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SPORTNA PSIHOLOGIJA

Sele ko obvladujete Custva,
nastopate po svojih
najboljSih moceh

Pri svetovalnici Sporting Bodymind stranke psi-
hi¢no pripravljamo na zahteve, s katerimi se sooca-
§portnih tekmovanj ne odlo¢ata samo kondicijska
pripravljenost in tehni¢na ve§cost, nad najboljse
vas dvigne tudi psihi¢na neomajnost. Da bi bili
izjemni, morate znati ohraniti Zivce, tekmovati pod
najhujSimi pritiski in od sebe zahtevati najboljSe
tudi takrat, ko se ne pocutite najbolje. DuSevna ne-
omajnost je lastnost, ki Michaela Jordana ali Peta
Samprasa povzdiguje nad druge. Ti Sportniki vedo,
da njihova resni¢na bitka bolj kot na igriScu pote-
ka v njihovih glavah. Ce hoéete biti najboljsi, mo-
rate biti popolni gospodarji svoje dusSevnosti.
Glede na to, da je mentalna mo¢ tako pomembna,
je resni¢no osupljivo, da jo v treningu Se vedno zelo
zanemarjajo. Ce ste eden od tistih, ki ves svoj ¢as
porabijo za brusenje tehnike in nabiranje kondicije,
ni pa vam mar mentalne plati priprave, si prav za-
res ne delate usluge. Stevilne raziskave namreé ugo-
tavljajo, da je tudi mentalne ve$Cine mogoce pri-
dobiti z vajo in da je mogoce vidno napredovati tudi
na tem podroc¢ju. Mogoce je torej izboljsati samo-
zaupanje, sposobnost koncentracije, motiviranost
in obvladovanje anksioznosti, tj. tesnobni strah, ki
marsikoga v odlo¢ilnih trenutkih spravi na kolena.

Stiri pomembna nacela

Custva vplivajo na dosezke. Ne glede na to, ali se tega
§portnik zaveda ali ne, Custvovanje vpliva na tek-
movalne rezultate. Custva izvirajo iz predstav in
razlag dogodkov ali stanj in ne v dogodkih ali sta-
njih samih. Dve igralki, ki se prvikrat pojavita v fi-
nalu wimbledonskega teniSkega turnirja, si srecanje
lahko predstavljata razlicno. Ena meni, da v tako
odlocilnih trenutkih ne bo sposobna igrati dobro.
Zato bo najbrz Zivéna in negotova in bo nastopila
slabo. Druga si lahko to finale predstavlja kot pr-
vovrstno Zivljenjsko izku$njo, priloZnost, da stopi
pred ljudi in uZiva v §portnem boju - zelo verjet-
no se bo pocutila svobodno in spro$¢eno, kar se bo
odrazalo v njeni igri. Isti dogodek oz. enake okolis-
c¢ine lahko spodbudijo dva razlicna odziva, ki se od-
razita v dveh popolnoma razlicnih nastopih. Sporoci-
lo naSega primera je zelo preprosto - naucite se
spreminjati svoje interpretacije in naucili se boste
upravljati s svojimi éustvi. Ce ste gospodarji svojih
Custev, lahko resni¢no nastopite po svojih najbolj-
§ih moceh. Misel in telo sta nerazdruzljivo pove-
zana - telesno pocutje vpliva na custvovanje. To
pa pomeni, da svoje miselne oz. duSevne dosezke
lahko izboljSamo s fizicnimi posredovanji (spro-
stilne vaje) in obratno.

Clovek deluje v sistemu - doseZek je samo zname-
nje ali rezultat delovanja tega sistema. Deli siste-

UREDNIKOVA BESEDA
Telo je vrt, volja je vrtnar

Najbolj stalna stvar na svetu je sprememba. Zato ni nenavadno, da zadnja leta na vseh
podrocjih clovekovega delovanja veliko pozornost posvecajo obvladovanju igre sprememb.
O tem, kako v danasnjem zmuzljivem svetu biti kos spremembam, poucujejo direktorje,
tajnice, ucitelje, sportnike in trenerje. Marsikaterega privedenega poslusalca ta pouk samo
oplazi, ker ga razume kot del obveznega ucnega programa. Toda ce Zelimo uspeti na kater-
em koli podrocju clovekovega delovanja, preprosto moramo znati zmagovati v igri sprememb.
Biti moramo ustvarjalni in prilagodljivi, dejavni in odzivni. Igra sprememb postaja vedno
tria, ker je vedno hitrejSa, bolj negotova, zapletena in dvoumna. To velja za vsa podrocja
zivljenja. Sport ni izjema.

Ce si res zelimo zmagovati v igri sprememb, ki viada tudi Sportu, moramo razumeti in ure-
snicevati nenehni krog sanj, nacrtovanja, ukrepanja in kriticnega pregledovanja storjene-
ga. Sanje so vedno pred nami, tam, kamor si Zelimo priti - kot obzorje. Nacrtovanje obse-
ga celotno strategijo utemeljeno v vrednotah, prednostih itd. Preden zacnemo ukrepati in
kriticno pregledovati storjeno, je treba nacrt jasno posredovati vsem, ki bodo imeli 7 njim
opraviti. Ukrepanje in kriticno pregledovanje se prepletata, kajti vse, kar storimo, je mozna
ucna izkusnja, zato je kriticno pregledovanje bolj nekaksno “branje” igre in nenehno pril-
agajanje kot pasivno cakanje na polcas.

Tehnicne in prakticne spremembe mora spremljati ali pred njimi stopati sprememba kul-
ture. Tradicionalna kulturna sprememba je hierarhicna, vsiljena z vrha in obicajno ne
deluje. Resnicna kulturna sprememba se sprozi, ko “prvaki” ali navduseni posamezniki na
vseh ravneh s svojim vplivanjem spreminjajo vrstnike. Medtem ko je lahko na vrhu mocna
in zagnana volja za spremembe, pa do teh pride le, ce kulturna sprememba zavlada na vseh
ravneh. Brez izjemnih posameznikov ali iskrenih navdusencey se ne premakne nic.

Zato je nujno, da pred spremembo delovanja stopa sprememba obnasanja. Kdo si, stopa
pred kaj pocnes. Ce se politicni veljak na dan volitev vozi s kolesom, vse druge dni pa se
prevaza v dve toni tezkem osebnem avtomobilu, je to znamenje, da samo tr7i zaznavo o sebi.
Vendar v igri sprememb to ne deluje. Tu ne triis “zaznav”, tu zastavljas samega sebe.

Ko sem bil se dejaven atlet, so me presenecali trenerji, ki so, dobro hranjeni in slabo
razgibani, stali ob atletski stezi in sesali cigarete. V isti sapi, kolikor so je imeli, so spod-
bujali svoje tekace, naj kljub bolecini stremijo za dosezki, ki niso prinasali denarja kot ga
danes, ampak samo zadovoljstvo, da znas potrpeti in se upreti Zelji, da bi shodil in se na-
posled ustavil. Poskusal sem si predstavljati, da bi me treniral kdo od njih. Ni slo. Prepro-
sto zato, ker so bili nekaj drugega, kot je bilo tisto, za kar so navdusevali 7 besedami. Ali
so bili prevara oni, ali pa je bila prevara tisto, kar so poucevali. Ce se zapletes s takimi
ljudmi, lahko na koncu vec 7gubis kot pridobis. Vendar so se, resnici na ljubo, mnogi od
njih zaceli spreminjati in v igri sprememb tudi zmagovati.

Ker velikih dosezkov na katerem koli podrocju ¢lovekovega delovanja ni brez odpovedovan-
Jja in samodiscipline, moramo, ko stopamo v odnos, iz katerega naj bi rasli vrhunski dosezki,
ti dve lastnosti trdnega znacaja ustoliciti pri vrhu sistema vrednot. Trener naj bo Sportniku
v oporo, in sicer kot miselni tvorec njegovega nacrta treniranja in nosilec vrednot, ki sport-
niku v najsirsem pomenu besede pomagajo, da nacrtovano uresnici. Njuno soglasje ni le
glede cilja, ampak tudi glede poti, po kateri napredujeta k cilju. Sportnik mora biti pre-
prican, da je na vse tisto, na kar je ponosen sam, ponosen tudi njegov trener. Kako naj
verjame, da trener zares spostuje tisoce kilometrov, ki jih pretece, prekolesari, preplava,
presmuca ali prevesla, ce se ta Se v hotelu raje prevaza 7 dvigalom, kot da bi jo ubral po
stopnicah, ali ¢e si mirno prizge cigareto, kar je sprto 7 razumnim pogledom na zdravo Ziv-
ljenje, da o Sportu ne govorimo. Mnogi trenerji zelo pozno dojamejo, da je za njihove odnose
7 varovanci bistveno pomembno, da skrbijo tudi za lastno kondicijo, da se zdravo prehran-
Jujejo, da prezirajo alkohol in tobak in da se nenehno izobrazujejo. Koncno se njihovi “varo-
vanci” tako imenujejo zato, ker naj bi oni s svojim ravnanjem bdeli nad razvojem njihovih
Sportnih pa tudi obcih cloveskih darov. Ali bi se dobro pocutili, ¢e bi vam volk varoval ovce?
Vendar trenerske “stranpoti”, o katerih piSem, niso vedenjske okamnine, pac pa povabilo
k spremembi na bolje. Ker trener hoces noces vpliva na varovance, s spreminjanjem sebe
na bolje podeli pozitivni predznak tudi svojim odnosom z njimi. Sportnik, ki vidi, kako tr-
ener iz svojega zivljenja disciplinirano preganja slabe navade, si ne more kaj, da ne bi bil
ponosen nanj.

Ce je nase telo vit, volja pa vrtnar, kot je dejal William Shakespeare, si ucenec o ucitelju
lahko misli: Temu cloveku lahko zaupam, saj svoj vit obdeluje tako, kot mi svetuje, naj

svojega obdelujem jaz.
Janez Penca
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“Skrivnost je,
da ni skrivnosti.”

* iz knjige
J. L. Parkerja
“Nekoc sem bil tekac”
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ma so vsi med seboj povezani. Na samozaupanje
igralca kriketa lahko vplivata njegova tehnika in
kondicijska pripravljenost, na slednjo lahko vpliva
njegov Zivljenjski slog, na tega pa nacin, kako zna
igralec ravnati s casom, ki ga ima na voljo. Vedno
je ucinkoviteje, Ce uspemo pozdraviti skrite vzroke
problema kot zgolj zunanja znamenja. Ce nogo-
metni napadalec ne dosega zadetkov, morda za to
ni kriv sam, ampak igralci na sredini igri§¢a, ki mu
ne ustvarjajo pravih priloznosti. V okoli§¢inah, kjer
bi na va$ dosezek odlo¢ilno vplival odnos z drugi-
mi ljudmi, bi se odlo€il za sestanek v paru z vami
in to osebo (npr. s trenerjem ali starsi).
Humanisti¢ni psihologi verjamemo, da si v ustrez-
nih okoli§¢inah Zelite doseci vse, kar je v vaSih
moceh. Nasa pozornost ni usmerjena le v vas do-
sezek, ampak v vaso dobrobit. Navadno sta ti dve
prvini povezani.

Glede na dva pristopa lahko trening mentalnih
ves€in razdelimo v individualno in skupinsko delo.
Standardni program za obe vrsti dela lahko traja
najmanj 6 tednov s srecaniji, ki trajajo od 60 do 90
minut.

Individualno delo

Delo poteka na treh stopnjah. Najprej tako, da vam
zastavljam vpraSanja, in tako oba poskuSava ¢im
bolj doumeti vase stanje. Moral bom poznati vase
cilje, tehnicne sposobnosti, izkusnje, vire, ozadje
- vse kar bi vas utegnilo omejevati in tudi vse, kar
vam je v oporo. Moj cilj je, da se v asu, ko delam
z vami, zacénete bolj zavedati samega sebe, in da
vedno, ¢e je le mogoce, sami poiScete reSitev in
zanjo sami predlagate spremembe.

Na drugi stopnji sestaviva bojni nacrt ali se odlo€i-
va za posredovanje. Tu - spet skupaj - sestaviva
strategijo, s katero nacneva vase slabosti in okrepi-
va dobre plati. To je skupno delovanje, tako da vam
ne ukazujem, kaj naj bi poceli, ampak napreduje-
va premikava skupaj. Ce v program ne verjamete,
je malo verjetno, da mu boste sledili. Posredovanja
bi lahko razdelil v asociativna in analiti¢na. Aso-
ciativna posredovanja, kot so vizualizacije in vaje
za sprostitev, uporabljajo desno polovico moZzga-
nov. Analiticna posredovanja, kot sta zastavljanje
ciljev in vaje pogovarjanja s samim seboj, uporab-
ljajo levo polovico moZganov. VSe¢ nam je splet
obojega, a posebno pozornost posve¢amo asocia-
tivnim vajam, kajti med doseganjem vrhunskih do-
sezkov je desni del mozganov bolj dejaven od leve-
ga.

Moja naloga na zadnji stopnji je, da vam preskrbim
oporo za napredovanje skozi vas program. V do-
loCenih stanjih, recimo, ¢e se obnaSate nerazum-
no, vas lahko izzovem ali pa vas neprekinjeno spod-
bujam.

MosStveni pristop

Z moS§tvom zaénemo delavnico tako, da se najprej
“ogrejemo”. Clane prosimo, da posedejo tako, da
njihovo “mesto” ustreza namenu nasega srecanja.
Stole, na katere sedejo, navadno postavimo v krog,
tako da lahko vidijo drug drugega. Nocemo, da se

osredotoCijo na nas ali trenerja. Preden zaénemo
razpravljati o namenu srefanja in dnevnem redu,
posvecajo pozornost sami sebi, nato drugi osebi v
mosStvu, potem pa se lotimo kake skupinske dejav-
nosti. Ko je ogrevanje mimo, mostvo najde svojo
istovetnost (kaj je in kaj lahko postane) in je pri-
pravljeno, da doseZe najvec, kar je mogoce.

Nas pristop h krepitvi moStvene identitete temelji
na nasem delu z nogometnim klubom Tottenham
v zaCetku 80-tih let. Pozornost umerjamo v odnose,
ki tvorijo sistem, imenovan moS§tvo. Nogometno
mostvo z 11 igralciima 55 razli¢nih odnosov. Vsak
od teh lahko vpliva na dosezek nekoga drugega.
Clanom mostva pomagamo, da spoznajo, kaj po-
trebujejo drug od drugega, Ce res Zelijo dosegati naj-
vec, kar zmorejo.

Nas cilj je, da jih pripravimo do tega, da se bolje
zavedajo samih sebe in soigralcev, pa tudi da se
zavedo, kako se soigralci razlikujejo od njih, in da
znajo te razlike ceniti. Sele ko prepotujejo vse te
stopnje, lahko vidijo soigralce take, kakr$ni v resni-
ci so in ne takih, kot si jih predstavljajo. Zdaj po-
stane sporazumevanje in spreminjanje bistveno
lazje.

Clane mostev poudujemo, kako naj se sporazume-
vajo, s ¢Cimer poveCamo medsebojno zaupanje in
spoStovanje. To so ves¢ine govorjenja, poslusanja,
spraSevanja in sporoanja povratnih informacij.
Slednje so najbrz najpomembnejse. Poucujemo
opisovanje, ne pa vrednotenja povratnih infor-
macij. To pomeni, da namesto ¢esa podobnega kot
“ti si sebi¢nez, nikoli mi ne poda$ Zoge” igralca
naucimo ubesediti isto misel drugace, npr. “med
zadnjo tekmo sem bil trikrat v poloZaju, iz katere-
ga bi lahko dosegel zadetek, a mi nisi nikoli podal.
Ko se mi zgodi kaj takega, sem res razocaran”. K
takemu nacinu govorjenja spodbujamo zato, ker z
opisovanjem preskrbimo ¢loveku veliko ve¢ podat-
kov kot z mnenjem ali sodbo. Igralec, ki bi mu z
mnenjem ali sodbo sporo€ili njegovo pomanjklji-
vost, se najbrZ ne bi zagovarjal, ker vam ni podal
Zoge, ampak bi najbrz dokazoval, da ni sebi¢nez.
Ce bi mu dogodek samo opisali, ne bi mogel pobi-
jati dejstva, da niste bili razo€arani, ker vam ni
hotel podati Zoge. Ce je povratna informacija opis-
na, je veliko verjetneje, da bo njen prejemnik spre-
menil svoje ravnanje, kot ¢e bi ga obsuli z ocitki ali
celo obsodbami.

Ne glede na to, ali tekmujete kot posameznik ali
mostvo, dosezZek lahko izboljSate tudi z mentalnim
treningom. Ce tega Se ne poéenjate, je zdaj ¢as, da
zacCnete.

