napovedovalka rezultatov v te-
kih na 800 m; dveminutni, skoraj maksimalno hitri
teki, miSice navajajo na mocno zakislenost, kar
s¢asoma korenito izboljSa njihovo sposobnost za
odstranjevanje laktata in njegov prenos na kraj,
kjer se uporabi kot visokooktansko gorivo. Ta tre-
ning izboljsa tudi Zivéno-misi¢no ucinkovitost pri
teku s tekmovalno hitrostjo za 800 m, okrepi te-
kacevo odloCenost trpeti in zviSa hitrost teka pri
intenzivnosti VO, max (vVO,max).

3. “SUPERSERIJA ZA TEK NA 800 m”: 200 m
tecite na vso mo¢, nato brez oddiha 400 m v tem-
pu, ki je zelo blizu tekmovalnemu (200+400). Po-
tem 3 minute pocasi tekajte, si tako odpocijte in
serijo 200+400 ponovite Se 4-6-krat (skupaj 5-7 x
200+ 400 m). S tem treningom zelo izboljSate lak-
tatni prag in sposobnost, da od zacetka do konca
obvladujete hiter tempo teka.

4. “KISIKOVA POSEBNOST?”: Da, 55% energije,
ki jo potrebujete za tek na 800 m, nastaja po aerob-
ni poti, zato morate poceti tudi stvari, s katerimi
boste navpik pognali sposobnost svojega organiz-
ma, da predeluje kisik. “Kisikovo posebnost” boste
naredili, ¢e 3 do 4-krat teCete po 4 minute v trenut-
nem tempu svojega tekmovalnega nastopa na 3 km;
pocivate tako, da vmes po 4 minute lahkotno te-
kate. Ce ne poznate svojega trenutnega tekmoval-
nega tempa na 3 km (ker pac v tej disciplini Se niste
nastopili), vzemite, da je za 7,5 sekund na 400 m
pocasnejsi od vasega tekmovalnega tempa na 800
m. S tem treningom boste vplivali na hitrostno
vzdrzljivost, izboljsali VO,max, laktatni prag in
gospodarnost teka.

5. “KIPROTICH II”: Tecite 2 x (4 x 1000 m),
naredite torej dve seriji s po Stirimi kilometer dolgi-
mi teki. Med posameznimi teki pocCivajte po 2
minuti, med serijama pa 10 minut. Prvih 800 m
tecite v tempu, ki je poCasnejSi od tekmovalnega,
zadnjih 200 m pa malce hitreje kot v tekmovalnem
tempu. S tem treningom si je Nixon Kiprotich po-
magal, da proti koncu nastopov na 800 m ni po-
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puscal oz. da je postal tekac, ki je v zakljuckih te-
kov lovil in prehiteval tekmece in ne obratno.

10 km

1. “HERB ELLIOTT”: Da, Herb je bil teka¢ na
1500 m in 1 miljo, a vendar je mogo¢e mnoge nje-
gove treninge prilagoditi pripravi za daljSe razda-
lje. Ta je odlien za tekace na 10 km. Najprej pre-
tecite 3 x 800 m v tempu nastopa na 5 km; pocitki
med teki naj trajajo 2 minuti. Nato tecite 2 x 800
m v tempu nastopa na 10 km; vmesni pocitek naj
traja 2 minuti. Na koncu Se neprekinjeno pretecite
3200 m z 10-kilometrsko hitrostjo. Ta trening, v
okviru katerega pretecete pribliZzno polovico od 5
km in polovico od 10 km v tekmovalnem tempu
obeh razdalj, vam pomaga izboljSati ué¢inkovitost
teka in samozaupanje pri teku s hitrostjo nastopa
na 10 km, povisa pa tudi laktatni prag, Koristi hit-
rostni vzdrzljivosti in maksimalni aerobni moci.
2. “HRTI”: Ta trening si je bilo lahko izmisliti -
vse, kar morate storiti je, da 12- krat pretecete 100
m. Najbolje je te€i po nogometnem igriS€u. Trava
je blagodejna povrSina za hiter tek. Prvih 20 m
mocno pospesite, nato 60 m tecite s skoraj maksi-
malno hitrostjo, zadnjih 20 m pa z obéutkom po-
puscajte. NajteZja prvina tega treninga je, da imate
za oddih med teki samo 2-3 sekunde ¢asa (lahkot-
no tekate na mestu), pravzaprav samo toliko, da se
obrnete in tek ponovite v nasprotni smeri. S temi
teki si boste podaljSali korak in zvecali frekvenco
(tj. eksplozivno mo¢), vplivali boste na laktatni
prag in izboljSali gospodarnost teka z visoko hit-
rostjo.

3. “BILLAT”: Imenovali smo ga po francoski
znanstvenici Veronique Billat, ki je utemeljila in
razvila njegov postopek. Gre za 5 X 3 minute teka
s hitrostjo, ki zahteva maksimalno porabo kisika
(vWO,max), vmesni pocitki pa prav tako trajajo 3
minute. Kako tekac doloci svojo vVO,max? Da bi
to ugotovil, naj tisti dan, ko se pocuti zelo dobro,
na stezi v 6 minutah pretece ¢im ve¢. Ko potem
delate omenjene 3-minutne intervale teka, prepro-
sto pretecete priblizno polovico toliko, kolikor ste
pretekli med 6-minutnim preskusom. Trening Vero-
nique Billat tekacu pomaga povisati vVO,max in
laktatni prag ter izboljSati gospodarnost teka. Go-
tovo tudi koristi, da po takem treningu tekmovalni
tempo na 10 km Cutite kot tempo nedeljskega spre-
hoda. V zadnjih 6 tednih pred pomembnim nasto-
pom na 10 km bi morali enkrat na teden trenirati
tudi tako.

4. “SUPERSERIJE ZA 10 KM”: Tecite 3 x (200-
600-1600 m) in med serijami pocivajte 3-4
minute. 200 m morate preteci skoraj na vso mo¢,
600 m nekoliko pocasneje, 1600 m pa v tempu teka
na 10 km. Pa Se nekaj: nobenega pocivanja med
200 in 600, pa tudi ne med 600 in 1600 m! Ta sila
zahtevni trening vas bo usposobil teéi hitro kljub
morju vodikovih ionov v miSicah. IzboljSuje tudi
hitrost, znotrajmiSi¢éne sisteme nevtraliziranja
mlecne kisline, odstranjevanje laktata, laktatni
prag, gospodarnost teka in verjetno tudi vVO, max.