Primer iz prakse

Billy je bil ¢lan pokrajinskega mosStva v ragbiju in
se je veckrat brez uspeha poskusil uvrstiti v most-
vo Anglije. Sest tednov pred preskusom za uvrstitev
v mladinsko mo§tvo sva zacela s programom.

1 - Razumeti sistem

Billyjeva cilja sta bila, da bi se dobro odrezal na
preskusu in da bi ¢as pred odlo€itvijo preZivel brez
prehudih pritiskov. Kljub temu, da je bil sicer na-



darjen in zanesljiv igralec, je potoZil, da je bil v
dnevih in tednih pred preskusi tako Ziv¢en, da ni
mogel vec niti jesti niti spati in da je obcutil never-
jetno tesnobo. Vsi so pri¢akovali, da bo tokrat
uspel, zaradi ¢esar je bil §e bolj Ziv€en. Najbolj ga
je skrbelo, ali bo v kondicijskem preskusu dosegel
dovolj tock. Ko je bil star 14 let, ga je namre¢ $ol-
ski trener oznadil za lenuha in telesno slabo pri-
pravljenega, zaradi Cesar se je vedno bal tovrstnih
preskusov. Veliko je tudi razmisljal o tem, kaj bodo
o njem govorili drugi, in med preskusom je dovo-
lil, da so nanj vplivali dosezki soigralcev, Se pose-
bej, Ce so bili ti zelo dobri. Da bi lahko v takih
okoli§¢inah dal vse od sebe, je moral okrepiti za-
upanje v samega sebe in zmanjSati tesnobo, ki ga
je dusila pred zacetkom preskusov.

2 - Strategija

Billyjeve glavne tegobe so bile: imel je obCutek, da
je slabse pripravljen, kot je v resnici bil, preskusu
kondicijske pripravljenosti je pripisoval prevelik
pomen, svoje dosezke je vedno vrednotil glede na
dosezke vrstnikov, fizicnim in tehniénim vidikom
igre je vedno dajal prednost pred mentalno pripra-
vo, med izvajanjem nalog se je vedno kriticno pogo-
varjal s seboj, s Cimer je slabil zaupanje v samega
sebe. V oporo so mu bile: predanost $portu, teh-
niéne in telesne spretnosti, prejSnje izkusnje na
podobnih preskusih in opora, ki so mu jo nudili
starsi, klub in vrstniki.

Tegobe sva s skupnimi mo¢mi kar se da pomanjsa-
la. Potem ko sva ocenila kriterije, ki bi zadoS§¢ali
za uspe$nost na preskusu (fizi¢ne, tehni¢ne in
mentalne), sva razvila strategijo treniranja, ki je
zahtevala, da sva Cas, ki ga je namenil posameznim
vidikom treniranja, razporedila drugace kot popre;j.
Tako sva spremenila pogled na preskus telesnih
sposobnosti, ki je bil le eden od 17 meril. S tem,
da se je gibalno in funkcionalno pripravil bolje kot
kdaj koli prej, si je mo¢no okrepil samozaupanje.
S tem, da je vizualno preuredil pretekle neuspehe
na tem podrocju s predstavami o tem, kako se bo
na preskusu dobro odrezal, je okrepil zaupanje v
svojo kondicijsko pripravljenost. Ko je v duhu
ponavljal celoten preskus, je zacel nasploh bolj
verjeti vase. Skupaj sva izpeljala gestalt terapevtsko
tehniko “praznega stola”, kamor je sodil dobesed-
no tudi pogovor s samim seboj. Billy se je tako za-
¢el mocéneje zavedati samega sebe in svojega
notranjega dialoga. S tem, da je vadil takoj$njo
opisno povratno informacijo (izrekal je samo, kako
se pocuti ali kaj lahko vidi ali sli$i), je lahko iz pred-
stav o prihodnosti (ki so ga obi¢ajno napolnile s
tesnobo) svojo pozornost preusmeril v sedanjost in
v nujno takojSnje ukrepanje (s tem je povecal
ucinkovitost). Pisal je dnevnik o svojih spoznanjih
in uénih izku$njah, s ¢imer je §e povecal samo-
zavedanje.

Pozitivne vire je okrepil tudi tako, da se je druzil
samo z ljudmi, ki so ga podpirali, in tako, da je
svojo Zeljo in energijo usmeril v izpolnjevanje na-
jinega programa mentalnega treninga.

3 - Opora

Billy me je obiskal Sestkrat in vmes trdo delal.
Spodbujal sem ga, naj vztraja pri najinem nacrtu,
ko je bilo primerno, pa sem ga tudi izzval. Ko je
npr. dejal “vsi so tako spro$¢eni in polni samoza-
upanja”, sem mu dejal “Ti si predstavljas, da so, a
kaj v resnici vidi§ in slisis, kar potrjuje, da v resni-
ci s0?” Billy je kmalu zacel prepoznavati razliko
med resni¢nostjo in svojo interpretacijo resni¢no-
sti. Temu je sledil drugacen Custveni odziv in nato
drugaéno, bolj pozitivno ravnanje.

Rezultat

Billy je napredoval v 7 od 17 kriterijev in v nobe-
nem ni nazadoval. Pred preskusom se je pocutil
manj tesnobno kot ob prejSnjih priloZnostih, pa
tudi bolj je zaupal v svoje sposobnosti. To je doka-
zal tudi v odlo¢ilnem trenutku. Prijavil se je celo
za demonstratorja nekaterih ves€in, Cesar si prej ni
mogel niti predstavljati. Na koncu se je tudi prvic¢

uvrstil v mostvo Anglije.
George Karseras,

vi§ji svetovalec pri Sporting Bodymind, prvi
britanski svetovalni druzbi za psihologijo Sporta,
Peak Performance, januar 2000

VESLANJE
Uvod v veslanje

Podobno kot tek je bilo tudi veslanje Ze dolgo, pre-
den je postalo Sport, sredstvo preZivetja. Veslali so
Grki, veslali so Fenicani, veslali so Vikingi - zato,
da so potovali iz kraja v kraj, ali pa je bilo veslanje
nacin manevriranja v ¢asu pomorskih spopadov.
Arheologi so izkopali in rekonstruirali tisoCletje
stare vikin§ke ladje (uporabljali so jih pri pokopih).
Znacilna vikinska ladja je bila opremljena za 30
veslacev.Uporabljali so eno samo kvadratno jadro,
a le kadar je prevladoval veter s krme. Vikinsko pi-
ratsko in plenilsko zapus$¢ino je delno omogocala
hitrost, ki so jo bili sposobni doseci veslaci njihovih
ladij.

Veslanje kot §port se je zaCelo na Temzi. Poklicni
veslaci so se kosali na tekmah Doggett Coat in
Badge Race. “DZentlemeni” so zaCeli tekmovati
leta 1829 s tekmo med moStvoma Oxforda in Cam-
bridgea. Henleyevo regato so ustoliéili leta 1839.
Tekmovalno veslanje se je preselilo ¢ez Atlantik in
na reki Charles so leta 1852 uprizorili prvo veslas-
ko tekmo med moStvoma Yalea in Harvarda. Ve-
slanje je bil prvi organiziran univerzitetni §port v
ZDA in je imelo tudi svoje vrhovno telo. Se danes
ostaja Studentsko veslanje v ZDA zunaj univerzitet-
ne Sportne zveze. Mednarodna prvenstva so se
zacela leta 1893 in ostajajo pod vodstvo Federation
International des Societes d’Aviron (FISA).
Mednarodna in Studentska veslaska tekmovanja
potekajo na 2000 m dolgi razdalji. Prvenstva ZDA
in mednarodna veteranska prvenstva potekajo na
razdalji 1000 m. Elitni vesla¢i 2000 m preveslajo
vcasumed 5’ 20 in 7° 30”, kar je odvisno od vrste
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“Ni res, da deset
tisockrat nisem
uspel. Uspesno sem
nasel deset tisoc
nacinov, ki ne
delujejo.”

* Thomas Edison
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“Ce trenira$ enkrat,
se ne zgodi nic. Ko se
prisilis, da nekaj
storiS stokrat ali
tisockrat, se razvijes
Se drugace kot samo
telesno. “Dezuje?”
“Mi ni mar.”
“Sem utrujen?”
“Mi tudi ni mar.”
Potem volja ni
vprasanje.

» Emil Zatopek
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¢olna. Veteranska prvenstva po starostnih katego-
rijah potekajo na razdalji 1000 m in trajajo med
2’50 in 5 minutami, odvisno od vrste ¢olna in sta-
rosti tekmovalcev (od 27 do nad 80 let). Druge
vrste tekmovalnega veslanja so veslanja na ¢as na
razdalji okrog 5 km in oceansko veslanje. Tekmo-
vanja v oceanskem veslanju segajo od regat “okrog
otoka”, ki so priljubljene v Skandinaviji, do 5000
km dolge “Cezatlantske tekme”, ki so jo prvi¢ upri-
zorili leta 1997. Veslanje med otoki je celo rodilo
temelj veslaskih orientacijskih tekmovanj.

Veslanje je razdeljeno v razlo¢ne discipline: “enoj-
no” veslanje, kjer ima vsak vesla¢ eno veslo in
“dvojno” veslanje, kjer ima vsak dve manjsi vesli.
Tekme v ¢olnih z enojnimi vesli so dvojec, Cetverec
in osmerec. Tekme v ¢olnih z dvojnimi vesli so
enojci, dvojci in Cetverci. Krmarjenje v ¢olnih z
enojnimi vesli poteka s pomocjo gibljivega krmila,
ki ga upravlja ali krmar (discipline s krmarji) ali
veslag, ki sedi najbliZje premcu in uporablja noZzno
krmilo. V enojcu in dvojnem dvojcu veslac¢/a krma-
ri/ta z razli¢nim pritiskom na levo ali desno veslo.
Dvojni Cetverec z noznim krmilom krmari veslac
na premcu (Ce ga ta polomi, svoje dodajo veslaci
z razliCnim pritiskom na vesla). Moski in Zenske
v mednarodnem merilu tekmujejo v dveh razredih
glede na telesno tezo - v razredu lahkih tekmoval-
cev in v odprtem razredu. Pri lahkih sta najvecji
dovoljeni tezi 72,5 kg za moske in 59 kg za Zenske.
Povprecna teza tekmovalcev, ki nastopajo v odpr-
tem ali absolutnem razredu, je okrog 92 kg, tek-

movalk pa okrog 79 kg. .
Dr. Stephen Seiler

PRETRENIRANOST

Pretreniranost pri treningu
absolutne in eksplozivne
moci

Uvod

Pri treningu absolutne in eksplozivne moci je pre-
treniranost posledica napa¢no sestavljenega nacr-
ta treniranja. Napake se nanaSajo na spremenljivke
programa, ki dolo¢ajo vadbene draZljaje za do-
logeno enoto vadbe. Ce dlje ¢asa ponavljamo ne-
primerne enote vadbe, lahko podlezemo sindromu
pretreniranosti. Pretreniranost lahko definiramo
kot poslabSanje dosezka zaradi neuspe$ne prila-
goditve na vadbene drazljaje. Nadalje se lahko
doseZek zaustavi na ravni, ki je dale¢ pod teore-
ticno naravno danostjo (genskim potencialom)
doloCenega Sportnika. Poslabsanje doseZka lahko
povzro€imo tudi namenoma, in sicer tako, da tre-
niramo zelo naporno, da bi popravili kako napako
in nato ustvarimo okoli§€ine, zaradi katerih se
dosezZek spet izboljsa. Ta postopek imenujemo pre-
seganje in sodi v okvir superkompenzacije. Slika 1
kaze odzive na trening v zvezi s sposobnostjo pri-
lagajanja. Trening ne sproZi linearnega odziva.

Optimalno nacrtovan trening se pribliza zgornji
meji prilagoditvene sposobnosti organizma in do-
loCen ¢as ostaja blizu nje (faza brusenja forme v pe-
riodiziranem programu). Druga krivulja kaZe po-
jav preseganja, kjer nacrtovanemu poslabSanju
dosezka zaradi poveCane obremenitve sledi visok
vzpon, ki je $e blizje genskemu potencialu. Ce pa
v treningu delamo napake, ki se jih ne zavedamo,
ali pa so te posledica napaCne presoje trenerja ali
§portnika, lahko poslabsanje dosezka traja vec¢ ted-
nov ali celo mesecev. To stanje opisujemo z izra-
zom sindrom pretreniranosti. Tehnika preseganja
sodi med bolj tvegane pristope k treniranju. Odvi-
sna je od tega, kako razumemo treninske drazljaje.
Ce zelimo, da se rezultati izboljsajo, je bistveno
pomembno, da trening pravilno ¢asovno nacr-
tujemo. Toda na elitni ravni lahko Ze zelo nezna-
ten prirastek v rezultatu pomeni razliko med zma-
go ali stotim mestom. Zato veliki vloZki, ki sprem-
ljajo treniranje za elitne doseZke, zahtevajo veliko
bolj skrbno nacértovanje in razumevanje treninskih
drazljajev kot zgolj vadba za zdravje in dobro kon-
dicijo.

NajpogostejSa napaka v treningu je najverjetneje
povezana s hitrostjo napredovanja. Ce so meha-
ni¢ne in kemiéne obremenitve take, da poskodujejo
temeljne morfoloSke strukture, ki sodelujejo pri
prilagoditvenih spremembah (npr. povecanje mi-
§ic) in so nujne za napredovanje, se pretreniranost
lahko pojavi hitro. Npr. metalec krogle dodatno
trenira hitrost po krozni dvoranski betonski stezi
z ostrimi zavoji (npr. 20 krogov v minuti). Tak tre-
ning lahko povzroci velike strizne sile, ki mo¢no
obremenjujejo in tudi poSkodujejo miSice in vezi-
va stopal, gleznjev ter me¢. MorfoloSke poskodbe
Zivljenjsko pomembnih struktur se odrazijo v po-
slabSanju rezultatov pri suvanju krogle in posledi-
ca je akutna pretreniranost. Lahko bi rekli, da gre
za napako v treniranju, ki lahko prispeva k pretre-
niranosti. Pretreniranost lahko izvira iz napak v
dopolnilnem treningu (v tem primeru Sprintu).
Vzroke pretreniranosti moramo iskati tako v speci-
ficnih (za Sportnike, ki trenirajo absolutno in eks-
plozivno moc, je to dviganje uteZi) kot tudi v ne-
specifiénih (trening teka za teZkoatletske disci-
pline) dejavnostih.

Preucevanje pretreniranosti

in preseganja pri Sportih absolutne

in eksplozivne moci

Zavedati se moramo, da je bilo le malo raziskav,
ki so lahko v laboratorijskih okoli§¢inah preiskale
razliéne vrste modelov pretreniranosti. Se ve¢, na-
merno neprimerno sestavljene programe, ki naj bi
povzrocili kroni¢no poslabSanje dosezkov, je tezko
uresnicevati v laboratorijskih razmerah, zato je
znanost prisiljena spremljati Sportnike pri pravem
treniranju ter mora dokumentirati napake in u¢inke
v zvezi s pretreniranostjo. Toda, kdor bo hotel siste-
mati¢no preucevati pojave pretreniranosti in pre-
seganja, bo moral upostevati oba pristopa. Oglej-
mo si nekaj temeljnih dejavnikov, ki privedejo do
pretreniranosti ali preseganja.
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Callisterjeva raziskava je prva opozorila, da bi lah-
ko anaerobni trening spremljala druga¢na zname-
nja, kot jih ugotavljajo pri vzdrzljivostni pretrenira-
nosti. Raziskovalci so v Sesttedenskem obdobju,
kolikor je trajala raziskava, povecali koli¢ino tre-
ninga z uteZmi in tekaskega treninga vrhunskih
ameriSkih judoistov, vendar niso zaznali pri¢ako-
vanega zviSanja frekvence srénega utripa in krvne-
ga tlaka v mirovanju. Opazili pa so precej$nje po-
slabSanje rezultatov v seriji 300-metrskih tekov in
poslabSanje izrazZanja izokineti¢ne sile. Poleg tega
jim ni koristil trening z utezmi za maksimalno moc¢,
saj niso ni¢ napredovali pri dviganju maksimalno
tezkih bremen. Tudi dve raziskavi A. C. Fraya in
sodelavcev sta pokazali, da e hoces ustvariti uspe-
Sen in v smislu intenzivnosti specificen laborato-
rijski postopek, potrebujes drazljaje, s pomocjo ka-
terih povzroci§ poslabSanje dosezka. V prvem po-
skusu so odkrili vpliv in pomen pocitka na obliko-
vanje intenzivnostno-specificnega modela pretre-
niranosti.

Sportniki rekreativne ravni so po ogrevanju na na-
pravi naredili 8 x 1 poCep s 95% teZe svojega oseb-
nega rekorda v tej vaji. Pri tem postopku so po 6
zaporednih dnevih vadbe v nedeljo pocivali. Testi-
ranje ni pokazalo nazadovanja v tej vaji. PriSlo pa
je do nespecificnega poslabSanja pri izoliranih
meritvah izokineti¢nega navora v kolenu pri 60
stopinjah na sekundo in izboljSanja rezultatov v
Sprintu ter ¢asov pri testih spretnosti nedominant-
ne strani telesa. Ugotovili so, da telo varuje hitro
proizvajanje sile pri eni maksimalni ponovitvi, eno-
dnevni pocitek pa je o¢itno povecal tolerantnost do
postopka. V tej Studiji se je pokazalo, kako izjem-
no pomembno je pocivanje in okrevanje, ki ju
vnesemo Vv periodizacijske postopke. Vendar je
poslabSanje obrobnih dosezkov kot grozece opozo-
rilo, da je ta postopek na nekaj vendarle vplival
negativno. Zato je pomembno, da trenerji in znan-
stveniki preucijo splo§ne sposobnosti §portnika in
da ne predpostavljajo, da Ce se ni¢ negativnega ne
dogaja z enim parametrom, pa¢ ne more priti do
pretreniranosti.

Naslednja Fryjeva raziskava je odpravila dan pocit-
ka in Stevilo dvigov z 8 povecala na 10. Med dvigi
so lahko pocivali. Ta postopek je pri 73% oseb, ki
so sodelovale v poskusu, poslabsal rezultate za vec
kot 4,5 kg. Pri 23% je bilo poslabSanje rezultata
manjse od 4,5 kg, medtem ko so nekateri Se kar na-
predovali in niso pretrenirali. Izkazalo se je, da je
¢asovni potek fizioloSkega razvoja pretreniranosti
zelo individualna spremenljivka in odvisen od ded-
ne, tj. genetske obdarjenosti posameznika. Ceprav
s to raziskavo niso nadaljevali in ugotovili, ali ta
model povzroc€a pretreniranost ali le preseganje, je
bilo o€itno, da bi bilo pretreniranost, ki jo povzro¢i
intenzivnost, teZzko prenasSati dlje ¢asa predvsem
zaradi lokalizirane obremenitve stegenskih miSic in
kolenskega sklepa. Kljub temu se je pokazalo, da
z relativno majhno koli¢ino zelo intenzivnega tre-
ninga brez dneva pocitka lahko moc¢no poslabsa-
mo rezultate v nespecifiénih (npr. €asi pri Sprintu
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ali navor pri izokineti¢nem iztegovanju kolena) in
specificnih testih.

V mojem laboratoriju smo pod vodstvom Dr. A. C.
Fryja razvili ta model “intenzivnostne” pretrenira-
nosti, in z njim smo prvi¢ lahko preucevali pretre-
niranost v nadzorovanih okoli§¢inah. Lahko smo
ocenjevali s tem pojavom povezane spremembe
endokrinoloSkega in ZivénomiSi¢nega okolja in
iskali oznacCevalce in mehanizme delovanja. Prese-
netilo nas je, da endokrini vzorec ni ustrezal pri¢a-
kovanemu vzorcu, do katerega so priSle raziskave
o “vzdriZljivostni” pretreniranosti. Tako v stanju
pocitka ni bilo zaznati znizanja koncentracije te-
stosterona in poviSanja koncentracije kortizola.
Pravzaprav bi lahko teoretizirali, da so bili nevro-
endokrini odzivi prvi odzivi v boju proti stresu, ki
ga je povzrocil trening. Morda telo na zaéetnih
stopnjah pretreniranosti zaposli vse mozZne postop-
ke odganjanja te nevSe¢nosti, s ¢Cimer poskusa
izniciti u€inek skrajnih zahtev, ki jih z obremenit-
vami postavljamo predenj. Ce telo ni kos obreme-
nitvam, se zmanj$a koncentracija anabolnih hor-
monov v krvi in pove€a koncentracija katabolnih.
Pri pretreniranosti, ki je povezana z intenzivnim
treningom absolutne in eksplozivne moci, lahko
poslabsanje rezultatov spremljata zmanjSani testo-
steron in povecani kortizol, vse to pa je posledica
nesposobnosti telesa, da bi obslo neustrezno adap-
tacijo, ki jo povzrocajo neprimerni treninski draz-
ljaji. Uporaba takih oznacevalcev za napovedova-
nje tovrstne pretreniranosti je vprasljiva zaradi Ca-
sovnega pojavljanja v povezavi s poslabSanjem
dosezkov. Ostajajo Se vpraSanja o naravi poslabsa-
nja rezultata. Bi bil kon¢ni izid preseganje ali pra-
va pretreniranost? Raziskave, ki se koncajo z ocit-
no pretreniranostjo (tj. za ve¢ tednov poslabsanim
dosezkom) so eti¢no in telesno zahtevne celo med
Sportniki, kjer je rezultat cenjena dobrina.

Napake pri treniranju

Pojav pretreniranosti je v resnici funkcija napak v
programu treninga za moc¢ ali v programu dopolnil-
nega treninga. Kateri dejavniki tvorijo treninske
drazljaje? KakSne mozne napake bi lahko pripeljale
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“Tvegaj vec,
kot drugi mislijo,
da je varno. Skrbi naj
te bolj, kot drugi
mislijo, da je modro.
Sanjaj vec, kot drugi
mislijo, da je
prakti¢no. Pri¢akuj
veé, kot drugi
mislijo, da je
mozno.”

* neznanec
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do pretreniranosti? Odgovori na taka vprasanja
ostajajo nekako nezanesljivi, toda z nadaljnjim
raz€lenjevanjem draZljajev treninga za moc¢ lahko
prodremo globlje v vprasanje draZljajev, ki po-
vzro&ajo pretreniranost. Se ve¢, neuéinkovit pro-
gram, zaradi katerega zadenemo ob plato ali pa z
dosezkom ostajamo pod optimalnim potencialom,
lahko povzro¢i navidezno pretreniranost. Tako
imajo lahko napake, ki so povezane s preve¢ ali
premalo, zelo podobne posledice, toda stanje pre-
treniranosti je vedno povezano z vecjo §kodo ali
negativnimi fiziolo§kimi spremembami v Zivéno-
miSi¢nem sistemu.

Akutne spremenljivke programa so: (1) izbira vaje,
(2) zaporedje vaj, (3) intenzivnost izvajanja, (4)
Stevilo serij in (5) koli¢ina pocitka med serijami in
vajami. Napake pri katerikoli od teh spremenljivk
med izpolnjevanjem programa bi lahko teoreti¢no
povzroc€ile sindrom pretreniranosti, toda meha-
nizmi, ki posredujejo poslabsanje dosezkov, so lah-
ko zelo razliéni.

Tradicionalno smo pretreniranost pripisovali napa-
kam pri izbiri intenzivnosti (akutna spremenljivka)
in koli¢ini treninga (vse delo, ki je funkcija Stevila
serij in intenzivnosti). Z upoStevanjem periodiza-
cije treniranja smo ti dve spremenljivki poskusali
uporabiti pri skrbnem nacértovanju postopnega
napredovanja, s ¢imer bi se lahko ubranili pretre-
niranosti. Eden od najpomembnejsih dejavnikov,
ki jam¢i za uspeSnost periodizacijskega pristopa, je
dosledno nacrtovani pocitek v vsakem ciklusu tre-
niranja. Kot smo videli, lahko Ze en sam dan pocit-
ka ugodno vpliva na razvijanje sile.

Izbira vaj

Pri izbiri vaj gre za vrsto odlocitev, od tega, kako
deluje miSica, do opreme, ki jo bomo uporabili pri
treniranju. MiSica lahko deluje izometriéno, di-
nami¢no koncentri¢no ali dinami¢no ekscentri¢no.
To pomeni, da se kréi, ne da bi se krajSala, da se
kréi in krajSa in da se upira raztezanju. ObiCajne
naprave za trening moc¢i so izotonicne, take, ki
nudijo razli¢en odpor, izokineti¢ne in hidravlicne
ali pnevmatic¢ne. Vzrok poslabsanja dosezka kot
manifestacije pretreniranosti je lahko tudi vadba na
neprimernih napravah.

Newton je s sodelavci razélenjeval vajo bench press
in ugotovil, da ¢e dvigalec neprimerno “visi” na
rocki in poskus$a vajo delati ¢im hitreje, gibanje
pravzaprav upocasni in ne razvija eksplozivne
moci. To je bilo nasprotje od tistega, kar ste nacr-
tovali, namre¢ hitra ponavljanja; napaka je bila
storjena pri izbiri opreme. Proste uteZi ali naprave,
ki jih morate ob koncu razpona giba obdrzati v
rokah, zahtevajo, da hitrost proti koncu razpona
giba pojenja. Bilo bi bolje, da vadite z orodjem, ki
ga je mogoce na koncu razpona giba odvreci, npr.
medicinko, ali orodje ki nima mase, ki jo je treba
na koncu razpona giba upocasniti (izokineti¢ne,
hidravli¢ne ali pnevmati¢ne naprave). Taka opre-
ma ne povzro¢a pojemka in zmanjSanja eksplo-
zivne moci, to pa je tudi smoter vaje, namrec¢, da

telo nauc¢imo, kako naj podeli masi pospesek in raz-
vije vecjo eksplozivno moc.

Oprema je lahko pritrjena in prosta. Pritrjena opre-
ma ohranja uporabnikov vzorec gibanja skozi ce-
loten razpon giba. Pravilen poloZaj in prileganje sta
za pravilno uporabo in ufinkovito delo na napravi
nujna, sicer lahko pride do nev§ecnosti s poskod-
bami, ki izvirajo od prekomerne enostranske obre-
menitve tkiv. Prosta oprema obsega proste uteZi
(ro€ko z obroc¢i) in naprave, ki omogocajo gibanje
v ve€ ravninah ter zahtevajo ravnoteZje. Ko napra-
va doloci vzorec gibanja pri doloCeni vaji, dolo¢i
tudi tkivo, ki bo pri tem obremenjeno. Vaje na pritr-
jenih napravah znacilno osamijo miSice ob speci-
ficnem sklepu in so zelo uspesne pri treniranju po-
sami¢ne miSice ali misi¢ne skupine. Ce vaj za do-
loCen sklep ne izbiramo pozorno, si lahko hitreje
“pridelamo” neravnovesje moci razliénih miSi¢nih
skupin, kot ¢e uporabljamo proste utezZi. Enostran-
skost pri novacenju miSi¢nih vlaken, premalo zah-
tevnosti, kar zadeva ravnoteZje v raznih ravninah
gibanja in slabSa zaposlenost miSic sinergistov (tj.
tistih, ki dolo¢eno gibanje podpirajo), lahko zmanj-
§ajo prenos ucinkov v specifi¢no Sportno aktivnost
ali vsakodnevno dejavnost. Ko uporabljamo pritr-
jene naprave, moramo upoStevati, da morajo biti
“po meri” trenirajoCega, tako, da e je odpor v raz-
ponu doloCenega giba razlien (variabilni odpor),
neprimerne sile ne povzrocajo obrabe, ker se kri-
vulja moc€i trenirajoCe osebe in naprave ne sklada-
ta.

Vsak kos opreme je treba oceniti glede prednosti
in slabosti, ki jih prinaSa v trening in odkriti, ali lah-
ko prispeva kakr$ne koli negativne vplive, ki bi lah-
ko povecali moznost pretreniranosti zaradi po-
Skodb ali neucinkovitih fizioloskih drazljajev.

Vrstni red vaj

Kam uvrstimo npr. vaje po€epanja z uteZmi, na
zaCetek ali na konec vadbene enote, moc¢no vpliva
na velikost bremen, ki jih bomo lahko dvigali. Pred-
nost je treba dati tistim vajam, ki so najtesneje po-
vezane s cilji treniranja. Ob “strop” lahko zade-
nemo, ¢e vaje delamo preutrujeni, tako da se mi-
§i¢na vlakna ne aktivirajo optimalno in zato ne
moremo delati z maksimalnimi bremeni. Tehnike
pred-izérpanja izkori§¢ajo opisani uéinek vrstnega
reda vaj, vendar se moramo zavedati, da e sta na$
cilj maksimalna in eksplozivna mo¢, moramo z
maksimalnimi bremeni tudi trenirati. To je edina
pot, da se Zivéni sistem prilagodi na tovrstno delo.
Izbira vrstnega reda, celo pri kroZnem treningu, ko
gremo raje od roke k roki in noge k nogi kot od
roke k nogi, s ¢imer tkivu privo§¢imo ve¢ oddiha,
lahko zavre napredovanje specificnega misicja. Ce
se oseba postopno ne prilagaja na zaporedno rabo
istega uda, pri naslednji vaji ne bo mogla proizva-
jati veCje sile, s tem pa S§koduje intenzivnosti. Na-
dalje, bolj zapletene vaje in vaje za veéje miSiCne
skupine je treba vedno uvrstiti na zacetek trenin-
ga. Tako zagotavljamo najboljSo izvedbo in us-
trezno intenzivnost. Razvrs¢anje vaj je del nacrto-
vanja vadbene enote, ki mu moramo zaradi fizio-



loskih ucinkov posvetiti veliko pozornost. Vpliv
vrstnega reda na trening z utezmi je povezan z
utrujenostjo in intenzivnostjo vadbe.

Intenzivnost

Kot smo Ze omenili, je intenzivnost vaj za mo¢
povezana s koli¢ino (tj. serije X ponovitve ali serije
X ponovitve X intenzivnost) in predstavlja zelo
vplivno spremenljivko, ki lahko povzro€i pretre-
niranost, ¢e seveda delamo napake. Intenzivnost
vaje je specificna za nacin dviganja ali nacin njene-
ga izvajanja na napravi. Tako npr. pri prostih
uteZeh in napravah dvigamo zunanjo maso, sub-
maksimalno ali maksimalno naprezanje je znacil-
no za izometri¢ne vaje, hitrost gibanja z maksi-
malnim naprezanjem se uporablja pri izokineti¢nih
vajah, specificne nastavitve sile (tj. hidravlike ali
pnevmatike) ali razli¢ne debeline elasti¢nih trakov
se uporabljajo pri vrsti drugih vaj za moc.

Zelo pogosto uporabljamo maksimalno §tevilo
ponovitev z dolo¢enim bremenom (10 MP) ali od-
stotek maksimalnega bremena, ki ga zmoremo
dvigniti enkrat (% 1MP). Poskus prehitrega povece-
vanja bremen se lahko kon¢a z manj kot optimal-
no treninsko prilagoditvijo ali, kot smo videli na
primeru vadbe, ki je ne moremo opisati kot normal-
no (tj. 10 serij z 1 MP 14 dni zapored), celo s pre-
treniranostjo. Napake v realnih okolis¢inah so
mnogokrat posledica premo¢ne motiviranosti
posameznikov, ki zelo veliko trenirajo z zelo tez-
kimi bremeni in si ne privos¢ijo primernega pocit-
ka. S staranjem obnova organizma traja vedno dlje,
zato je pretreniranost pri veteranih, ki od “zlatih
¢asov” niso spremenili vzorcev treniranja, Se po-
gostejSa kot pri mlajSih Sportnikih. To bi bila lah-
ko posledica spremenjenega hormonskega okolja,
ki ne podpira obnove miSi¢nega in vezivnega tki-
va tako hitro kot hormonsko okolje mlajSe osebe.
Spremembe so Se posebej vidne, ko ¢lovek potuje
od Cetrtega do Sestega desetletja Zivljenja.

Stevilo serij

Pri izracunavanju celotnega dela je zelo pomemb-
no Stevilo serij. Koli¢ina vadbe je pomembna za
stalen napredek v programih, ki jih opisujemo kot
gradilne. Njihov cilj je optimalno izboljSati absolut-
no in eksplozivno mo¢ ter velikost miSic. Z nepri-
merno koli¢ino vadbe lahko ustvarimo draZljaj, ki
presega posameznikovo fizioloSko sposobnost, da
bi si opomogel po obremenitvi. Z drugimi bese-
dami, skupna obremenitev je prevelika, odziv na
take razmere pa so nenormalno bolece miSice ali
utrujenost, ki ne mine v 48 urah. Neustrezni prila-
goditveni odzivi so torej posledica napak pri izvrse-
vanju dolgoroénega programa, in se izrazajo v pre-
treniranosti. Napake, ki jih delamo v zvezi s Ste-
vilom serij, vplivajo na koli¢ino zaposlenih mi-
Si¢nih vlaken; povecana skupna obremenitev ob
naraScajoci utrujenosti zahteva moc¢nejSo anga-
Ziranost vecjega Stevila motori¢nih enot - tako tre-
nirajo¢i izrablja ve¢jo maso miSi¢nih tkiv. Kolici-
na vadbe se prepleta tudi z intenzivnostjo in ti dve
spremenljivki poveze v medsebojno delovanje. Za-

to mnogi skupno obremenitev opisujejo kot funkci-
jo serij x ponovitev x intenzivnosti. Ce prehitro
opravimo prevec dela, lahko pretreniramo zato, ker
tkiva nimajo Casa, da bi okrevala, zaradi prehude
fizioloSke obremenitve celotnega telesa, psihi¢ne-
ga stresa ali ker smo izCrpali zalogo energijskih
snovi.