5. “POLOVICA DIRKE NA 10 KM”: Preprosto
nastopite v teku na 5 km. To pomeni, da boste
polovico svoje tekmovalne razdalje (ki je 10 km)
pretekli v tempu, ki je za 10 sekund na kilometer
hitrejsi kot va$ trenutni tekmovalni tempo na 10
km. Tek na 5 km je odlien nacin, da razvijete spo-
sobnost neprekinjeno te€i s hitrostjo, ki je precej
vi§ja od vaSega trenutnega tempa na 10 km. Vsak
tek na 5 km je ena stopnica vi§je proti hitrejSemu
teku na 10 km. Ko postajate pri teku s hitrostjo
nastopa na 5 km vedno bolj u¢inkoviti, boste v tem
tempu lahko tekli vedno dlje. Kon¢no boste lahko
10 km pretekli v tekmovalnem tempu za 5 km; ker
pa to ni logi¢no, boste tedaj 5 km Ze sposobni pre-
teci veliko hitreje.

Maraton

1. “TEGLA”: Poiscite si stezo, kolovoz ali cesto,
ki se pocasi vzpenja na razdalji priblizno 12 km in
dokaj hitro tecite od vznoZja do vrha. Takih prog
je v Keniji, od koder prihaja svetovna rekorderka
v maratonu Tegla Loroupe, na pretek. Ce Zivite v
ravninskih krajih, si pomagajte s tetkom po nagnje-
ni teko¢i preprogi (2,5-5% nagib). S tem treningom
razvijamo za tek specifiéno mo¢, izboljSamo pa
tudi sposobnost za premagovanje submaksimalne-
ga, a zelo napornega tempa, kar je bistvo maraton-
skega teka.

2. “SIMULATOR TEKME”: Lahkotno tecite 15
km (tempo je priblizno 30 s/km pocasne;jsi od cilj-
nega tempa maratonskega nastopa) in nato, ne da
bi se ustavili, pretecite Se 15 km v tempu maraton-
skega nastopa. Sledi naj priblizno 3 km dolg iztek.
Trening, pri katerem poskusate teci v ciljnem tem-
pu nastopa, ko ste Ze utrujeni od 15 km nekoliko
pocasnejSega teka, je pravzaprav dober diagnostic-
ni tek. Z njim boste spoznali, ali je tekmovalni tem-
po, ki ga nacrtujete, za vas premocan ali preSibak.
Je tudi odli¢na priprava za sam maraton, saj vas sili
v 15 km teka s tekmovalnim tempom, ko se vam
noge Ze malce Sibijo od predhodnih 15 km teka. Z
njim si okrepimo samozaupanje in izboljSamo ucin-
kovitost pri delovanju z nacrtovano tekmovalno
intenzivnostjo. Ne pozabite pa, da lahko do “simu-
latorja” pridemo le postopno. Zaénemo lahko npr.
s 6 km pocasnega teka, ki jim sledi 6 km teka v
nacértovanem tekmovalnem tempu itd. Po 30 km
dolgem “simulatorju” teden dni trenirajte lahkot-
no, vsekakor pa tega treninga NE naredite v Stiri-
tedenskem “oknu” pred pomembno tekmo. V teh
tednih se ne iz¢rpavamo, ampak kopi¢imo biolos-
ko in duSevno energijo za veliki dan.

3. “MARATONSKI KROGI”: Po temeljitem ogre-
vanju storite naslednje: brez prekinitve se selite od
ene vaje k drugi, vmes ni€ ne pocivajte, vendar tudi
ne hitite in ne dopustite, da bi vam miSice prevec
otrdele. Vse teke in vaje poskusSajte delati kar se da
sprosc¢eno in tehni¢no pravilno:

1. Tecite 800 m v tempu teka na 10 km, in Ce v
okolju, kjer trenirate, tega ne morete natan¢no do-
lo€iti, vsaj zagotovite, da boste tekli hitreje kot v
tempu maratonskega nastopa.
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2. Takole naredite 15 navpi¢nih skokov: iz opore
¢epno skocite navpic¢no gor, po doskoku nazaj v
pocep pa noge sunite Se v zanoZenje.

3. Naredite 12 sklec.

4. Naredite po 12 po€epov na vsaki nogi.

5. Tecite 800 m v tempu, ki je malce hitre;jSi od
maratonskega.

6. Naredite 50 vaj za trebusne miSice: iz leZeCega
poloZaja na hrbtu (noge so v kolenih ¢im bolj po-
kréene) dvigajte trup proti kolenom. Roke so za
tilnikom.

7. Naredite 12 izpadnih skokov z vsako nogo.

8. LeZe na trebuhu z rokami za tilnikom 50-krat
dvignite trup (vaja za hrbtne miSice).

9. Tecite 800 m v tempu, ki je malce hitrejsi od ma-
ratonskega.

10. Naredite 12 sklec z nogami na viSjem.

11. S hrbtom obrnjeni proti klopi se z rokami opre-
te nanjo, nogi pa stegnete dale¢ pred sabo. 12-krat
mocno pokrcite roke v komolcih in jih stegnite.
12. Z vsako nogo 12-krat stopite na visoko klop.
13. Tecite 1600 m v tempu, ki je malce hitrejsi od
maratonskega.

Vaje od 2-13 ponovite Se dvakrat in se ohladite z
lahnim 3-kilometrskim tekom.

Z opisanim kroZnim treningom si boste ustvarili
izvrsten temelj splosne moci in odpornosti proti
utrujenosti, to pa sta dve sposobnosti, brez katerih
ni pravega maratonca.

4. “BILLAT” (glej opis pri treningu za 10 km):
Ceprav opisani trening delamo v tempu, ki je
priblizno za 50s/km hitrejsi od ciljnega maraton-
skega tempa, je bistveno pomemben del priprave
za maraton, ker hkrati optimizira VVOzmax, laktat-
ni prag in gospodarnost teka, to pa so trije najmo-
¢nejsi fizioloSki napovedovalci prihodnjih dosez-
kov v maratonu. “Billat” konéno celo pomaga iz-
boljsati eksplozivno moc¢ (tj. skrajSa ¢as odriva od
tal in rahlo podaljSa korak), napredek v tem vidiku
moci pa je dobrodoSel tako tekacu na 1500 m kot
maratoncu. Ce npr. maratonec z osebnim rekor-
dom 3 ure in 6 minut skrajSa ¢as odriva samo za
10 milisekund (ne da bi spremenil dolZino koraka),
bo napredoval za 6 minut in prestopil v klub te-
kacev, ki to progo pretecejo v manj kot 3 urah.

5. “MARATONSKE SUPERSERIJE”: Tecite 3 x
(400-800-2000 m), in sicer 400 m v tempu za 5
km, 800 m v tempu za 10 km in 2000 m z inten-
zivnostjo nacrtovanega maratona. Med intervali
znotraj serij ne pocivajte ni¢, med serijami pa
pocivajte tako, da 4 minute lahkotno tekate naok-
rog. Ta zahtevni trening vam bo pomagal, da boste
laZje prenasali tekmovalni tempo in utrdili si boste
zaupanje, da lahko v na¢rtovanem tempu teCete
tudi potem, ko ste Ze poSteno utrujeni. Poleg tega
maratonske superserije pozitivno vplivajo na
VO, max, laktatni prag in gospodarnost teka.