Pocitek med serijami in vajami

Ena od pogosto prezrtih spremenljivk pri naérto-
vanju programov treniranja je tudi trajanje pocit-
ka med serijami in vajami. Ta spremenljivka lah-
ko prav dramati¢no vpliva na kislo-bazi¢no ravno-
vesje miSic in krvi ter na potek izrabe in izérpavanja
energijskih snovi. Tharion je s sodelavci ugotovil,
da se pred enotami treninga s kratkimi vmesnimi
pocitki povecata strah in tesnobnost in da se hkrati
z bolec€ino, ki spremlja tak trening, pojavi tudi jeza.
Tako se fizioloSki pritisk, ki ga ustvarijo kratki
pocitki in intenzivne obremenitve (npr. 10 MP),
pretvori v psihicno komponento, ki ji moramo biti
kos, sicer lahko pride do pretreniranosti zaradi
psihi¢ne utrujenosti, ki nas onesposablja za tovrst-
ni trening. Treningi z ve¢ razlicnimi vajami v vec
serijah z enominutnimi po€itki lahko zviSajo kon-
centracijo laktata v krvi na 10 mmol/L. Vrhunski
dvigalci uteZi so s kratkimi vmesnimi poc¢itki med
vajami in serijami (< 1 min) v krvi povecali kon-
centracijo laktata celo na 20 mmol/L, kar je veli-
kanska obremenitev mehanizma, ki skrbi za nev-
traliziranje kislosti krvi in miSic. Ker je miSi¢na
utrujenost neposredno povezana tako z vodikovi-
mi ioni kot z laktatom, je nujno, da razvoju telesne-
ga sistema za nevtraliziranje ( mehanizem natri-
jevega bikarbonata, fosfatni mehanizmi v celici)
teh napadalcev miSic in krvi namenimo dovolj (ok-
rog 8 tednov) Casa.

Prehitro napredovanje s kratkimi pocitki povzroca
znamenja (slabost, omoti¢nost, bruhanje, omed-
levanje), ki motijo optimalno intenzivnost in var-
no dviganje. Pretreniranost je lahko posledica ne-
prilagojenosti zaradi prezgodnje kislinske preobre-
menitve. Mogoce je tudi, da nastajanje prostih
radikalov Se nadalje prispeva k razgradnji tkiv, kon-
centracija kortizola v krvi pa se po treningu ne vrne
na normalno in s tem okrepi okolje, ki je nagnjeno
k razgradnji namesto obnovi tkiv. Kakovost vadbe
ni povezana z znamenyji, kot sta npr. slabost in bru-
hanje. Z drugimi besedami povedano, tako imeno-
vana sovrazna znamenja so neposredno opozori-
lo, da smo prezgodaj delali prevec¢ in samo opomi-
njajo, da trenirajoCi doZivlja premocan stres. Na-
pake pri napredovanju v smislu krajSanja vmesnih
pocitkov lahko okrepijo sindrom pretreniranosti,
ki se je morda zacel zaradi kakega drugega vzroka
(npr. zaradi prevelike koli€ine treninga).

Medsebojno delovanje napak v treniranju

Ocitno je, da lahko pretreniranost povzro€ajo mno-
gi vzroki, katerih delovanje se sesteva. Ceprav se
raziskovanje Se ni lotilo vec-faktorskih modelov
pretreniranosti, je zaradi Stevilnih spremenljivk, ki
sodelujejo pri oblikovanju ene same enote trenin-
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ga, povsem ocitno, kako “bogate” so moznosti, da
ravnamo napak. Tako lahko pretreniranost po-
vzroc¢ijo napake zaradi neustrezno zasnovanega
programa ali zaradi fizioloSke preobremenitve.
Kako se sestevajo majhne napake pri raznih spre-
menljivkah in vplivajo na pretreniranost, znanost
§e ni pojasnila. Lahko je predpostavljati, da psihic-
ni stres poveca Ze obstojeci fizioloSki stres, npr. pri
sistemih, kakr§no je delovanje nadledviénih Zlez.
V naSem primeru trening spodbuja izlo¢anje vecje
koli¢ine kortizola, kot je normalno, skrajni psihic-
ni stres pa lahko spodbuja Se ve€je izloCanje le-tega.
Sama po sebi vsaka od teh dveh vrst stresa Se ne
bi pomembneje zviSala kortizola, toda skupaj ga
lahko poZeneta precej ¢ez normalno mero. Tako
povisani kortizol pa vstopi v negativno reakcijo z
beljakovinsko presnovo in telesnim obrambnim
sistemom (npr. zmanjSa delovanje celic T). Ve¢-
plastni model pretreniranosti v §portih maksimal-
ne in eksplozivne moci zasluzi, da bi ga temeljite-
je raziskali, Se posebej v Sportnem kontekstu, kjer
pritiski prihajajo z ve€ strani.

Sklepne misli

Obcutljivost za pretreniranost

Ali je mogoce, da bi bile zaradi posebnih zahtev
svojih Sportov nekatere skupine Sportnikov za pre-
treniranost bolj obéutljive od drugih? Ali poSkodbe
miSic, kit, vezi in kosti, ki pogosto spremljajo ne-
nadno povecanje koliCine treninga, Sportnika
“zasCitijo” pred pretreniranostjo? Primer, ki se na-
nasa na obe zgornji vprasanji, je primerjava med
plavalnim in tekaskim treningom. Plavalci v mik-
rociklusih najhujSih obremenitev neredko prepla-
vajo do 15 km na dan, kar bi v smislu porabljenih
kalorij pomenilo od 45 do 60 km teka. Popolnoma
mogoce je, da bi ob taki vsakodnevni koli€ini teka
atlet zelo kmalu podlegel stresnemu zlomu ali kaki
tem ko precejSnje Stevilo plavalcev tako naporen
trening (15 km/dan) zdrZi kar lep ¢as. To ne pome-
ni, da tekaci niso neobcutljivi za pretreniranost,
ampak da §portniki, ki se ukvarjajo z disciplinami,
kjer ni velikih obremenitev okostja, vezi, kit in
miSic, lazje zabredejo v pretreniranost, ker jih
omenjene poSkodbe pac prej ne ustavijo. Pomemb-
no je prepoznati posameznike, ki bi jih pretrenira-
nost utegnila prizadeti prej kot druge, tako da bi
lahko svoje napore trenerji usmerili v tiste prvine,
na katere lahko najbolj vplivajo.

Ucinkoviti raziskovalni modeli

Vrsta raziskovalcev je poskuSala preucevati pretre-
niranost, ne da bi jo pri §portnikih sploh povzroci-
la. Uporabljali so kratkotrajna obdobja zelo inten-
zivnih obremenitev in dolocali, kateri fizioloSki ka-
zalci se pri tem spreminjajo. Pravzaprav je tezko
razviti modele za preucCevanje pretreniranosti, ker
je zazeleni izid tako onesposabljajo¢. Dokaj pri-
vlaéna moZnost je spremljanje skupin §portnikov
med tekmovalno sezono ali v izbranih mikrocik-
lusih treniranja. Vendar lahko vrsta dejavnikov ta
model naredi zelo zapleten. Prvi¢, tovrstni razis-

kovalni modeli so moéno odvisni od tega, kar pred-
piSe trener, ali kar predpiSejo strokovnjaki v sode-
lovanju s trenerjem. Povrhu tega - ker so mostve-
ni cilji usmerjeni k uspeSnemu nastopanju - ni jam-
stva, da ne bodo nekateri ali pa kar vsi ti Sportniki
v ¢asu, ko poteka raziskava, pretrenirali. Medtem
ko je bilo spremljanje moStev dokaj uspesno, so
tretjo moZnost uporabljali preve¢ poredko. Ta
mozZnost zahteva, da prepoznamo $portnike, kat-
erih diagnoza se glasi: pretreniranost. Dokaj uspes-
no so jo uporabili v raziskavi Barrona in sodelav-
cev, ki ji je sledilo veéje Stevilo preiskav, s kateri-
mi so ugotavljali vlogo motenj v delovanju osi hipo-
talamus-hipofiza-nadledvi¢ne Zleze. Ta model bi
lahko najucinkoviteje uporabljali tako, da bi po-
vezali skupne napore programov primarne zdrav-
stvene nege, ki se v vsakodnevni praksi verjetno
srecuje s pretreniranimi §portniki.

Sklepi in nove usmeritve

Oc¢itno bo treba opraviti Se veliko dela, preden
bomo lahko uc¢inkovito pomagali Sportnikom, ki
jih ogroza pretreniranost ali pa so vanjo ze zabred-
li. Vendar so Ze bili storjeni veliki koraki pri do-
lo€anju podobe pretreniranega Sportnika. V do-
lo¢enih §portih in na doloCenih ravneh Ze zelo
vesce spremljajo uresniCevanje nacrtov treniranja.
Medtem ko je nenehno iskanje mehanizmov, ki
tvorijo podlago pretreniranosti, sicer pomembno,
pa je treba trenerje in §portnike ¢im prej opremiti
s preprostimi orodji zoper njo. Nas cilj je, da z nji-
mi pomagamo ¢im vec¢jemu Stevilu udelezenceyv.

Na tem raziskovalnem podrocju je vse prevec
smeri, da bi tvegali in sestavili spisek in pri tem
morda spregledali kako pomembno novo smer
raziskovanja. V splo§nem pa bi morali prihodnji
raziskovalci upoStevati naslednje: iznajti bo treba
nacine, kako narediti po€itek bolj privlacen, dolo¢i-
ti koliko ga kdo potrebuje, da okreva, potem ko se
pojavijo znamenja pretreniranosti, oceniti razlike
v tem pojavu med spoloma in ugotoviti za spol
specifiCne kazalce pretreniranosti, razlono opisati
razliko med aerobno in anaerobno pretrenirano-
stjo, preuciti obCutljivost za ta pojav pri zrelih
§portnikih, mladostnikih in otrocih in spoznati ko-
ristnost preventivnih in alternativnih nacinov tre-
niranja, kot so trening energijsko-presnovno sorod-
nih, a tehni¢no oz. biomehani¢no razli¢nih disci-
plin, npr. namesto teka kolesarjenje ali tek v globo-
ki vodi. To je samo nekaj podrocij raziskovanja, ki
si zasluZijo pozornost, ¢e Zelimo svoje varovance
zavarovati pred razdiralnimi vplivi pretreniranosti.
Raziskovanje je edini nacin, da najdemo dolgo-
ro¢no resitev teh in podobnih tezav, s katerimi se
sooca trdo trenirajoca Sportna skupnost. Medtem
pa morda nasSa edina obramba ostaja tenak $¢it, ki
ga tvorita zdrava pamet in pozorno opazovanje.

Vir: Overtraining in Sport, HK 1999,
uredili R. B. Kreider, A. C. Fry, M. L. O’Toole

“Povrsni cilji vodijo k povrSnim rezultatom.”
* Atila
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Nadzornik: kako mozgani
varujejo Zivljenjsko
pomembne organe s tem,
da povzrocijo utrujenost

Pred tremi leti sem na Finskem srecal juznoafris-
kega fiziologa profesorja Tima Noakesa, ki je ob
stoletnici rojstva finske legende tekov na srednje in
dolge proge Paava Nurmija v njegovem rojstnem
mestu Turku predaval na seminarju o prihodnjih
obzorjih vzdrZljivostnih tekov. Prireditelji so nas
povabili tudi na barko, s katero smo eno dopoldne
krizarili med neStetimi priobalnimi otocki in se,
tako kot se za tekaSke navduSence spodobi, strast-
no pogovarjali o naSem Sportu. Profesor Noakes je
avtor svetovne strokovno-poljudne uspesnice z
naslovom Tekasko izro€ilo.

Teorija, da utrujenost nastopi, ko za¢nejo miSice
zahtevati ve€ kisika, kot ga lahko srce pri¢rpa va-
nje, je priljubljena in prepricljiva. Vendar so mo¢-
ni dokazi, ki govorijo zoper, na voljo pa so tudi dru-
gi enako trdni fiziolo§ki “modeli”, ki pojasnjujejo
pojav utrujenosti. V tej skrajSani inacici daljSega
Clanka, ki je bil objavljen v reviji Scandinavian
Journal of Medicine and Science in Sports, Noakes
predeluje trditve nasprotujoCih si argumentov in
oriSe svoje lastno zdruzujoce preprianje v sredisc-
nega “nadzornika”, ki miSice prisili, da nehajo de-
lati, ko bi naprezanje utegnilo Skodovati Zivljenjsko
pomembnim organom (J. P.).

Znanost ze dolgo preucuje naravo fizioloSkih in
biokemicnih prilagoditev na telesno naprezanje pri
ljudeh in drugih sesalcih. Veliko je tudi napisane-
ga o celicnih mehanizmih, ki naj bi povzroc€ali utru-
jenost med telesno obremenitvijo.

Manj raziskav vrednoti, v kolik$ni meri te prilago-
ditve pojasnjujejo napredek v rezultatih, ki je po-
sledica razlinih vrst telesnega treninga in ki naj bi
bil rezultat sprememb, ki zavirajo nastop ali razvoj
utrujenosti. Za to so najmanj trije verjetni razlogi:
¢ Mnogi fiziologi morda mislijo, da je to delo tre-
nerja, ne znanstvenika. Nekateri znanstveniki se
izogibajo terenskim raziskavam, pri katerih je tezko
nadzorovati spremenljivke, ki vplivajo na ¢loveski
dosezek.

* Celo v laboratoriju primanjkuje orodij, s kateri-
mi bi lahko natanéno merili ¢lovekove dosezke, kar
pomeni, da s treningom povzro¢enih sprememb ni
mogoce koli¢insko izmeriti. Posledica je, da so fi-
zioloSke raziskave “surogati” za napovedovanje teh
sprememb. Najbolj raz§irjen nadomestek je mak-
simalna poraba kisika (VO,max) - ta je pomagal
utrditi neomajno vero v sréno-ozilno teorijo Sport-
nih dosezkov.

e Zato vecina raziskav meri fiziolo§ke in bioke-
micne odzive na treniranje in manj pozornosti na-

menja vplivu razliénih programov treniranja in po-
sebnih fizioloskih prilagoditev, ki pojasnjujejo na-
stale spremembe.

Cilj tega pregleda ni opisati, kako se telo prilagodi
na telesno obremenitev treniranja. Raje bom za-
stavil dve vpraSanji:

¢ Kaksne fizioloSke modele so fiziologi, ki se uk-
varjajo z naprezanjem, razvili (in jih podzavestno
sprejeli) za raziskovanje fiziolo§kih in biokemicnih
dolo¢iteljev utrujenosti, ki je plod telesnega napre-
zanja?

 Kateri specifi¢ni fizioloski, presnovni ali biome-
hanicni atributi lahko pojasnjujejo izboljSanje
$portnih dosezkov in povecano odpornost zoper
utrujenost?

Govoril bom o dokazih za in proti ve¢ razlicnim
modelom, ki se obi¢ajno uporabljajo za razlago,
kako s treningom lahko izboljSamo doseZke, najbrz
zato, ker z njim odrivamo utrujenost. Vsak model
ima svoje zagovornike, navadno strokovnjake, ki
imajo posebno znanje s podrocja, ki ga zajema
model.

Vendar je zelo malo verjetno, da so dejavniki, ki
razlagajo Clovesko telesno naprezanje v kakr$nih
koli okolis¢inah omejeni na en fiziolo$ki sistem ali
eno znanstveno disciplino. Ni tudi verjetno, da bi
lahko ¢lovekove dosezke ustrezno definirali s ka-
terim koli od teh enotnih modelov, ki jih pogosto
predstavljajo tako, kot da izkljuCujejo drug druge-
ga.

Srcno-oZilni/anaerobni model

Trditev

Kako vzdrzljivi smo, je odvisno od sposobnosti
srca, da v miSice precrpa nenavadno veliko koli€i-
no krvi in z njo kisika. To jim omogo¢a, da oprav-
ljajo veliko delo, dokler ne posezZejo preko raz-
polozZljive preskrbe s kisikom, pri Cemer se razvije
anaerobeza skeletnih miSic (celicam primanjkuje
kisika). Trening povecuje “sréno-ozilno kondicijo”,
posebej s tem, da povecuje sposobnost za izrablja-
nje kisika (VO,max). Slednja je znamenje, da se je
okrepila ¢rpalka (srce) in povecala sposobnost
miSic, da predelujejo kisik, ki jim ga s krvjo poSi-
lja ¢rpalka. Te prilagoditvene spremembe zavirajo
nastop anaerobeze med naporno obremenitvijo, na
ta nacin zmanjSujejo koncentracijo laktata v krvi
in miSicah na vseh stopnjah intenzivnosti nad tako
imenovanim “anaerobnim pragom”, in s tem do-
puscajo, da se delujoce miSice kréijo mocneje in
dlje ¢asa. Utrujenost zato nastopi pozneje. Te spre-
membe miSice tudi “u¢ijo”, da med vadbo za gori-
vo uporabljajo mascobe in dodatno povecajo
vzdrzZljivostne dosezke.

Dokazi

Vecina zgoraj opisanih sprememb se dejansko do-
gaja, ko Sportniki trenirajo, in so zelo podrobno
opisane Vv literaturi. Nikoli pa niso odkrili dokaza,
ki bi jih vzrocno povezoval z izboljSanjem dosezkov
in poznejSim nastopanjem utrujenosti. Povsem
mogoce je, da se dogajajo vzporedno z drugimi
prilagoditvenimi spremembami, ki pa so resnicni
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vzrok za napredovanje v vzdrzZljivostnih dosezkih.
Glavna omejitev tega modela je naslednja: Ce de-
lovna sposobnost srca v resnici omejuje izrabo kisi-
ka v delujocih miSicah, bi moralo prvo zaceti trpe-
ti prav srce. Bistveno spoznanje, do katerega so
prisli Ze pred 75 leti in so ga fiziologi, ki preucuje-
jo naprezanje, ves as zanemarjali, pa je, da je tudi
srce miSica, odvisna od ustrezne oskrbe s kisikom,
ki jo doloCa njena lastna ¢rpalna sposobnost.
Vsakr§no “povpraSevanje” miSic po preskrbi s
krvjo, ki bi presegalo zmoznost srca, da mu zadosti,
bi ogrozilo preskrbo srca samega s krvjo, oslabilo
njegovo ¢rpalno sposobnost in povzroéilo postop-
no in nepovratno ishemijo sréne misice, tj. neustre-
zen pretok krvi v srce, kar bi izzvalo angino pecto-
ris in oslabilo delovanje srca.

Logi¢no bi bilo, da zasnova ¢loveskega organizma
vsebuje nadzorni sistem, ki srce varuje pred vsto-
pom v opisani zacarani krog.

Pravzaprav vemo, da pri zdravih §portnikih med
maksimalnim vzdrZljivostnim naprezanjem ne pri-
haja do ishemije sréne miSice, Ceprav so zanesljivi
dokazi, da delovna zmoznost naSe ¢rpalke doloca
maksimalno porabo kisika. Ce je res, da delovna
ZmoZnost srca omejuje maksimalno vzdrzZljivostno
obremenitev, kot se zdi verjetno, se mora obremeni-
tev (naprezanje) koncati, preden zaéne srce delati
z maksimalno delovno sposobnostjo in torej pre-
cej prej, kot se razvije anaerobeza skeletnih miSic.
Drugacen pogled

Logi¢no lahko predpostavljamo, da se maksimal-
no naprezanje konca kot del uravnavanega proce-
sa, preden srce doseZe maksimalni minutni volu-
men (volumen v 1 minuti precrpane krvi) in pre-
den pride do maksimalnega pretoka krvi v venénih
arterijah. Slavni britanski fiziolog in Nobelov na-
grajenec Archibald Vivian Hill je Ze leta 1925 ugo-
tavljal, da “je nek mehanizem, ki upocasni pretok
krvi, kakor hitro pride do njene pomanjkljive nasi-
Cenosti s kisikom in obratno. Ta mehanizem naj bi
deloval kot nadzornik, ki ohranja kri nasi¢eno s
kisikom.”

Ceprav niso odkrili nobenega takega “nadzornika”,
je vec zelo jasnih dokazov, da mora biti; zanje so
poskrbele raziskave naprezanja na veliki nadmor-
ski viSini. Te so med drugim prisle do naslednjih
spoznanj:

e Med maksimalnim naprezanjem na veliki nad-
morski vi§ini se zmanj$a maksimalna koncentraci-
ja laktata v krvi. Ce na to gledamo z vidika sréno-
ozilnega/anaerobnega modela, je ta odziv paradok-
naprezamo v zraku, siromasnem s kisikom. Zato
so zagovorniki tega modela pojav imenovali “lak-
tatni paradoks”.

e Med naprezanjem na zelo veliki nadmorski visi-
ni se frekvenca srénega utripa in minutni volumen
mocéno zmanjSata - to je enako paradoksalno za
tiste, ki verjamejo, da je med naprezanjem prioritet-
na naloga ustrezna oskrba delujoc¢ih miSic s kisikom.
Ravno v razmerah, ki naj bi povzrocile anaerobe-
zo sréne ali skeletnih miSic, ne srce ne druge mi-

Sice ne kaZejo nobenih znamenj “anaerobne” pre-
snove. To nepri¢akovano ugotovitev lahko razlo-
Zimo samo s prisotnostjo “nadzornika”, ki se naj-
brZ nahaja v srediSénem Zivénem sistemu in katere-
ga funkcija je, da srce §¢iti pred ishemijo ali (mor-
da na ekstremnih nadmorskih vi§inah) mozgane
pred posledicami nepopolne oskrbe s kisikom.
Zakaj so Kenijci boljsi

Ce je prenasanje kisika pri maksimalnem vzdrz-
ljivostnem naporu dejavnik, ki omejuje vzdrzlji-
vostne dosezke, kot meni sréno-oZilna teorija, kako
naj pojasnimo utrujenost pri dolgotrajni, submak-
simalno intenzivni (vzdrzZljivostni) dejavnosti, med
katero morata biti pretok krvi in oskrba miSic s
kisikom ustrezna?

Da bi razumeli to o€itno protislovje, se moramo
ozreti k raziskavam o kenijskih tekacih, ki kazejo
obc¢udovanja vredno in stanovitno prevlado v tekih
na srednje in dolge proge. Dve raziskavi nista us-
peli priti do dokon¢nega fizioloSkega pojasnila za
njihovo “vecvrednost”. Glavni sklep je bil, da je ni
mogoce razloZiti z vrednostmi njihove maksimal-
ne porabe kisika, ker niso bile izjemno visoke.
Neka druga raziskava, ki je primerjala fizioloSke
znacéilnosti ¢rnih juznoafriSkih tekacev na dolge
proge z znacilnostmi belih juznoafriskih tekacev na
srednje proge (katerih rezultati so bili enaki vsaj na
razdaljah od 1 do 3 km), je ugotovila, da so bili érni
sposobni teéi hitreje na vseh razdaljah nad 5 km,
kljub temu, da so bile njihove vrednosti VO, max
podobne vrednostim belih tekacev.

Pomembna razlika je bila, da so bili ¢rni tekaéi na
tekmah sposobni dlje teci pri veliko visjem odstot-
ku svoje VO, max kot njihovi beli vrstniki - prepad
med njimi se je poveceval s podaljSevanjem tek-
movalne razdalje.

Bistvena ugotovitev je bila, da ¢rni tekaci bolje pre-
nasajo utrujenost (visji % VO,max med tekom), ne
pa, da so sposobni porabiti ve¢ kisika (VO,max).
Ta prednost bi lahko pojasnjevala njihove boljse
dosezke na razdaljah, ki trajajo dlje od nekaj minut.
BoljSega prenaSanja utrujenosti pa sréno-oZilni/
anaerobni model ne more napovedovati, kajti ta
uporablja kratkotrajne obremenitvene teste in ne
meri prvine, Ki jo opisujemo z izrazom odpornost
proti utrujenosti. Ce gremo $e korak naprej, se zdi,
da Sportnikova sréno-oZilna kapaciteta vzrono ne
dolo¢a odpornosti proti utrujenosti.

Tako lahko recemo, da sprememb v dosezkih, ki
so posledica vzdrzljivostnega treninga, zelo ver-
jetno ne dolocajo samo spremembe v delovanju
sréno-ozilnega sistema.

Dokonéno potrditev o prisotnosti teoretiénega
“nadzornika” najdemo v neki drugi raziskavi, ki
kaZe, da aktiviranje skeletnih miSic usiha z narasca-
joCo nadmorsko viSino, da pa se hitro okrepi, Ce
trenirajocemu dovajamo kisik, ki pove¢a delovno
Zmoznost.

Hipoteti¢ni obstoj in delovanje nadzornika lahko
povzamemo takole: v srcu so sprejemniki, ki oce-
njujejo ustreznost pretoka krvi v sréni miSici. Pre-
den ta doseZe neko vnaprej doloeno mejo, zaéne-
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jo mozgani skeletne miSice nekoliko manj spodbu-
jati k delu. Zato skeletne miSice ali ne povecujejo
svoje dejavnosti ali pa jo zmanj$ajo, s Cimer se de-
lovna sposobnost telesa zmanjsa, kar je znamenje,
da nastopa utrujenost. Ker telo ne dela ve¢ tako in-
tenzivno, se zmanjsa tudi potreba srca po kisiku in
odvrne ishemija sréne miSice. Na veliki nadmorski
viSini moZgane isti mehanizem varuje pred poskod-
bami zaradi naprezanja, ki bi usodno zmanjsalo
nasic¢enost krvi s kisikom.

Model oskrbe 7 energijo
Trditev

Medtem ko sréno-oZilni model predpostavlja, da
delovno zmoZnost omejuje pomanjkanje kisika v
miSicah, ta model zagovarja staliSCe, da jo omeju-
je oskrba z energijo v obliki adenozin trifosfata
(ATP).

Ta model napoveduje, da dosezke v disciplinah, ki
trajajo razli¢no dolgo, dolo¢a sposobnost proizva-
jati energijo (ATP) po raznih presnovnih poteh, in
sicer fosfagenski, od kisika neodvisni glikolizni
(razgradnja glukoze), aerobni glikolizni in aerob-
ni lipolizni (razgradnja mascéob) poti. Boljsi do-
sezek bi bilo mogoce razloziti z ve¢jo zmoznostjo
proizvajanja ATP po specifiénih presnovnih poteh,
ki prevladujejo pri specificni obremenitvi - npr.
aerobna lipoliza pri ultramaratoncih in od kisika
neodvisna glikoliza pri Sprinterjih.

Dokaz

To hipotezo bo treba Se sistematicno ovrednotiti.
Da bi jo dokazali, potrebujemo potrditev, da:

* so presnovne kapacitete teh razliénih poti vzroc-
no povezane z dosezki v razli¢no dolgo trajajoCih
disciplinah;

* se specificne presnovne poti predvidljivo prila-
gajajo s specifiénim treningom;

* so0 samo te prilagoditve odgovorne za spremem-
be, ki so posledica treniranja.

Model oskrbe z energijo napoveduje, da se mora
naprezanje koncati, ko miSice porabijo ATP - tj.,
ko miSico zgrabi kr¢. Vendar so dokazi, da koncen-
tracija ATP celo v miSicah, ki so prisiljene delovati
v ishemi¢nih razmerah (brez kisika), ne pade pod
60% vrednosti v mirovanju, kar bi pomenilo, da te
zaloge nekaj “brani”, saj bi sicer prislo do kr¢a vse-

Alternativni pogled

Nekateri raziskovalci so predpostavljali, da obsta-
ja obrobni (torej ne na ravni osrednjega Zivénega
sistema) “nadzornik”, ki z zakislenostjo povzroci
utrujenost vsakic, ko kaze, da bo postala preskrba
z ATP po oksidativni poti neustrezna - vendar tega
znanost ni nikoli dokazala. Druga moznost je, da
utrujenost povzro€i nadzornik v osrednjem Ziv¢-
nem sistemu, ki se odziva na dejavnike, ki pa jih
tudi §e niso odkrili.

Lahko re¢emo, da mnogi predpostavljajo, da so
presnovni dejavniki osnova za nastanek utrujenosti
pri telesnem naprezanju, vendar svojih predpo-
stavk ne podpirajo s podatki - Se posebej primanj-

kuje raziskav z ljudmi. Vendar je logi¢no, da ta mo-
del ne more sluZziti kot edina razlaga za omejeva-
nje dosezkov zaradi utrujenosti. Se vedno mora biti
nek pomembnejSi mehanizem, ki energijsko izér-
panim miSicam prepreci, da bi popolnoma porabile
ATP, kajti to bi povzroc€ilo kr¢ celotnega misicja,
to pa je nepovratni kr¢ miSicja, do kakr§nega pride
po smrti (rigor mortis).

Model energijskega izcrpanja
Trditev

PristasSi tega modela, ki se nanasa na 2 do 3 ure tra-
jajoCo obremeniteyv, trdijo, da je izérpanje telesnih
zalog ogljikovih hidratov, Se posebej glikogena,
glavni dejavnik, ki omejuje dosezke.

Dokaz

Utrujenost, ki nastopi med dolgotrajno obreme-
nitvijo, povezujemo z izérpanjem glikogenskih za-
log v jetrih (nastopi hipoglikemija - zniZanje kon-
centracije sladkorja v krvi) ali miSicah. Znano je
tudi, da odprava hipoglikemije z intravenoznim ali
oralnim dodajanjem glukoze omogo¢i, da Sportnik
z obremenitvijo nadaljuje. Kon¢no, kopi¢enje OH
v telesu pred nastopom ali treningom in med de-
javnostjo upocasni nastop utrujenosti in izboljSa
dosezek.

Ze samo dejstvo, da lahko hipoglikemijo odpravi-
mo in da se je potem oseba spet zmoZna naprezati,
zanesljivo dokazuje, da lahko v dolo¢enih okolis¢i-
nah iz¢rpanje glikogena v jetrih poslabsa vzdrz-
ljivostne doseZke. Hitrost, s katero se po obnovi
glukoznega stanja v krvi izboljsa dosezZek oz. zmoz-
nost za delo, kaZe na to, da se sredi§¢ni “nadzor-
nik” vkljuéi v igro, ko se spremeni koncentracija
glukoze v krvi in deluje tako, da preprecuje dejav-
nost, ki bi nadalje znizevala sladkor v krvi in ogro-
Zala mozZgane.

Toda ker zaenkrat ne poznamo tehnike, ki bi tako
spreobrnila pomanjkanje glikogena v miSicah v
njegovo nasprotje, je nemogoce dokazati, da samo
iz€rpanje glikogenskih zalog omejuje dolgotrajne
vzdrZljivostne dosezZke.

Dokaz zoper model energijskega iz€rpanja je pri-
skrbela raziskava, ki je pokazala, da so se Sportni-
ki, ki so jemali OH, po S§tirih urah obremenitve
zaradi utrujenosti ustavili, Ceprav tedaj OH niso
oksidirali ni¢ manj dejavno kot uro pred tem, ko
Se niso bili iz¢rpani. Druga raziskava je pokazala,
da so $portniki, ki so se prilagodili mastni prehra-
ni, lahko porabili veliko ve¢ kot takrat, ko so bili
prilagojeni na ogljikohidratno hrano. Preskus s
poprej netreniranimi osebami, ki so sedem tednov
trenirale in uZivale zelo mastno hrano in nato za
teden dni presle na ogljikohidratno, je pokazal, da
¢eprav so koncentracijo glikogena v miSicah po-
vecali za 44%, ni bilo znatnejSega napredka.

Ni mi znano, da bi katera raziskava dokazala, da
vzdrzljivostni trening izboljSuje doseZke samo zato,
ker z njim povecujemo zaloge ogljikovih hidratov
v telesu in s tem odrivamo utrujenost vedno bolj v
prihodnost.
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“Vsak si zeli
zmagati, a samo
prvaki zZelijo garati.”
e slisano na
Bostonskem
maratonu leta 1997
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“Mladost mine,
nezrelost pa lahko
traja vse Zivljenje.”

* neznanec

Mocan empiri¢ni dokaz zoper ta model je zmoz-
nost §portnikov, da uspe$no nastopajo na ultra-
dolgih razdaljah. Vzemite zadnjih 42 km teka 226
km dolgega triatlona ironman: po 4,5-urnem kole-
sarjenju s hitrostjo 40 km/h bi bilo pricakovati, da
bo vodilni kolesar skoraj popolnoma porabil gliko-
gen v jetrih in miSicah. Vsaj tako bi se moralo zgo-
diti po podatkih, ki smo jih dobili z laboratorijski-
mi poskusi. In vendar najboljsi naslednji 2 uri in
40 minut $e lahko tecejo s hitrostjo 16 km/h.