1500 m/milja

1. “HORWILL I”: Trening se imenuje po trener-
ju Franku Horwilu, ki ga je uporabljal kot temelj-
ni kamen pri treniranju petih razliénih tekacev na
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miljo z rezultati pod 4 minutami. Vsebuje 2 seriji
po 3 x 200 m s hitrostjo osebnega rekorda na 400
m. 400-metrska hitrost je za okrog 8 sekund na 400
in 4 sekunde na 200 m hitrejSa od tekmovalne
hitrosti na 1500 m oz. 1 miljo. Med 200-metrski-
mi teki znotraj serije si vzemite 2 minuti pocitka,
med serijami pa 5. Ta trening pomaga zviSevati
hitrost, s katero se boste upali tekmovati v teku na
1500 m. Tekmovalci, ki ga naredijo pribliZno na
vsakih 10 dni, postanejo bolj uéinkoviti in sprosce-
ni pri teku s hitrostmi, vi§jimi od tekmovalne hit-
rosti na 1500 m, a ta zmoznost se kon¢no preseli
tudi v tek na njihovi tekmovalni razdalji.

2. “HORWILL II”: je trening 2 x (2 x 1600 m) s
tekmovalno hitrostjo za tek na 3 km, kar je okrog
12 s/km pocasneje od tekmovalnega tempa na
1500 m ali miljo. Horwill ga je rad zacCenjal s 4-
minutnim poéitkom med posameznimi teki in 8-
minutnim med serijama. Njegovi tekaci so postop-
no napredovali proti 1-minutnim pocitkom med
teki in 5-minutnim med serijama! Za konec tre-
ninga jim je predpisal Se 4 x 100 m tekov s skoraj
maksimalno hitrostjo in zelo kratkimi vmesnimi
pocitki. Noge pac¢ morajo vedeti, kaj je tekmoval-
na hitrost in tudi kaj je vi§ja od tekmovalne hitro-
sti na doloCeni razdalji. Ta zelo zahteven trening
se priblizuje cilju z “vzdrzljivostne strani”, saj
uporabnike sili, da veckrat zapored okusajo inten-
zivnost - ne sicer ravno tekmovalno, ampak neko-
liko nizZjo - dlje kot traja nastop v teku na 1500 m.
3. “HERB ELLIOTT II”: Herbove sijanje treninge
lahko rabite za celo vrsto tekmovalnih razdalj. V
tem se 45 s trajajoCi Sprinti toliko ¢asa izmenjava-
jo s 3-minutnim lahkotnim tekanjem, dokler ura ne
pokaZe 40 minut. To je odliCen trening za hitrost
in za sposobnost te¢i hitro, ko ste Ze mocno utruje-
ni, nog pa z njim vendarle do kraja ne pobijemo.
Njegov vpliv na laktatni prag je izjemen, kajti med
45-sekundnimi $printi miSice nog zaliva laktat, ki
ga morajo med 3-minutnimi intervali lahkotnega
tekanja razkrajati.

4. “PO STAREM”: Tecite 8-10 x 400 m v tempu
prihodnjega nastopa na 1500 m. Teki naj bodo za
okrog 4 s/400 m hitrejSi od tempa, v katerem ste
trenutno zmoZni nastopiti v teku na 1500 m. Za-
¢nite s 3-minutnimi intervali pocitka, s priblize-
vanjem tekmovalne sezone pa jih postopno skraj-
Sujte. Tekacéi na 1500 m Ze dolgo trenirajo na ta
naéin, predvsem zato, ker z njim napredujejo v
eksplozivni moc¢i in u€inkovitosti pri teku s hitrost-
jo Zelenega dosezka. Krajsi pocitki §e posebno
dobro vplivajo na vWO,max in laktatni prag.

5. “DIRKA NA 8 KM”: Na vsakih 4 do 8 tednov
poskusSajte nastopiti v teku na 8 km. Morda zveni
nekoliko nenavadno, toda nastopi na tej razdalji
tekacem na 1500 m moéno koristijo predvsem za-
to, ker potekajo z intenzivnostjo, ki zahteva hitrost
precej nad laktatnim pragom in potemtakem mi-
Sice proizvajajo veliko laktata, izpostavljanje le-
temu pa tekaéu pomaga, da laktatni prag pozZene
¢im visje. Laktatni prag je glavni napovedovalec
dosezkov v teku na 1500 m. Koristil bi tudi tek na
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5 km, toda z 8-kilometrskim tekom podaljSamo tra-
janje obremenitve, ne da bi morali zato Zrtvovati
prevec hitrosti.

400 m

1. “SUPERSERIJA 400 m”: kakih 50 m tecite na
vso mo¢, nato naslednjih 100 m pretecite le malce
pocasneje in potem 150 m pretecite v tekmoval-
nem tempu za 400 m. S tem ste koncali eno super-
serijo, pred koncem pa lahko naredite Se §tiri ena-
ke. Serijski pocitki trajajo 5 minut. Tako trenirate
maksimalno hitrost in sposobnost ohranjati tem-
po, kljub temu, da kislost miSic narasc¢a in noge
postajajo vedno teZje.

2. “HRTI”: Tudi ta trening spodbudno vpliva na
maksimalno hitrost in vas uci, kako je kljub utru-
jenosti vendarle §e mogoce delovati z vso silo (glej
opis pri treningu za 10 km).

3. “KLASIKA”: Pretecite 8 x 200 m s tekmoval-
no hitrostjo za tek na 400 m, pocitki med teki pa
naj se proti koncu treninga podaljSujejo. Po prvih
200 m naj pocitek traja le 1 minuto, postopno pa
jih podaljsujte do 5 minut. Le tako boste tudi zad-
nji tek lahko pretekli enako hitro kot prvega. Ko-
risti, ki jih Zanjemo: u€inkovitost in samozaupanje
pri teku s tekmovalno hitrostjo.

4. “SIMULATOR”: Na vso mo¢ tecite 4 x 600 m
in med teki pocivajte po 10 minut. Tako se boste
naucili prenasati zelo hiter tempo na vsej tekmo-
valni razdalji 400 m. Med teki se posebej trudite,
da bi tekli spro§c¢eno, a v zadnjih 200 m vendarle
silovito. Ne dovolite, da bi vam zaradi mo¢nega
naprezanja razpadla tehnika.