Tako kot z modelom preskrbe z energijo bi moral
biti tudi konéni rezultat modela energijskega iz¢r-
panja, ne glede na to, kakSen je vzrok - rigor, kré
§iCnega glikogena zares povzro¢i utrujenost, mora
delovati preko nekakSnega nadzornika, ki ustavi
naprezanje, ko miSice, v katerih ni ve¢ glikogena,
ne morejo ve¢ dovolj hitro proizvajati ATP, da bi

Alternativni pogled

Mozno je, da telo, ko porabi ves glikogen, s hitro
oksidacijo mas¢ob odganja utrujenost in doloca
dosezke v dlje kot Stiri ure trajajocih ultradolgih dis-
ciplinah, kjer je intenzivnost zmerna.

Model srediscne utrujenosti
Trditev

Ta model zagovarja stalice, da dosezZkov ne ome-
juje oskrba delujo¢ih miSic s kisikom ali gorivom,
ampak procesi v zvezi z novacenjem oz. aktivira-
kréenje. Domnevajo, da koncentracija prenasalcev
Zivénih sporocil v moZganih (serotonina in verjet-
no drugih, dopamina in acetilkolina) spreminja Ziv-
¢ne impulze, ki potujejo iz moZganov v delujoce
miSice, tako da se aktiviranje skeletnih miSic zmanj-
$a, tj. zmanjsa se dejanska masa misSic, ki delujejo
med vadbo. Utrujenost lahko vzbudijo tudi zavi-
ralni refleksi, ki prihajajo iz delujo¢ih miSic in po-
tujejo nazaj v hrbtenjaco.

Dokaz

Vrsta raziskav je pokazala, da je s spreminjanjem
koncentracije prenaSalcev Zivénih sporo¢il v sredis-
¢nem Zivénem sistemu, Se posebej s povecanjem
koncentracije dopamina in serotonina, mogoce
pozitivno vplivati na dosezke. Mogoce je tudi obrat-
no: ¢e koncentracijo teh snovi zmanjsamo, se do-
seZki poslabsajo. Obstaja tudi neposreden dokaz o
SibkejSem delovanju srediS¢nega Zivenega sistema
na miSice, potem ko se te utrudijo s ponavljajo¢im
se kréenjem.

Opisal sem ze zelo sprejemljiv dokaz o tem, da je
utrujenost na veliki nadmorski viSini posledica
dejstva, da srediS¢ni Ziveni sistem miSice Sibkeje
spodbuja k delu. Potem ko se porabi tudi glikogen,
uskladi§€en v jetrih, utrujenost zelo verjetno po-
vzro€i srediS¢ni “nadzornik”. Sredi$¢ni Ziveéni si-
stem nadzira tudi utrujenost, ki nastopi zaradi
vro€ine, kajti ne more je pojasniti noben drug
model. V vseh teh primerih bi zmanjSana dejavnost
miSic, izvirajo€a iz sredi§¢nega Zivénega sistema,

delovala kot zas¢itni mehanizem, ki preprecuje po-
Skodbe organov.

Odkritje, da se elektriéna dejavnost v skeletnih mi-
Sicah med konstantno delovno obremenitvijo de-
jansko poveca, navadno prikazujejo kot dokaz po-
veCanega aktiviranja s strani srediS¢nega Zivénega
sistema, kar naj bi nadomescalo vedno slabso
sposobnost miSi¢nih vlaken, da se kréijo.

Toda tekmovalci ne delujejo s konstantno obre-
menitvijo. NaSe raziskave dolgotrajnejSih obre-
menitev z zaporednimi intervali zelo intenzivne
vadbe kazejo, kako se v teh intervalih delovna
zmoZnost zmanjsuje. Ta odziv pomeni, da je vzrok
za slabSanje dosezkov najbrz srediS¢na in ne peri-
ferna utrujenost.

Dejstvo, zakaj se celo med maksimalno intenzivno
obremenitvijo aktivira najve¢ do 40% miSi¢ne ma-
se, je uganka. Zagovorniki kakrSnega koli modela,
ki meni, da dosezke omejujejo periferni dejavniki,
morajo pojasniti, zakaj telo ne zaposli vse razpo-
lozljive miSi¢ne mase, s katero bi ustvarjalo nujno
silo v razli¢nih okolis¢inah, ko nastopa tako ime-
novana “periferna utrujenost”.

Alternativni pogled

Moj sklep je, da srediSéni Zivéni sistem zaéne Sibke-
je spodbujati miSice k delu zato, da ¢loveka zasci-
ti v okoli§¢inah, ki postajajo za organizem vedno
bolj sovrazne. Menim, da so ti nadzorni meha-
nizmi nujni, da preprecijo naslednje potencialno
nevarne pojave:

* ishemijo, tj. pomanjkanje kisika v sréni miSici
med zelo intenzivno vadbo;

e izérpanje adenozin trifosfata v miSicah in krc
vsega miSi¢ja med zelo intenzivno obremenitvijo;
* ishemijo sréne miSice ali pomanjkanje kisika v
moZganih pri vadbi na veliki nadmorski vi§ini;

e zniZanje krvnega tlaka med vadbo bolnikov s
kroni¢no sréno boleznijo;

« vroc¢insko kap med dolgotrajnim naprezanjem v
vrocini;

e poSkodbe mozganov zaradi hipoglikemije, do
katere pride med dolgotrajnim naprezanjem, ko se
iz€rpa glikogen v jetrih.

Biomehanicni model
Trditev

Znanost vedno bolj zanima vloga miSic kot siste-
mov, ki vracajo elasticno energijo, in sicer kot
vzmeti ali kot povzrociteljev navora. Logi¢na pod-
laga tega modela je: Kolikor bolj je miSica sposob-
na delovati kot vzmet, toliko manj navora mora
proizvajati in toliko bolj u¢inkovita je. Bolj elastic-
na in zato bolj uéinkovita miSica je sposobna do-
segati vecC, Se posebej pri dejavnostih, kjer je treba
prenasati tezo:

* s tem, da upocCasni kopic¢enje presnovkov, ki bi
lahko povzrocali utrujenost in

* stem, da zavira naraSCanje telesne temperature
in doseganje kriticne temperature jedra telesa, ki
§portnika ustavi.

Ta trditev poudari $e eno logi¢no slabost sréno-
ozilnega/anaerobnega modela, ki napoveduje ve-

STRAN 14 I EEEEE——————————



like dosezke kot rezultat povecane oskrbe miSic s
kisikom in hitrejSega nastajanja energije - ter to-
plote. Ve€ja proizvodnja toplote bi povzrocila utru-
jenost zaradi prekomernega kopicenja toplote. Bolj
logi¢na bioloSka prilagoditev bi bilo zmanjSanje po-
rabe kisika (in zmanjSanje proizvodnje toplote) s
tem, da Sportnik izboljSa gospodarnost gibanja.
Po tem modelu velja naslednje: Cim bolj gospodar-
no se Sportnik giblje, tem hitreje lahko tece, kole-
sari itd., preden doseZe temperaturo, ki telesu uka-
Ze, naj popusti. In ¢im manjsi in lazji je Sportnik,
tem bolj verjetno je, da bo tekel gospodarno.

Dokaz

Vrsta raziskav kaze, da se vrhunski vzdrzljivostni
Sportniki skoraj vedno gibljejo zelo gospodarno.
Mnoge raziskave ugotavljajo, da se najpomembne;j-
§i odzivi na treniranje vzdrzZljivostnega teka doga-
jajo prav na podroc¢ju gospodarnosti gibanja, zaradi
Cesar lahko tekac tece hitreje pri enaki porabi kisi-
ka ter tako dolo€eno razdaljo pretece hitreje ob isti
povprecni akumulaciji, a manjsi skupni porabi
toplote.

Ko so preucevali povpreéne ultramaratonce, so
ugotovili, da so tisti, ki so trenirali ve¢, tekli bolj
gospodarno in so zato pri isti porabi kisika (ali %
VO2max) lahko tekli hitreje kot drugi. Zato se zdji,
da je gospodarnost gibanja pri vzdrzljivostnih
dosezkih pomembnejsa kot velika maksimalna
poraba kisika (VO,max).

Druga sestavina biomehani¢nega modela korenini
v dokazu, da zaporedno hitro in kratkotrajno eks-
centri¢no kréenje miSic, kakr§no se dogaja med
maratonskim tekom, povzro¢a posebno vrsto utru-
jenosti, ki nastopi med dolgotrajnimi teki in jo je
mogoce meriti vsaj Se sedem dni po nastopu v ma-
ratonu.

Ta utrujenost poslabsa sposobnost miSic, da se
kré¢ijo in njihovo odpornost proti raztezanju ter
podaljSa Cas preklapljanja od raztega h kréenju, ki
ga imenujemo ciklus raztezanja in kréenja miSice.
Ker te nenormalnosti vztrajajo $e lep ¢as po kon-
¢anem naprezanju, jih ni mogocCe razlagati z akut-
nimi spremembami v prenaSanju kisika ali energije
miSicam ali s poviSano telesno temperaturo.
Empiri¢na opaZanja tekaSkega sloga in anatomske
zgradbe nog kenijskih tekaCev na dolge proge ka-
7Zejo, da bi bilo zelo koristno preuciti njihove
elasticne prvine in odpornost ciklusa raztezanja/
kréenja proti utrujenosti.

Premoc kenijskih tekacev v vzdrzljivostnih discipli-
nah lahko razloZimo z dejstvom, da so miSice nji-
hovih nog bolj elasti¢ne in se bolje kot noge drugih
tekacev upirajo drobnim poskodbam, ki jih med
treningom povzro€ajo ekscentricne obremenitve.
(Ekscentri¢ne obremenitve so tiste, pri katerih se
miSica upira raztezanju; pri teku je to faza, ko tez-
nost (telesna teza) “stisne” miSice nog ob pristanku
na tleh.) To bi utegnilo pojasnjevati, zakaj Kenijci
lahko trenirajo moc¢neje in dlje kot drugi. To je tudi
klju¢ do boljsih tekmovalnih dosezkov: Utrujenost
ciklusa raztezanja/kréenja pri njih nastopi pozne-
je kot pri vecini drugih tekacev.

Psiholoski/motivacijksi model

Trditev

Sposobnost, da zdrzimo zelo intenzivne obreme-
nitve, je stvar zavestnega naprezanja.

Dokaz

Locevanje fiziologije od psihologije navadno pre-
precuje ustrezno laboratorijsko preverbo tega mo-
dela, ceprav raziskave, ki prikazujejo ergogeni uci-
nek placeba na rezultate, dokazZejo pozitivni u¢inek
placeba na dosezke.

Vendar se ta model ne ujema z raznimi teorijami
“nadzornika”, ki zagovarjajo mnenje, da dosezke
uravnava podzavest, ki §€iti Zivljenjsko pomembne
organe pred poSkodbami.

Najbolj koristne treninske prilagoditve

Dokler znanost razlocneje ne opredeli dejavnikov,
ki dolocajo tako utrujenost kot Sportne rezultate,
je teZzko trditi, katere prilagoditve organizma na
treniranje so najpomembnejSe za rast dosezkov in
kako je treba zasnovati trening, da se njihov vpliv
¢im bolj okrepi. Toda v okvirih opisanih modelov
lahko ugotovimo, da so najbolj uéinkovite nasled-
nje:

Srcno-oZilni model in model novacenja
misicnih vlaken

Ustrezne adaptacije so tiste, ki povecajo VO, max
in pretok krvi v skeletnih miSicah med maksi-
malnim in submaksimalnim tj. vzdrzZljivostnim na-
prezanjem. Z optimalnim treningom ne bi le do
najveCje mozZne mere povecali krvnega obtoka v
sréni miSici, ampak tudi uéinkovitost in sposobnost
kréenja tako sréne kot skeletnih miSic. V skladu s
tem modelom bi posegi za izboljSanje dosezkov,
kot so “zdravljenje” z EPO, re-infuzija lastne krvi
in dovajanje kisika v kri med maksimalno obre-
menitvijo pomagali sréno miSico prepojiti s kisi-
kom in jo usposobiti za maksimalno delo ter po-
vecati VO, max.

Model preskrbe 7 energijo

Tu je pomembno s treniranjem in drugimi dovo-
ljenimi ukrepi povecati shranjevanje in izrabljanje
goriv v telesu, s ¢imer bi se okrepila sposobnost
proizvajanja ATP in preprecilo znizanje koncen-
tracij fosfagenov, tj. energijskih spojin, v vseh vad-
benih okoli§¢inah.

Model izérpanja energije

Manj potratno izkoris¢anje ogljikovih hidratov
med dolgotrajnimi obremenitvami - mogoce zara-
di povecCane sposobnosti za “kurjenje” maséob - bi
pomagalo izboljSati dosezek s tem, da bi v telesu
zaloge teh goriv ohranjali ¢im dlje.

Modela novacenja misicnih vliaken

in eksplozivne moci

Prednost bi bile moc¢neje kréljive miSice, kar bi bilo
znamenje, da srediS¢ni Zivéni sistem bolje aktivi-
ra miSi¢na vlakna.
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“Clovek mora biti
malo nor, da danes
ostane pri zdravi
pameti.”

* Kevin Cunningham
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“DuSevnost je vse.
MiSice so samo kosi
gume. Vse, kar sem,
sem zaradi svoje
dusevnosti.”

e Paavo Nurmi

Biomehani¢ni model

Ce je gibanje bolj gospodarno, in ¢e je tekaé lazji,
tj. vitkejsi, dosezek izboljSamo zato, ker se med
vadbo v telesu kopiéi manj toplote. S treningom
lahko izboljsamo elasti¢nost miSic in nekoliko od-
Zenemo utrujenost ciklusa raztega in kréenja mi-
Sice, ¢e spremenimo elasticno komponento skelet-

Sklep

Konceptualni modeli, ki sem jih opisal v tem ¢lan-
ku, so pomembni zato, ker v razliénih okolis¢inah
rezultat dolocajo razli¢ni fizioloSki sistemi. Zato
morajo fiziologi, ki se ukvarjajo z naprezanjem, pri
snovanju raziskav, s katerimi poskusajo ugotoviti,
kateri so najpomembnejsi fizioloski, biokemiéni,
Zivéni in drugi doloCevalci dosezkov, upostevati vse
te modele.

In kar je Se pomembneje, ta pregled kaze, da so
mnogi raziskovalni izsledki nezdruZljivi z enim ali
veé zgornjimi modeli. Namesto, da bi ta neskladja
kar nekriti€no sprejemali, bi morali fiziologi izzvati
stare dogme in se Se bolj priblizati nedosegljivi

resnici. .
Prof. Tim Noakes

TRENIRANJE TEKA

Milje in spet milje

Tako preprosti, a vendar raznoliki so ponavijalni teki
na 1600 m, s katerimi dokoncno izbrusite svoj tekmo-
valni potencial.

Kolikor dale¢ mi seZe spomin, ob torkih delam
dolge intervalne teke. Zakaj? V¢asih mislim, da gre
za mo¢ navade, a navadno zato, ker se pripravljam
na to ali ono tekmo. Ni ga boljSega bi¢a, ki bi vas
lahko prignal v tekmovalno formo od dolgih ponav-
ljalnih tekov. Jaz sem si izbral razdaljo Stirih sta-
dionskih krogov - 1600 m. Ta preprosta enota tre-
ninga je postala v mojem pripravljanju na tekmo-
vanja stalnica iz naslednjih razlogov:
Fiziologija

Tecem v tekmovalnem tempu za nastope od 5 do
21 km in tako ugodno vplivam na aerobno in
anaerobno vzdrzZljivostno komponento. Skoraj ves
Cas, ko tecete 1600 m, delujete skoraj na robu
aerobne sposobnosti. Anaerobni vidik treninga se
pojavi na zacetku in na koncu vsakega teka, ko se
pretok krvi in dihanje najprej vzpenjata, nato pa se
izravnata. Teki na 1600 m telo tudi drugace pri-
pravljajo za hitrejsi tek. Zaposlujejo tako pocasna
kot hitra miSi¢na vlakna, frekvenca srénega utripa
in laktat v krvi pa se tudi priblizata tekmovalnima.

Napoved tekme

Neka raziskava v International Journal of Sports
Medicine iz leta 1997 ugotavlja, da lahko z intervali
na 1600 m veliko bolje predvidite prihodnji tek-
movalni dosezek kot s fizioloSkim testiranjem v
laboratoriju. Ce Zelite ugotoviti, kaksen ¢as bi lah-
ko dosegli v teku na 5 km, preprosto posnemajte

enega od postopkov, ki ga priporoca ta raziskava:
tecite 3 x 1600 m, ¢im hitreje in enakomerno hitro,
med teki pa si smete privos§€iti samo minuto pocit-
ka. Nihce ne trdi, da ta preskus ni zahteven. Izra-
Cunajte povprecen Cas in ga pomnoZite s 3,125.
Tako izraCunate ciljni cas morebitnega napada na
osebni rekord v teku na 5000 m.

5 km

Tecite 2-3 x 1600 m v tekmovalnem tempu za tek
na 3000 m.