5. “SPRINT PO ENI NOGI”: 25 m kar se da hitro
skacite po DESNI nogi in si prizadevajte, da bi bili

¢im manj ¢asa na tleh. Hitri odrivi naj bodo usmer-

jeni nazaj, tako da vas bodo eksplozivno potiskali
naprej. Ne da bi se ustavili, enako naredite po levi
nogi in vse skupaj ponovite (brez pocitka), tako da
boste na razdalji 100 m z vsako nogo dvakrat pre-
skakali po 25 m. S to vadbo se ucite gibati sklad-
no in z vsako nogo posebej hitro proizvajati silo.
Tek na 400 m pa ni ni¢ drugega kot to: priblizno
200 do 250 eksplozivnih odrivov od tal, katerih in-
tenzivnost naj bi od zacetka do konca ¢im manj

pojemala. Owen Anderson,

Peak Performance, junij 2000
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ODMEV NA CLANEK

Strinjam se s pogledi
Owena Andersona
na treniranje
vzdrzljivostnega teka
ob prelomu tisocletja

Kot predan dolgoletni bralec revije Peak Perfor-
mance sem veckrat Cutil potrebo, da bi se oglasil,
navadno s pohvalo kakega €lanka, a se tega nikoli
nisem lotil. Pisanje pisem ali ¢lankov od mene
zahteva napor volje, da niti ne govorim o discipli-
ni. Vendar bi vseeno rad podprl delo Owena Ander-
sona, ne zato, ker bi potreboval mojo podporo,
temvec¢ zato, ker nam je v ¢lanku o treniranju vzdrz-
ljivostnih tekov na prelomu tisoc¢letja posredoval
dragoceno znanje.

Nobenega dvoma ni, da so sijajni inovatorji s po-
drocja treniranja tekov na srednje in dolge proge
Lydiard, Daniels, Cerutty, Igloi, Stampfl in drugi
zapustili pomembne sledi in jih bomo ve¢no spo-
Stovali vsi resni atletski trenerji po svetu. Vendar
bi rad povedal, da so enako pomembni tudi Stevilni
fiziologi, ki preucujejo delovanje ¢loveSkega orga-
nizma med naprezanjem. Astrand, Saltin, Karvo-
nen, Costill in drugi so proces treniranja osvobodili
ugibanja in nas opremili s stvarnim in vsestransko
preiskanim vzorcem, ki bi moral biti podlaga vsem
nacrtom treniranja. Owen Anderson s sodelavci in
Peak Performance so prevzeli odgovornost, da
tiste, ki smo trenerske kariere zgradili na tovrstnih
podatkih, sproti obves¢ajo o novih napredkih na
tem podrocju.

Leta 1968 sem treniral svojega prvega olimpijskega
finalista v teku na srednje proge, nato pa $e fina-
liste OI leta 1972, 1976, 1980, 1984, 1988, 1992.
Letos treniram tekaca, ki se je uvrstil na OI v Syd-
neyu. Treniral sem tudi svetovno znane atlete in
rekorderje na 5000 in 10000 m, kot so Dave Moor-
croft, Dave Bedford, Liz McColgan in Yobes On-
dieki, zato lahko reCem, da moji trenerski dosezki
niso nakljucni.

Ni me sram priznati, da je vse moje trenersko zna-
nje zasidrano v delu vrhunskih raziskovalcev fi-
ziologije naporov, tistih, ki sem jih nastel in mno-
gih drugih. Moja vescost je v tem, da si razlagam
njihovo delo in ga prilagajam potrebam svojih atle-
tov. Medtem ko obcudujem in spoStujem delo
drugih trenerjev, se pocutim bolj varnega, ¢e upo-
rabljam znanje, ki je rezultat strogega preverjanja
in raziskovanja.

Rad bi povedal tudi, da je moja znacajska lastnost,
da uzivam v izzivih. Zato zavracam kot dokonéno
vsako mnenje ali pogled, razen e niso dokazi, ki
ga spremljajo, neizpodbitni. Prepri¢an sem, da je
intelektualni izziv zdrav in bi ga morali marljivo
uporabljati ne le v razmerju do pogledov drugih,
ampak zelo jasno tudi do svojih lastnih.




Koné¢no, morda zato, da bi spodbudil k primerni
razpravi, bi rad povedal, da Ze dolga leta negujem
postopek, ki sem ga, glede na to, da ljudje v nasi
stroki radi uporabljajo Zargon, imenoval “nacelo
neprekinjenosti”. Ceprav to ni pravo mesto, da bi
raz§iril temo, v grobem lahko povem, da v svoj tre-
ning vnasam vecino prvin, kot so vVO,max, gospo-
darnost teka, laktatni prag in da poudarjam “speci-
ficnost” SKOZI VSE LETO.
Owenu Andersonu in vsem, ki plujejo z revijo Peak
Performance, Zelim, da bi e naprej delali tako us-
pesno kot dosle;j.
John H. Anderson, Dunfermline,
Peak Performance, maj 2000

SPORTNE POSKODBE
OTROK

Pri treniranju otrok

se moramo zlasti izogibati
pretiranemu ponavljanju
vedno enakih obremenitev

Trenerji bi morali po definiciji skrbeti, da se njihovi
varovanci ne bi po§kodovali. Njihova dolznost bi
morala biti, da v vsak nacrt treniranja vkljucijo tudi
dejavnosti, s katerimi odganjajo poSkodbe - da npr.
skrbijo za primerno gibljivost sklepov in miSic na
eni strani in ¢vrstost jedra, tj. trupa, na katerega de-
lujejo sile nog in rok.

Zagotoviti bi morali tudi, da med samim treningom
ne bi prihajalo do poskodb. To je Se zlasti pomem-
bno, e imajo opraviti z otroki, kajti ti so Se pose-
bej nagnjeni k poSkodbam, ker §e dozorevajo in
njihove kosti ter miSice Se rastejo. Posebej to velja
za kroniéne poSkodbe zaradi pretirane rabe (obra-
be) doloCenih tkiv. Taka poSkodba nastane, ko
§portnik velikokrat ponovi en gib in telo ni kos po-
navljajo¢im se obremenitvam tega giba. Tekasko
koleno je posledica neStetih upogibov kolena ob
udarjanju stopal ob tla pri vsakem koraku. Koleno,
najbrz zaradi posebne mehanike sklepa, ne prenese
preveckrat ponavljajo¢ih se obremenitev. Tako se
zelo pogosto poSkodujejo mladi Sportniki. “Ko-
molec igralca male lige” je razvpita poSkodba mla-
dih ameriskih igralcev baseballa - 10 let stari otroci
nestetokrat vrZejo baseballsko Zogico s hitrostjo
okrog 120 km/h, zaradi Cesar se jim zelo rade vna-
mejo vezi in kite komolca. V Veliki Britaniji si mla-
di igralci tenisa in plavalci pogosto poskodujejo
rame (vzroka sta prosti slog v plavanju in servis);
prav tako je vedno ve¢€ trenirajoih otrok, ki jih
trpinéijo boleCine v kolenih.

Da bi se izognili nevarnosti takih poSkodb pri otro-
cih, moramo ugotoviti, kateri gibi ali vaje otroka
ogroZajo z velikimi silami in Stevilnimi ponavljanji,
in spremljati koliino tovrstnega treninga. Ko se
otrok z rastjo razvija in napreduje tudi zaradi tre-
niranja, lahko postopno pove¢amo koli¢ino zah-
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tevnih gibov oz. vaj. Pri treniranju mladih Sportni-
kov naj bodo trenerji radodarni s poc¢itkom in naj
se namesto na koli¢ino osredotocijo na kakovost.

Primer mladega igralca tenisa Tima

Opisali bomo znacilen primer mladega Sportnika,
ki se je poSkodoval zaradi prepogostih vedno ena-
kih obremenitev, in njegovo zdravljenje, s katerim
smo morali zagotoviti, da se po§kodba ni ponovi-
la.

Tim je 10-letni igralec tenisa zveznega razreda. Na
teden igra 4-8 ur, eno uro pa dela za splo$no kondi-
cijo. Lani decembra si je poSkodoval zapestje. Oko-
liS¢ine, ki so privedle do poSkodbe, so bile v celoti
povezane z vzrokom.

Tim je popoldne s prijateljem najprej dve uri igral
za toCke. Nato je sledila Se enourna teniska Sola s
trenerjem. V tej enoti vadbe se je trener osredotocil
na servis s “top spinom”. “Top spin” zahteva doda-
ten sunek z zapestjem (kot z bicem), s ¢imer dose-
Zemo sukanje Zogice, kar je zelo zahteven gib.
Decka je ob koncu vadbe zapestje Ze hudo bolelo
in Skoda je bila narejena. Zapestje pac ni bilo do-
volj mo¢no, da bi preneslo dve uri prijateljskega
igranja za tocke (Ce je pri taki starosti to sploh mo-
goce) in Se uro ucenja, kjer je bilo vse posveceno
enemu samemu zahtevnemu gibu. Posledica je bilo
vnetje zapestja zaradi preStevilnih ponovitev ene-
ga samega giba.

Pouk tega primera je, da je treba zahtevne gibe
usmeriti v manjSe segmente treninga ali jih vaditi
samo, ko je Sportnik popolnoma spocit oz. svez.
Timove poSkodbe - tako kot menda nobene - ne
moremo oznaciti za namerno povzroceno, lahko
pa jo pojmujemo kot rezultat “napake v treningu”.
Do te pride, ko prezgodaj delamo preve¢ ali ko de-
lamo preveé, ko smo preve¢ utrujeni. Mladi §port-
niki so za take napake veliko bolj obcutljivi kot
odrasli, zato morajo biti trenerji otrok Se posebej
budni.

Tezava nastane, ko poskusate koliinsko oceniti,
kaj je “primeren odmerek treninga”, ne da bi za-
bredli v “napako”. V¢asih se lahko pri iskanju rav-
noteZja med pretiranim siljenjem k treningu in
zavijanjem mladega Sportnika v vato zmedemo.
Vendar lahko zavzamemo pravilno odmerjen pri-
stop k treniranju, ¢e razmisljamo o Stevilu dolo-
Cenih gibov, ki naj jih mladi Sportnik naredi v eni
enoti treninga.

Ko treniramo z uteZzmi, se nam zdi naravno, da s
Stevilom ponovitev posamezne vaje zariSemo meje
vadbe. Svojim varovancem ne pustimo, da bi ves
Cas delali samo eno vajo. Zato navadno ne naredi-
jo ve€ kot 30 ponovitev dolocenega dviga (npr.
potiska s klopi), ki ga razdelimo v 3 ali 4 serije.
Enako velja za pliometri¢ne vaje, tj. skoke, poskoke
in mnogoskoke. Nihée ne dovoli, da bi otroci celo
uro skakali samo po eni nogi. Namesto tega v
priblizno 45-minutni enoti vadbe koli¢ino trenin-
ga omejimo na okrog 100 dotikov stopal s tlemi,
ki jih razdelimo v Stevilne serije z vmesnimi po¢it-
ki.
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Kako se to tice Tima?

Odgovor na vpraSanje, kako izraCunati primerne
odmerke, je: pri naértovanju kakrS§nega koli tre-
ninga uporabite enaka pravila kot pri nac¢rtovanju
treninga maksimalne in eksplozivne moci. Ko tre-
nirate silovite gibe ali ko §portnika ucite novo vajo
- zahtevna je preprosto zato, ker je Sportnik ne
pozna - morate vnaprej dolo€iti omejeno Stevilo
ponovitev. Ce bi Tim samo 20-krat serviral s top
spinom in se nato preselil h kaki drugi dejavnosti,
se najbrz ne bi poSkodoval. V naslednji enoti tre-
ninga bi lahko serviral 40-krat in od nezahtevnega
zacetka napredoval postopno. Ce si tako odmerite
pristop k treniranju specifi¢nih gibov, se vasi varo-
vanci ne bodo poskodovali.

Ko ugotovite, kateri gibi so siloviti ali zelo Stevilni,
morate dolo€iti primeren odmerek glede na to, ka-
ko nov je gib za nekoga in kako dobro je §portnik
pripravljen. S te tocke lahko razumno viSate inten-
zivnost ali poveéujete koli¢ino treninga. Ce otro-
kom vedno predpisujete kratke vaje z vmesnimi
pocitki, jim bodo zelo dobro kos. Ce pomislite,
kako otroci po obcutku po¢no vse stvari, boste
ugotovili, da gre za kratke in intenzivne dejavno-
sti. Plezajo, Sprintajo, skacejo, mecejo in se igrajo
in se pri tem zvijajo in obracajo, kar so vse zahtev-
ni, a kratkotrajni gibi. Medtem ko odrasli v prostem
Casu raje planinarijo ali pocasi tecejo na dolgih raz-
daljah, otroci v okviru svojih iger vse popoldne
tekajo naokrog in od ¢asa do ¢asa malce pocivajo.
Ne bojte se otrok uciti zahtevne gibe, samo nikar
od njih ne zahtevajte, da bi jih preveckrat ponovili,
in omogocite jim, da se bodo vmes oddihovali.

Timova rehabilitacija

Potem ko smo raz¢€lenili vzroke Timove poskodbe
in posledice napake v treningu, je kratek pogled na
potek njegove rehabilitacije pouen primer, kaj se
lahko zgodi, ko poskusSate okrevati po poSkodbi.