V grobem je tekmovalni tempo za 3000 m 4-5
sekund na 1600 m hitrejsi kot vas trenutni tekmo-
valni tempo za tek na 5000 m. Med 1600-metrski-
mi odseki 4-5 minut hodite ali tekajte. To je dolg
pocitek, a ga boste potrebovali - pred vami je zelo
intenziven interval teka.

10 km

Tecite 3-4 x 1600 m v tekmovalnem tempu za tek
na 5000 m.

Tudi tokrat si med teki odpocijte s 4-5 minutami
hoje ali lahkotnega tekanja. Naprezajte se nadzo-
rovano, kajti cilj je, da vsak krog pretecete enako
hitro. To navadno pomeni, da zaCnete “trpeti” ne-
kje v tretjem krogu, ko se zaéne oglasati utrujenost.

Maraton 1

Tecite 4-6 x 1600 m v tekmovalnem tempu za tek
na 10 km ali poloviéni maraton.

Ker so ti teki nekoliko manj intenzivni, je lahko
vmesni pocitek malo krajsi, samo 3-4 minute.

Maraton 2

Intervali za utrujanje. Eno uro tecite po cesti ali v
naravi. Tempo teka naj bo za 30-60 sekund na
1600 m pocasnejsi od tempa maratonskega nasto-
pa. Tek koncajte ob atletski stezi, tam pa takoj
naredite 3-4 x 1600 m v tekmovalnem tempu za
tek na 10 km. Med teki si vzemite do 5 minut pocit-
ka v obliki hoje ali tekanja. Ta enota treninga je
naporna, a vas bo pripravila na to, da boste tudi pri
koncu maratona tekli hitro. V spored jo uvrstite
samo enkrat na dva ali tri tedne.

Psihologija

Teki na 1600 m so naporni, a naporno je tudi tek-
movati. Ce enkrat na teden delate dolge intervale,
se boste privadili na utrujenost, kakr§na se pojav-
lja med nastopom, in pocasi boste vedno laZje pre-
naSali neugodje, ki spremlja naprezanje na skraj-
nem robu zmozZnosti. Po takem treningu se vam bo
zaupanje v lastne moci poSteno okrepilo.

Raznolikost

Glede na to, kako jih delate, vas bodo teki na 1600
m pripravili za skoraj vsak tekmovalni tempo, od
5 km do maratona. Razdalja je seveda vsaki¢ ena-
ka, lahko pa se igrate s spremenljivkami, kot so
hitrost, Stevilo intervalov in trajanje ter vrsta pocit-
ka med teki. Seveda to velja za vsak intervalni tre-
ning, toda 1600 m dolge razdalje zahtevajo mesa-
nico hitrosti, mo¢i in psihi¢ne neupogljivosti, ki jih

druge razdalje ne.
& ! Ed Eyestone,

Runner’s World, december 2000
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TEK NAVKREBER
Klanci

Mnogi tekaci se teku navkreber raje izognejo, neka-
teri se ga celo bojijo.Toda klanci ne le, da koristijo,
lahko so celo zabavni, samo lotiti se jih moramo s
pravo tehniko in odnosom.

Ce Zivite v pokrajini, posejani z gri¢i in dolinami
ali celo gorami, potem glede teka navkreber ne
morete kdove kako izbirati. Tudi vase zaznavanje
teka gor in dol po klancih je verjetno druga¢no od
veéine tekaSke populacije.

In ta je, da je klanec tekacev sovraznik. Klanci so
ovira na poti k dobrim rezultatom v cestnih tekih,
breme, ki ga je treba prenaSati, ¢as trpljenja, pri
katerem nam hoce raznesti pljuca in miSice.
Skoraj vse je res tako. Klanci so sinonim za napor
in izziv. Razbijejo nam ritem, rezultat neizogibno
poslab$ajo in moéno obremenijo telo.

Toda tek navkreber nam Koristi in Se posebej ko-
risti prihodnjim tekmovalnim dosezkom. Trenira-
nje na klancih nam okrepi miSice nog, pospesi ko-
rak, ga podaljSa, posebej dobro vpliva na srce in
oZilje in lahko miSice nog na dolo¢en nacin ob-
varuje pred prihodnjimi bole¢inami. Tek navkreber
nas spreminja v mocnejse, hitrejSe in bolj zdrave
tekade. Se ve¢, sadove teka navkreber lahko poza-
njemo dokaj hitro. Ze samo po Sestih tednih red-
nega dela na klancih lahko pri¢akujemo precejSen
napredek v eksplozivni mo€i in hitrosti.

Z.akaj tek navkreber deluje tako dobro

Danes vsak razgledan tekac¢ ve, da mora vzdrZlji-
vostni trening dopolnjevati s treningom za misic-
no moc¢ oziroma ucinkovitost. Z njim krepi kite in
vezi, zmanjSuje tveganje poskodb in izboljSuje teh-
niko teka. Zadrega je ta, da veCina tekacev moc¢
nabira v telovadnici, z dviganjem uteZi ali na na-
pravah za razvijanje moci, najpogostejSe vaje pa so
pocepi in iztegovanje kolen za miSice nog ter po-
tiskanje rofke z uteZmi nad glavo za miSice tru-
pa. NaStete vaje sicer pozitivno vplivajo na mo¢,
vendar v ne-tekalnih razmerah in obremenjujejo
posamiéne sklepe ter majhne miSiéne skupine.

TRENINGI NA KLANCIH

Tek navkreber je, podobno kot treniranje hitrosti,
zelo intenzivna vaja, ki mo¢no obremenjuje telo in
zato vam v tedenskem mikrociklusu ni treba nare-
diti ve¢ kot ene take vaje.

INTERVALI NA KLANCIH

To je ena od najbolj osnovnih, a vendar tudi najbolj
ucinkovitih enot treninga na klancih. Ogrejte se z
10 do 15-minutnim tekom in nato naredite serijo
intervalov na strmem pobocju. Razdalje so lahko
zelo razli¢ne, od 30 do 250 m. Navkreber tecite z
intenzivnostjo, ki nekoliko presega tekmovalni tem-
po za tek na 5 km. Lahkotno tecite nazaj k vznoZju
klanca, in ko si oddahnete, spet enako hitro tecite
gor. Zacnite s 4 ali 5 intervali teka in Stevilo postop-
no povecujte. Zahtevnost lahko povecujete s kraj-

Sanjem vmesnih pocitkov ali s povecevanjem Ste-
vila tekov. Ali z obojim.

Korist: razvije se eksplozivna mo¢ miSic nog, po-
daljsa se vam korak.

INTENZIVNI KLANCI

Za ta trening potrebujete valovit teren z razli¢ni-
mi vzponi in spusti. Po ogrevanju zaénite nepreki-
njeno te€i v tempu, ki je nekoliko pocasnejsi od tek-
movalnega na 10 km. Posebej napadalni postanite
na odsekih, kjer teCete navkreber in postopno po-
speSite tempo, tako da bo enak tekmovalnemu na
10 km. Pri teku navzdol ostanite spros¢eni, ohra-
njajte ravnotezje in nadzirajte korak. Vsekakor po-
iSCite tak teren, da se bo tek navkreber ¢im pogoste-
je menjaval s tekom navzdol.

Korist: Povecuje miSicno mo¢ nog, izboljsuje od-
pornost nog proti utrujenosti in vas pripravlja na
Se zahtevnejSe treninge in tekme.

KLANCI V DVORANI

Ce zivite v brezupno ravni dezZeli, si lahko klanec
naredite na tekaskem tekoc¢em traku. Ogrejte se z
10 minutami lahkotnega teka, nato nastavite tekoci
trak na l-odstotni naklon in hitrost na 5 do 10
sekund pocasneje od trenutnega tekmovalnega
tempa na 10 km. S to hitrostjo tecite 5 minut, nato
naklon dvignite na 5 odstotkov in v to “strmino”
tecite 2 minuti, seveda z enako hitrostjo. S tem bi
morali frekvenco srénega utripa pognati Se za 10
do 15 odstotkov visje, porabo kisika za 25, hitrost
dihanja pa za 35 odstotkov. Naslednjih 5 minut
tecite lahkotno, nato pa vso stvar poskusite pono-
viti. Postopno boste zmogli do 4 sedemminutne
intervale (5 minut na 1-odstotnem, 2 minuti na 5-
odstotnem klancu), pocitke pa boste lahko skrajsali
na 3 ali 4 minute.

Korist: Pripravi vas za napade na klancih in vas
spreminja v “eksplozivnega” tekaCa navkreber.

SKOKI Z NOGE NA NOGO

Po temeljitem ogrevanju “skacite” z noge na nogo
po istem klancu, na katerem ste Ze trenirali tek. Ko
se gibljete navkreber, se odrivajte s stopala na sto-
palo, s pretiranim vertikalnim gibanjem telesa, pri
c¢emer mocno dvigujete kolena in popolnoma raz-
tegujete Ahilovi kiti. S tem namenom doskakujte
na prste in se tik pred odrivom v smeri naprej in
navzgor zazibljite na peto. Vajo sprva ponovite 4-
ali 5-krat. Pocitek: lahkotno tekanje do vznozja.
Korist: Poveca se moc€ in elasti¢nost miSic, kit in
vezi, zaradi Cesar zaCnete bolj gospodarno ravnati
Z energijo.

SKUPINSKI KLANCI

Ena od tezav treninga veéje skupine tekacev je,
kako uskladiti naprezanje in potrebe razli¢nih oseb
po pocitku. To Se posebej velja za treniranje na
klancih. Skupina naj se odpravi na vznoZje zmer-
no dolgega klanca (od 50 do 100 m). Ko najhitrejsi
teka¢ pride na vrh, se vsi obrnejo in zaénejo poca-
si tekati k vznoZju. Najbolje je, da na dno pridejo
vsi hkrati. Ce ste novinec, zaénite previdno in po-
stopno z vsakim tekom pridobivajte polozaj na
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“Ce tekmujes samo
za to, da te bodo
drugi hvalili, si na
milost in nemilost
prepuscen njihovim
pri¢akovanjem.”

* triatlonec

Scott Tinley
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klancu. Tisti, ki teCejo spredaj, naj se obnasajo ta-
ko, kot da delajo naSo prvo vajo: intervale na klan-
cih.

Korist: ZdruZuje vse dobre strani teka navkreber v
bolj spodbudnih in tekmovalnih okoli§¢inah sku-
pinskega dela.

TEK NAVZDOL

Za vecino ljudi so klanci bolj ali manj polovi¢na
zgodba. Trening namre¢ skoraj vedno razumemo
kot zgolj tek navkreber, kajti tek navzdol naj bi bil
njegov lazji del in ga ni treba vaditi. V resnici pa
je tudi ucinkovito gibanje navzdol veséina, s kate-
ro si lahko prihranite ravno toliko sekund kot z
ucinkovitim tekom navkreber. Zacnite z blagim
vzponom, na vznoZzju katerega je dovolj dolga rav-
nina. Po 10 minutah lahkotnega teka se obrnite
navzdol in kratko razdaljo (50 m) pretecite hitre-
je. Postopno tek navzdol podaljSajte na 300 do 400
m. Pozornost usmerite na tehniko in poskusite se
spusc¢ati z naravnim tempom, ki vam ga doloca
klanec, vendar obvladujte gibanje in ohranjajte
ravnoteZje. Ne Sprintajte navzdol in izogibajte se
okoliS¢inam, v katerih bi morali zacCeti zavirati s
stopali in stegni. V taki enoti vadbe se lahko po-
svetite samo teku navzdol, pri ¢emer hodite ali
pocasi teCete na Start, ki je na vrhu klanca, lahko
pa zdruZite tako trening teka navkreber kot navzdol
in si oddahnete na ravnini ob vznoZju. Najbolje je,
da trenirate na valovitem terenu, kjer se ucite na-
ravno prehajati od teka navkreber k teku navzdol.
Ena od najpomembnejSih ves¢in teka po klancih
je sposobnost, da po naprezanju navkreber ucinko-
vito teete tudi navzdol.

Korist: tek navzdol, pri katerem se miSice upirajo
raztezanju, noge $¢iti pred bolecinami, ki se pojav-
ljajo prav zaradi tega - pretiranega upiranja raz-
le¢ine vsi poznamo po dolgem sestopanju s strmih
planinskih pobocij.

NAVKREBER NAVZDOL
Tezava Vzrok Tezava Vzrok
Prehitro Predolg korak  Zakréene Predolg korak
dihanje ali previsoki miSice zadnje

Zakréene
miSice nog

Zakrcen ali
bolec kriz

Utrujena
ali boleca
ramena
in roke

skoki

strani stegen
ali bolece goleni

Predolg korak ~ Opletanje Prehiter tek
Z rokami

Premocan Bole¢ kriz Premocan

predklon predklon

Prevec silovito
zamahovanje

z rokami;
prevec naprej
iztegnjene roke

Bolece miSice
prednjega
dela stegen

Verjetno pretirano
dolg korak,

lahko pa

pretirano zaviranje

NAPAKE IN KAKO JIH ODPRAVIMO

Tehnika in mo¢ volje sta podlaga dobrega teka
navkreber. V spodnji razpredelnici je nekaj o€itnih
napak in ukrepov, kako jih odpravimo.

Teki navkreber silijo miSice kolkov, nog, gleznjev
in stopal, da se kréijo usklajeno in prenasajo vso
telesno tezo, enako kot morajo delovati pri normal-
nem teku po ravnem. Poleg tega se miSice pri teku
navkreber krcijo bolj silovito, ker morajo premago-
vati teznost pri gibanju navzgor. Teka¢ s tekom
navkreber pridobi eksplozivno moc, zaradi katere
njegov korak postane daljsi in hitrost teka vi§ja.

Znanost o klancih

Vecino znanstvenih raziskav, ki priporocajo tek
navkreber, so opravili na Svedskem; zaceli so na
karolinSkem inStitutu. Ena med njimi je 12 tednov
spremljala maratonce, ki so morali dvakrat na
teden trenirati tek navkreber; odkrila je, da so za
3 odstotke izboljsali gospodarnost teka. Kljub
temu, da so bili merjenci dobri maratonci, ki so Ze
redno trenirali, so napredovali tako, kot bi v teku
na 16 km osebni rekord popravili za 2 minuti, v ma-
ratonu pa celo za 6.

Dr. Bengt Saltin je odkril, da imajo tekaci, ki veci-
no Casa trenirajo v hribovitih pokrajinah (Kenijci),
v miSicah prednjega dela stegen veC aerobnih en-
cimov, ki jim omogocajo, da se naprezajo dlje Casa
in se utrudijo pozneje kot tekaci, ki trenirajo samo
po ravnem. VecCja aerobna moc¢ v stegnih pa tekacu
tudi omogoca, da pri teku po ravnem visje dviga
kolena, kar pri enaki frekvenci pomeni daljsi korak
in vi§jo povprecno hitrost.

S poskusi so tudi ugotovili, da tekadéi, ki trenirajo
na klancih, pocasneje izgubijo kondicijo, e jih kar
koli prisili, da dlje ¢asa mirujejo. Mnogi znanstveni-
ki so prepri¢ani, da lahko s tekom navkreber izbolj-
Samo elasticnost miSic, kit in vezi, zaradi Cesar te
porabijo manj kemi¢ne energije in opravijo vec
dela z manj naprezanja.

Popolna tehnika
GOR

To je trenutek, ki se ga bojijo vsi tekaci. Za ovin-
kom se pojavi dolg groze¢ klanec. Ne prestraSite
se, ampak se zberite. Miselno in telesno prestavite
v niZji tek in napadite; ne dovolite, da bi klanec
napadel vas. UspeSno premagovanje klancev je
samo vprasanje ritma. Ce boste pustili, da vam bo
klanec razbil ritem, boste zaceli lesti po polzZje.
Toda Ce boste tek pravocasno prilagodili razmeram
in ohranili ritem, boste planine spreminjali v krtine.
Takole:

* Ko zacnete te€i navkreber, skrajSajte korak. Ni-
kar ne poskuSajte ohranjati hitrosti, s katero ste
tekli po ravnem.

* Pri teku navkreber mora biti vas cilj enako napre-
zanje, ne enaka hitrost. Ce boste hoteli ohranjati
enako hitrost kot po ravnem, vas bo pozneje poko-
sila izCrpanost.

« Ce je treba, si pomagajte z “otroskimi korakci”
in poskuS$ajte ohranjati isti ritem (frekvenco) kot
pred tem na ravnem.
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e Trup drzite pokonci - ne nagibajte se niti nazaj
niti naprej. Glava, ramena in hrbet naj nad stopali
tvorijo ravno ¢rto. Stopala premikajte nizko pri
tleh.

o Ce ¢utite, da morate dihati vedno hitreje, je to
znamenje, da teCete prehitro, s predolgim korakom
ali pa se odrivate previsoko od tal.