Takoj po tistem, ko se je po§kodoval, je nekaj dni
miroval. Ko je spet poskusal igrati, se je boleCina
vrnila. Spet je pocival in spet poskusil igrati, po-
sledice pa so bile enake. Potem se je oglasil pri fi-
zioterapevtu. Njegovi starSi so bili zaradi trdovrat-
ne poskodbe Ze moéno zaskrbljeni in so sprejeli
moj predlog, naj se Tim, dokler se mu zapestje
popolnoma ne pozdravi, odrece tenisu in telovadi
samo Vv Soli ter nabira kondicijo z drugimi dejav-
nostmi. V¢asih je otroka zelo tezko prepricati, da
se mora spociti od svojega Sporta, toda razvijajoCe-
mu se telesu je treba dati priloZnost, da se popol-
noma pozdravi. Ker je bila to Timova dominant-
na roka, se je celjenje zavleklo, ker se pac¢ ni mo-
gel izogniti vsakodnevnim dejavnostim, pri katerih
jo je uporabljal. Moral je biti Se posebej potrpeZljiv.
V tem Casu je redno raztezal zapestje in miSice
podlakti in po treh tednih, ko se je bole¢ina kon-
¢no poslovila, sem mu predpisal vajo iztegovanja
zapestja z 1 kg tezko utezjo (mala rocka). To vajo
je s ciljem, da bi si okrepil zapestje, ponavljal vsak
dan. Po Se dveh tednih previdnostnega odrekanja
tenisu, je prvi€ igral samo 5 minut. Ker ni ob¢util

nobenega neugodja, je tisti teden lahko igral
trikrat, vendar Se vedno samo po 5 minut. Nasled-
nji teden je igral trikrat po 10 minut, teden po ti-
stem pa trikrat po 20 minut. V tem tednu se je
zapestje spet zacCelo oglaSati in vpraSal sem ga, ali
Se vedno dela krepilne vaje. Priznal je, da ne. Spet
jih je zacel delati in od tedaj mu zapestje ne dela
tezav. Teden dni po tistem je zmogel normalno
trenirati po eno uro.
Zdravljenje in rehabilitacija sta trajali dva meseca.
Potem je zacel tekmovati. Moral je sprejeti nekaj
tezkih odlo¢itev, biti potrpezljiv in se igri odreci za
dva meseca, kar je za deCka njegove starosti cela
veénost. Tudi potem je moral pokazati veliko po-
trpljenja, saj se je k teniSki igri vracal zelo pocasi.
Pogosto imam opraviti s Sportniki, ki po¢ivajo
samo toliko, da izgine bole€ina, nato pa se spet
lotijo treniranja z vso mo¢jo - in se ponovno po-
skodujejo.
Raphael Brandon,
Peak Performance, julij 2000

RAZISKAVE ZA ATLETSKO

PRAKSO

Strateski vidiki
reakcijskega casa

pri vrhunskih Sprinterjih
Enostaven reakcijski ¢as je interval med zacetkom
draZljaja in prvim vidnim odzivom nanj. Pri §prin-
terskem Startu, ki kot kompleksna gibalna ves¢ina
zahteva, da jo redno vadimo, predelava informacij
in odloCanje ta interval podaljSata. Treba se je tudi
zavedati, da pravila Mednarodne amaterske atlet-
ske zveze doloc¢ajo, da reakcijski ¢as, krajsi od 100
milisekund, pojmujemo kot pobeg iz Startnih blo-
kov. Enostaven reakcijski ¢as lahko traja skoraj
235 milisekund.

Odzivni ¢as na strel s Startno piStolo je najpomem-
bnejsi pri disciplinah, krajSih od (vklju¢no) 100 m.
Manj pomemben je pri daljSih Sprintih. Zato smo
opravili raziskavo, s katero smo Zeleli odkriti, ali
$printerji v disciplinah od 100 do 400 m poskusa-
jo predvidevati trenutek Starterjevega strela znotraj
meja dovoljenega Casa. Merjenci so bili finalisti SP
in OI. Reakcijske ¢ase smo jim izmerili v predteku,
Cetrtfinalu, polfinalu in finalu. Ko smo razélenili
rezultate, smo ugotovili naslednje znacilnosti stra-
teSkega vidika reakcijskih ¢asov:

 Srednji reakcijski ¢as se je od kratkih do dolgih
§printov postopno podaljSeval (od 60 m v dvorani
do 400 m na prostem).

* Reakcijski Cas se je podaljSeval kot funkcija tek-
movalne razdalje, tj. reakcijski ¢as prvega tekaca
stafete 4 x 100 m se ni razlikoval od reakcijskega
Casa Sprinterja na 100 m. Nasprotno pa je bil reak-
cijski Cas prvega tekaca Stafete 4 x 400 m precej
drugacen od reakcijskega Casa tekaca na 400 m.
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» Reakcijski €as se od predtekov proti finalu skraj-
Suje, Ceprav ne statisticno pomembno. Videti je, da
$printerji najbolj tvegajo diskvalifikacijo v polfinalu
in finalu.

» Reakcijski €as se ni krajSal pri manj izkuSenih
$printerjih, kar pomeni, da je ta veS¢ina odvisna od
izkuSenj in ucenja.

* Elitni $printerji pogosto Startajo Ze po 145 mi-
lisekundah, kar je v primerjavi s sprejetim reak-
cijskim ¢asom 235 milisekund zelo hitro. To je do-
kaz, da Sprinterji v Zelji, da bi skrajsali svoj reakcij-
ski Cas, Startni strel anticipirajo in s predvideva-
njem poskusajo “ujeti” nekaj deset milisekund.

Dr. C. Collet,
Perceptual and Motor Skills, Track Coach,
poletje 2000

Visina ali ne, to je
(Se vedno) vprasanje

Avtor v pregledu znanstvenih raziskav, ki so jih
opravili z avstralskimi elitnimi §portniki, prihaja do
sklepa, da je enkratno 3- do 4-tedensko bivanje na
ve€ji nadmorski visini in treniranje v niZini ( “pre-
biva$ gori, trenira$ doli”) znanstveno podprt si-
stem, s katerim je mogoce izboljSati dosezke pri
poznejSem nastopanju na normalni (niZji) nadmor-
ski viSini. KaZe, da je ta nacin boljsi kot prebiva-
nje in treniranje na zmerni nadmorski viSini.
Kljub temu je mozno, da najboljSega nacina viSin-
skega treninga Se nismo izna$li. Primeri najbolj
pogostih rezimov treniranja so nekajtedenska bi-
vanja na veéji nadmorski viini, ki jih §portniki
prekinjajo z mocnejSimi treningi na vi§ini morske
gladine. Ena moZnost je tudi 2- do 3-mese¢no ne-
prekinjeno bivanje na zmerni nadmorski vi§ini, ki
ga prekinjajo kratka obdobja tekmovanj v niZinah.
Nobenega reZima treniranja Se niso dovolj raziska-
li, in prav mogoce je, da se bo pokazalo, da kombi-
nacija draZljajev usmerjenih v razne sisteme, pa naj
bodo v zvezi z aerobno ali anaerobno pripravlje-
nostjo, izkuSenim Sportnikom prinasa koristi za
nastopanje v nizinah. Medtem ko so nedavne med-
narodne raziskave prisle do podatkov o povecanju
mase rdecih krvni¢k in pozitivnih prilagoditvah
VO,max kot mehanizmu, ki je podlaga napredo-
vanju v rezultatih pri reZimu “Zivi visoko, treniraj
nizko”, pa sprememb v delovanju aerobnih meha-
nizmov v avstralskih raziskavah niso odkrili.
Razne raziskovalne skupine se sprasujejo, najprej
¢e in potem zakaj se nekateri Sportniki odzivajo na
viSinski trening, drugi pa ne. Kot znanstvenik av-
tor tega prispevka meni, da Sportna znanost potre-
buje ¢as in nadaljnje raziskave, da bo lahko obli-
kovala trdne sklepe in priporocila v zvezi z viSin-
skim treningom.

Kot trener pa nisem pripravljen ¢akati na dokong¢-
ne odgovore. Preve¢ uspesnih zgodb z viSinskim
treningom poznamo, da bi lahko zavlacevali. Pri
elitnem Sportniku, ki meri na olimpijsko zmago, je
lahko odlocilen Ze zelo majhen napredek. Za to pa

je vredno poskusiti tudi z visinskim treningom. Ce

ga dobro nacrtujemo, nimamo kaj izgubiti, a ver-
jetno lahko veliko dobimo.

Dr. Dick Telford,

Modern Athlete and Coach, Avstralija,

Track Coach, ZDA, poletje 2000

Kako odkrijemo
pretreniranost pri metalcih

Velikansko Stevilo spremenljivk, s katerimi po-
skuSamo okrepiti u¢inke treniranja in izboljsati tek-
movalne rezultate, spreminja postopke treniranja
metov v zelo zapleteno zlozenko. Med obreme-
nitvijo, ki povzro¢a pozitivno prilagoditev ter na-
predek in uni¢evalnim stresom je zelo tanka lo¢ni-
ca. Pretreniranost je najveckrat posledica neurav-
noteZenosti med koli¢ino obremenitve in sposob-
nostjo organizma, da se nanjo prilagodi. Tudi skup-
na in ponavljajoc¢a se utrujenost lahko povzrocita
pretreniranost.

Stanje treniranja metalcev lahko ocenimo z vrsto
neinvazivnih terenskih in laboratorijskih preskusov
in preiskav. Z njimi lahko pri metalcih, ki so dlje
Casa trenirali zelo intenzivno in veliko, odkrijemo
znamenja pretreniranosti.

Ker se ta kazejo na Stevilne razlicne nacine, lahko
uporabimo baterijo preprostih testov, ki jih je mo-
gode opraviti hitro in brez tezav. Ce je nujno 3e
nadaljnje preiskovanje, moramo pridruZiti e bolj
specifiCne teste, s katerimi merimo telesne/fizio-
loske, prehranske, psiholoske, zdravstvene in en-
dokrinolo§ke parametre ter metalceve rezultate.
Telesne oz. fiziolo§ke meritve lahko npr. vsebuje-
jo merjenje sestave telesa (odstotek mascevja),
anaerobno moc¢ in kapaciteto nog, Zivéno-misiéno
sposobnost trupa in rok, mo¢ iztegovanja in upo-
gibanja noge, pa tudi maksimum pri dviganju utezi.
Ni nujno, da opravimo veliko Stevilo testov, ker bi
bilo to drago in ¢asovno potratno. Pomembno je,
da izberemo skupino testov, ki jih lahko brez tezav
opravimo v svojem obifajnem treninSkem okolju.
Pomembno je tudi, da metalce testiramo redno
skozi vse leto, tako da s pomoc¢jo dobljenih podat-
kov trener lahko spreminja nacrtovano treniranje.

Larry Judge in Jeffrey Potteiger,
Modern Athlete and Coach, Avstralija,
Track Coach, poletje 2000
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Napoved knjige,
ki bo
slovenskim
vzdrZljivostnim
Sportom
pomladila kri

Bralci se gotovo spomnijo ¢lankov, ki mi jih je v
Vrhunskem dosezku prijazno dovolil uporabiti
dr. France Cokan, saj se odlikujejo z jezikovno
soénostjo in za prakticno mislecega vzdrz-
ljivostnega Sportnika razumljivimi ter zato takoj
uporabnimi sporocili. Ko sem slisal, da se pri-
pravlja v Sloveniji izdati knjigo in da mu bo pri
tem pomagal na$ tekaski prijatelj in slovenski pi-
satelj mag. Branko GradiSnik, se mi ni mogla utr-
niti boljsa misel, kot da Braneta prosim za pred-
stavitev med nas prihajajoCega dela.

Avtor: France Z. Cokan

Naslov dela: Eno Zivljenje je premalo
Literarna zvrst: avtobiografija

Avtor (rojen 1931, diplomiral 1957 v Ljubljani)
Zivi od leta 1959 kot slovenski izseljenec v ZDA.
Ceprav je brzkone najuspesnejsi slovenski
vzdrzljivostni Sportni veteran vseh ¢asov, je pri
nas domala neznan, kajti nastopa v triatlonu,
torej disciplini, ki bo letos prvikrat zastopana na
Ol, pri nas pa je postala popularna Sele v prav
zadnjih letih. Vseeno je treba tu omeniti vsaj
osem njegovih dosedanjih naslovov (in tri Se
vedno nepreseZene rekorde) prvaka havajskega
Ironmana (1500 m plavanja + 180 km kolesarje-
nja + 42.195 m maratona) v starostni skupini, v
kateri kraljuje vse od leta 1987 pa do danes. Co-
kan je upokojen zdravnik internist, njegovo
posebno zanimanje pa je veljalo in Se velja Sport-
ni medicini, ¢ezmerni debelosti, prehrani in pre-
vencijskemu zdravstvu nasploh. Ceprav je upo-
kojen od leta 1991, ostaja konzultant mnogih
ameriSkih ustanov, ki se ukvarjajo z zgoraj ome-
njenimi zdravstvenimi domenami. Je tudi pisec
mnogih strokovnih in poljudnih prispevkov v
ameriSki zdravstveni in Sportni periodiki.

Avtobiografsko delo, ki ga je pisal zadnjih nekaj
let, je v svoji zvrsti, Se posebno pa v okviru slo-
venske memoaristike, nekaj posebnega - pred-
vsem zato, ker se tem duhovitim, humorno pre-

Zetim spominom na razgibano Zivljenje posreci
tisto, kar bi moralo biti bistveno za vsako tovrst-
no pisanje: posreci se jim namre¢ ne le “posre-
dovati” bralcem Clovesko izku§njo, ampak tudi
(na nevsiljiv nacin) dajati zgled. Zgled, kar se tice
¢loveske neuklonjivosti, ¢loveske nesprijaz-
njenosti z usodo, ¢loveske volje, da izkusi prostor
svojega telesnega in duhovnega Zivljenja vse do
zadnje mogoce meje, ki jo je mozno Se doseci.
Poleg tega pa je Cokan Clovek, v katerem sta se
tisto, kar govori, in tisto, kar po¢ne, spojila do te
mere, da je njegov Zivljenjepis obenem za umne-
ga bralca lahko tudi Ze kar “prakti¢ni priro¢nik”.
Treba je odlo¢no poudariti, da je za Slovence, ki
smo zelo “zaleZan” narod, silno pomembno naj-
ti figuro, s katero bi se lahko identificirali v iska-
nju poti k bolj zdravemu, bolj zivemu zivljenju.
V tem smislu je Eno Zivijenje je premalo knjiga ne
o enem Zivljenju, ampak o zivljenjskem slogu, ki
bi si zasluzil ¢imve¢ zivljen;j.
Poglavija, ki jih Cokan namenja opisovanju svoje
§portne kariere, je mogocCe brati kot dele prak-
ticnega vodnika po Sirjavah in labirintih danas-
nje Sportne medicine, nutricionistike, vadbo-
znanstva in tako naprej. Celo tisti redki ljubite-
lji rekreacije, ki jih discipline triatlona - posami¢
ali v sveZnju - ni¢ ne mikajo, lahko najdejo v bo-
gastvu Cokanove izkuSnje Zive zglede za to, da
zares uspesna rekreacija ne more biti omejena
zgolj na takSno ali drugaéno telesno naprezanje
in spros¢anje, ampak jo pred poSkodbami (in
konkurenco) varuje njena zras¢enost z avtore-
fleksijo, s pozornim intelektualnim, dnevniskim,
znanstvenim raziskovanjem enkratnih in nepo-
novljivih lastnosti telesa, ki nam je dano s spo-
Cetjem. Cokanova svetovalska pot tako ne vodi
- kljub ekstati¢nosti trenutka - k samopozabi,
ampak k samospoznaji.
Kar pa se tiCe literarne vrednosti tega besedila,
si ne morem kaj, da ne bi povedal, da je bil to prvi
slovenski rokopis v zadnjih letih, ki ga, potem ko
sem ga vzel v branje, nisem mogel odloZiti - pa
Ceprav sem prvic¢ sklenil vre€i nanj o€i neki petek
deset minut pred polnoc¢jo, z idejo, da mi bo rabil
za prikladno uspavalo. Sele ko sem zaslial prve
ptice, ki so znanili svit, sem se zavedel ¢udezZa:
konéno slovenska knjiga, ki ni ne dolgoCasna ne
zateZena! Njena najvecja estetska vrlina je pac
lahkotnost in miselna igrivost, ki spominja na naj-
boljsa dela t.i. “angleskega humorja”, cepi pa se
na Zivljenje, ki se ni branilo okusati tistega, Ce-
mur se v literarizirani, obnovitveni obliki potem
pravi “dobra anekdota”.

Branko Gradisnik

Delo izide predvidoma konec septembra pri zalozbi
Debora in bomo o njem v Vrhunskem dosezku Se
pisali.
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PLAVAJ, KOLESARI, TECI
in TRENIRAJ TRDO, ZMAGUJ Z LAHKOTO

Plavaj, kolesari, teci

Prirocnik za treniranje triatlona

Knjiga ameriS§kih avtorjev Todda Kearneya in
Glenna Towna Plavaj, kolesari, teci obdela zahteve,
ki jih pred prihodnjega triatlonca postavlja ta Sport:
opremo, treniranje, prehrano za vzdrzljivostne
napore, psiholo$ko pripravo, poSkodbe, priprave v
tednu pred tekmo in ukrepanje med nastopom in
po njem.

Triatlon se bo ez nekaj tednov v Sydneyu prvic¢
predstavil kot olimpijski §port, zato je prav, da se
z njim seznanimo. Knjigo Plavaj, kolesari, teci pa
lahko vzamete v roke tudi kot zgolj priroénik, ki vas
bo spodbudil, da se boste dobro pouceni re-
kreativno zaceli ukvarjati s katerim koli od treh
aerobnih Sportov.

2.940 tolarjev + 2.940 tolarjev
= 3.000 tolarjev

Da bi obe knjigi ¢im prej prisli v roke ljudem, ki
se svojih Sportnih ali rekreativnih ciljev Zelijo lote-
vati pouceni, zdaj posami¢ namesto 2.940 staneta
2.000 tolarjev, kdor se bo odloéil za obe, pa bo
zanju namesto prej$njih 4.000 odstel samo 3.000
tolarjev.

I STRAN 23

Treniraj trdo,
zmaguj z lahkoto

Kenijski nacin treniranja vzdrzljivostnih tekov

Knjiga ameriSkega avtorja Tobyja Tanserja Treniraj
trdo, zmaguj 7 lahkoto nam skozi oéi tekaca pred-
stavi kenijski tekaski cudez.

Zakaj v Keniji iz leta v leto rastejo novi olimpijski
in svetovni prvaki ter rekorderji? Je razlog velika
nadmorska viSina, na kateri Zivijo in trenirajo? So
odgovori trdo treniranje, organizirane skupinske
priprave, posebna prehrana? Vse to skupaj in Se
marsikaj drugega kenijske tekace postavlja prav na
vrh tekaskega Olimpa.

Ali veste, kako trenirajo Paul Tergat, Moses in
William Tanui, Tegla Loroupe, Japhet Kimutai in
drugi, ki te dni krojijo teke na srednje in dolge
proge na velikih evropskih atletskih mitingih?

Ko boste knjigo prebrali, boste namesto izgovorov
poznali odgovore.
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VRHUNSKI DOSEZEK

raziskovalno glasilo o vzdrzljivosti, moci in kondiciji,
posrednik novosti iz mednarodne teorije in prakse Sportnega treniranja

Zaloznik: Penca in drugi, d. n. o., Valanti¢evo 18, 8000 Novo mesto
Urednik: Janez Penca
Naroc¢nina: Letna narofnina na Vrhunski doseZek je 7200 tolarjev

Racunalniski prelom in filmi: Dvolenjski list Novo mesto, d.o.o. Tisk: Tiskarstvo Opara, s.p., Mali Slatnik
Naslov: VRHUNSKI DOSEZEK, Janez Penca, Valanticevo 18, 8000 Novo mesto; telefon 07/3341-582 in 3341-686
E-mail: janez.penca@guest.arnes.si Internet: http://www.infotehna.si/penca/

Na podlagi zakona o davku na dodano vrednost (Ur. list RS {t. 89/98) sodi Vrhunski dosezek med proizvode, za katere se obracunava davek na dodano vrednost po stopnji 8 odst.
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