* Pri vsakem koraku se odrinite lahkotno, kot bi
s stopalom hoteli nalahno Svistniti od tal; prevec
eksplozivni, “polni” odrivi so energijsko potratni.
Ce je klanec dolg ali vedno bolj strm, postopno
krajSajte korak, da boste lahko Se naprej dihali ¢im
bolj tekoce in uéinkovito. Ce se strmina zmanjsa,
korak malce podaljSajte. Ves Cas se poskusajte na-
prezati in dihati enako.

* Na tekmi ali treningu po valovitem terenu ved-
no tecite PREKO vrha klanca. Na vrhu nikar ne
popustite. Pri teku navzdol pospeSujte postopno.

DOL

Pri teku navzdol vecCina tekacev dela eno ali dve
o€itni napaki: ali §printajo, kar se jim pozneje
(naslednji dan ali dva) mascuje z bole¢imi misi-
cami, ali pa se noCejo prepustiti teznosti in ves ¢as
zavirajo, s ¢imer iz€rpavajo prednje stegenske mi-
Sice. Najbolje se obnese tek s hitrostjo nekje med
obema skrajnostma. Pri teku navzdol s stopali ne
“mlatite” po tleh. Stopajte lahkotno in s stopali ne
posegajte predse. Opletanje s stopali je lahko odraz
Sibkih miSic prednjega dela goleni, ki jih morate
nemudoma okrepiti. Nasveti za dobro tehniko teka
navzdol:

¢ PoskuSajte si vidno predstavljati, kako vas
teznost vlece po klancu navzdol.

¢ Poskusajte ohranjati pokoncéen trup, pravokoten
na tekalno podlago.

« Stopala drZite nizko nad tlemi in pristajajte ¢im
bolj lahkotno.

« Ce povecujete hitrost teka navzdol, to storite raje
z vecjo frekvenco kot z daljSim korakom, Ceprav
lahko malce podaljsate tudi korak.

* Najpomembneje pri teku navzdol pa je, da ne
izgubite nadzora nad usklajenim gibanjem rok in
nog. Ko se obrnete navzdol, korak ohranite neko-
liko krajsi in najprej povecajte frekvenco. Ko imate
obcutek, da gibanje popolnoma nadzirate, postop-
no podalj$ajte tudi korak.

« Ce pri teku navzdol zacenjate izgubljati nadzor,
skrajSujte korak, dokler spet popolnoma ne ob-
vladujete gibov.

VPRASANJA IN ODGOVORI
O TRENIRANJU NA KLANCIH

o Zakaj v nogah nimam moci, da bi dobro tekel /
tekla navkreber?

To zveni kot vprasanje, zakaj nimate dovolj hitro-
sti, da bi tekli $e hitreje. Trenutno morda res nimate
dovolj mo¢i, da bi dobro premagovali klance, a
razlog je najbrZ v tem, da na klancih ne trenirate
in so za vas na tekmi nova izku$nja. Ce Zelite stanje
spremeniti, morate v svoj nacrt treniranja uvrstiti
tudi tek navkreber. Napredovali boste v skladu s
tistim, kar po¢nete na treningu. Nih¢e ne sme

pricakovati, da bo ez no¢ postal vrhunski gorski
tekac, toda Ce boste trenirali na klancih, se bo vase
telo prilagodilo posebnim zahtevam teka navkreber
in noge bodo dobile potrebno moc.

* Ali so kake psiholoske vescine, s katerimi bi bilo
mogoce tek navkreber narediti lagji?

Stanoviten trening ni psiholo§ka ve$¢ina, a je naj-
boljSe oroZje v boju zoper klance. Z njim si okre-
pite samozaupanje in prepri¢anje v to, da imate
telesne sposobnosti in tehniko, s katerimi lahko
premagate kakrSen koli klanec. Na treningu se
podajajte na klance, ki so bolj strmi, kot tisti, ki jih
pricakujete na tekmi. Ko boste spoznali, da obsta-
ja dovolj kratek korak za Se tako strm klanec in da
lahko na klancih ohranjate ustrezen ritem dihanja
in tehniko teka, postanejo pobocja samo eden od
mnogih delov proge. Majhna “prevara”, ki tudi
deluje, je: Pri teku navkreber si predstavljajte, da
je proga pravzaprav nagnjena navzdol, kar seveda
nekoliko bolje deluje na rahlo se vzpenjajo€ih pro-
gah, ali pa pozornost povsem usmerite na druge
tekace, ne na klanec. Preseneceni boste, koliko
tekacev lahko polovite na klancu, ¢e le ohranjate
enak ritem teka.

« Zivim v popolnoma ravninskem svetu. Ali lahko
posnemam tek navkreber tako, da tecem po stop-
nicah navzgor v zgradbi?

Tekaci, ki v naravnem okolju ne najdejo primernih
vzpetin, lahko tek navkreber trenirajo na tekaSkem
tekocem traku. To je idealno, Ce pa tekocCega tra-
ku nimate, so stopnice tudi dobra zamenjava za tek
navkreber. Vsak interval teka po stopnicah navzgor
naj traja vsaj po 45 sekund, kar bi pomenilo 3 ali
4 nadstropja v bloku. Ce hocete napor $e nekoli-
ko zaostriti, lahko skacete Cez dve ali tri stopnice.
* Ali koristi tudi zelo hiter tek po zelo blagem klan-
cu ali pa je treba trenirati na “pravih” klancih?
Ce trenirate na strmih klancih, se pripravljate za
dober nastop na strmih klancih. Ker pa se na tek-
mi soo¢amo z razliéno strmimi in dolgimi klanci,
na takih tudi treniramo. Celo najbolj blag klanec
zahteva malce drugacno tehniko in ve¢ naprezanja
kot tek po ravnem. Tudi to je koristno delo, seve-
da pa obi¢ajno na zelo blagih klancih te¢emo dlje
in/ali hitreje. Najbolje je, da teCemo gor in dol po
razlicno strmih in dolgih klancih.

¢ Kako naj startam v teku, ki se zacne s klancem?
Na kratko povedano: previdno. Najprej se morate
temeljito ogreti, tako da prvih korakov teka ne
boste obcutili kot neznanskega napora. Na prvem
klancu bodite vedno zelo previdni. Ce v zadetku
pretiravate, boste kmalu tekli v morju mle¢ne ki-
sline. To vam lahko pokvari ves nadaljnji nastop.
Klance napadajte na drugi polovici teka. Tedaj
boste v miSice nog ¢rpali Ze veliko kisika in Zeli
koristi rednega treniranja na klancih.

* Lahko klance uporabim za treniranje hitrosti in
moci?

Pravzaprav je to ena in ista stvar. Treningu na klan-
cih pogosto recemo tudi trening hitrosti v preoble-
ki. Ko teCete navkreber, se gibljete relativno poca-
si, a vendar teete intenzivno in s tem se gotovo
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“Cim ve¢ se
pogovarjam z atleti,
tem bolj sem
preprican, da je nacin
treniranja relativno
nepomemben. Na vrh
vodijo mnoge poti in
nacin treniranja, ki si
si ga izbral, je tisti,
ki ti najbolj ustreza.
Ne, zares pomembna
stvar je atletov
odnos, Zelja, da pride
na vrh.”

* Herb Elliott,
olimpijski prvak v teku

na 1500 m in svetovni
rekorder (1960)
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“Raje slab dan teka
na smuceh kot dober
dan na plazi.”

e Joseph Gollinger;

kdorkoli Ze je,
ima prav (J. Penca)

pripravljate na premagovanje utrujenosti, kakr§na
se tekaca loteva na tekmi. Tek navkreber ima Se
eno prednost: tudi e z vami ni sotekacev, vas spod-
buja h garanju. Vendar so teki navkreber samo do-
polnilo obi¢ajnemu treningu hitrosti. V celoti ga ne
morejo nadomestiti. Edini nac¢in, da se nau¢imo
hitro te€i na tekmi, je, da tako Ze prej teCemo tudi
na treningu. Medtem ko tek navkreber poskrbi za
krepitev miSic nog in delovanje dihal, kar oboje
zahteva hiter vzdrZljivostni tek, morate telo vseeno
nauciti te€i hitro.

* Ali s treniranjem teka navzdol res lahko prepreci-
mo nastajanje poskodb?

Da. Tekaci se na klancih najveckrat poskodujejo,
ko tecejo navzdol. Tedaj na obremenitev vpliva
tudi teZnost in davek placujejo sklepi, kosti in mi-
Sice. Tek navzdol sili prednje stegenske miSice, da
delujejo “ekscentricno”, to je, da se upirajo razteza-
nju. Ce vsaj enkrat na mesec po 15 minut teGemo
tudi navzdol, se zavarujemo pred bole¢inami v
miSicah, ki sicer pogosto obiscejo tekace dan ali
dva po nenadni obremenitvi s tekom navzdol.

o Zakaj se mi frekvenca srénega utripa tako mocno
zvisa, takoj ko zacnem teci navkreber?

Najbrz zato, ker navkreber tecete veliko prehitro.
Vecina tekacev navzgor tece prehitro in se Se pred
vrhom povsem “iztroSi”. Pri spustu morajo zato
pocivati. Teka¢ se mora pri teku navzgor, navzdol
in po ravnem naprezati ENAKO MOCNO. Dan-
danes imamo tudi idealno orodje, ki nam pomaga,
da se tega naucimo. To je merilnik frekvence sréne-
ga utripa. V primerjavi s tekom po ravnem se pri
vzponu sréni utrip sicer rahlo zviSa, vendar nika-
kor ne moéno. Ce pa se zgodi to, gotovo poskusate
ohranjati hitrost teka, namesto da bi ohranjali ena-
ko naprezanje.

Runner’s World, december 2000

POSKODBE
Ljubeca nega Ahilove Kite

“Do nastopa v krosu pred dvema mesecema je vse
potekalo tako, kot sem si Zelel. Takoj po teku pa
je postala moja Ahilova kita zelo obcutljiva na
dotik in zdaj je bolecina Se posebej izrazita takoj
zjutraj, ko stopim na nogo in traja kakih 10 minut
preden se lahko normalno gibljem.”

“Prisel je Ze znani obcutek togosti v predelu Ahi-
love kite in morala sem se ustaviti. Po§kodovani del
je otrdel in boli celo pri najneznej§i masazi; boli me
tudi pri hoji in traja ve¢ dni.”

Vam zveni znano? Seveda, to so tako reko¢ ucbe-
niski opisi vnetja Ahilove kite, ene najpogostejSih
in tudi teZko ozdravljivih tekaskih poskodb.

Ce vas je Ze kdaj pestilo vnetje Ahilove kite, goto-
vo veste, kako lahko ga je v zacetku preprosto spre-
gledati - obCutek otrdelosti in celo bolecina po ne-
kaj kilometrih ogrevanja popustita, tako da lahko
na poSkodbo celo pozabimo, naslednje jutro pa se
znajdemo v §e bolj kruti resni¢nosti kot dan popre;j.
Ce zelimo kolikor toliko hitro spet nemoteno tre-

nirati, sta brezpogojna zgodnje prepoznavanje in
zdravljenje.

Na naslednjih straneh Sest vrhunskih strokovnja-
kov govori o vnetju te, za tekace tako pomembne
kite: kako poSkodbo prepoznamo, kako okrevamo
in kako se oborozimo z znanjem, ki nam bo poma-
galo pri najpomembnejSem - kako se tej tezavi lah-
ko predvsem ognemo.

5 NAJPOGOSTEJSIH VZROKOV

1 = PRETIRANA RABA
a) NOVINCI PREKMALU ZACNEJO PREVEC
TECI
“Novinci naj s tekom zaénejo zelo postopno. Naj-
bolje je, da tek zdruzujejo s hojo, oboje pa znotraj
meja zelo zmernih naprezanj. Z zacetno vadbo ne
smemo povzrocati pretresov.”

Judith Pitt-Brooke
“Ljudje se na tek navadno ne pripravijo pravilno.
Raztezati morajo miSice me¢ (slike 3-5) in jih tako
narediti proZne. Tudi dviganje pet stoje ali sede sta
dobri vaji za razvijanje varovalne moci in gibljivo-

%

stl. Martin Haines

Vzponi na prste (sliki 1a in 1b): Na robu stopnic se
vzpenjajte na prste in
pete spuscajte preko ro-

ba ¢imbolj navzdol; zac- Y | LT Y
. . \ 1 b’ |
nite s 6 do 8 vzponi, po- &Y ' .*I
stopno pa merite na Ste- LR \
vilki 20 do 25. Zacnitez | | b
2-3 serijami in napre- Li | l

dujte do 4-6. Pete spus-
Cajte ¢im globlje jih lah-
ko, ne da bi vas pri tem
kaj bolelo. Obremenitev

1 | Jey
.
Ia Ik
lahko popestrite, e en-

krat delate vajo s prsti obrnjenimi navznot, drugic

navzven, tretji¢ pa na-
ravnost.
Vzponi na prste sede g ,_,g""' "‘l
(sliki 2a in 2b): Sedite e

na stol in obtezite ko-  —__ I "T’f I|II

leno, prste nog pa po- |
lozite na rob 5 cm vi- |
sokega kosa lesa. Pete
dvigajte in spuscajte v
serijah, ki smo jih opi-
sali za zgornjo vajo. V
zacCetku naj bo obtezi-
tev majhna, potem se lahko precej poveca.

b) IZKUSENI TEKACI SPREMENIJO
TEKALNO POVRSINO ALI INTENZIVNOST
“Pogosti vzroki poskodb Ahilove kite so pove€anje
koliine teka, tek po trsi podlagi ali nenadno uva-
janje treninga hitrosti oz. teka navkreber.”

Judith Pitt-Brooke

2 = BIOMEHANIKA
Na Ahilovo kito neposredno vpliva na€in, kako se
gibljeta peta in glezenj. Ce se ne gibljeta pravilno,
je treba odkriti vzrok.
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“Glavni vzrok vnetja Ahilove kite pri izkuSenih te-
kacih je nagib petnice prevec v eno ali drugo smer
(pretirano zvracanje navzven ali navznot). Zaradi
te napake se kita med tekom zvija vstran, kar po-
vzroca vrsto drobcenih poskodb.”

David Holland
“Pretirano zvracanje pete navznot je pogosto po-
sledica tezav v srednjem delu stopala, npr. zaradi
negibljivih sklepov stopalnic, ali zaradi zakréenih
globoko leze¢ih miSic okrog gleZznja. Lahko pa se
vse zacne ze v kolenih, kolkih ali v krizu, pa celo
vi§je v hrbtenici. Andrew Harwich
3 = ZAKRCENOST
Skoraj vsi specialisti se strinjajo, da k vnetju Ahi-
love kite prispevajo tudi zakréena meca (Se pose-
bej globlje leze¢a miSica soleus). Ahilova kita se
namre¢ neposredno pripenja na misice mec. Po-
udarjajo tudi, da je treba preveriti, ali je zakréenost
samo znamenje slabe gibljivosti ali kake druge
poskodbe.
“Zakréena meca so lahko posledica ukleS¢enosti
bedrnega Zivca (iSias), ki poteka od kriZa po zuna-
njem delu noge do pete. UkleSéen Zivec lahko po-
vzroCi zakréenost okolisSkih mi§i¢nih tkiv zadnjic-
nih miSic, miSic zadajSnjega dela stegen in me¢.”

Martin Haines

“Ne pozabite, da ni nujno, da bi bile miSice me¢
edine, ki so preve¢ zakréene. Ena od me¢ni¢nih
miSic, ki poteka po zunanji strani goleni, se pri-
penja pod stopalom. Zakréenost v tem predelu lah-
ko vpliva na gibanje stopala, gleZznja in Ahilove
kite. Andrew Harwich
4 = DRUGA POSKODBA

“Poskodba, zaradi katere ste spremenili nacin teka,
poskodba kolena ali stranske vezi gleznja vpliva na
gibanje Ahilove kite. Celo neznatna bole€ina, kot
je zulj, lahko Cloveka pripravi, da teCe drugace.”

Judith Pitt-Brooke

“Vnetje bedrnega Zivca vzbudi obcCutek togosti,
zaradi ¢esar spremenite nacin teka.”

Patrick Milroy
5 = TEKASKI COPATI

Neprimerni copati Ce so copati preve¢ trdi ali ée je
opora presibka, se Ahilova kita zvije vsaki¢, ko sto-
palo pristane na tleh.

Slabo oblazinjeni copati Neustrezno oblazinjeni
copati kito silijo, da nase prevzemna vec tresljajev,
kot jih ji je namenila narava. Ce ste tezki, ali e te-
Cete v glavnem po asfaltu, potrebujete vec kot po-
vprec¢no oblazinjeno obutev.

Ponoseni copati PonoSeni copati izgubijo tako ¢vr-
stost kot mehkobo. To je dvojni napad na Ahilo-
vo kito. Racunajte, da postane copat po 450 do 900
km bolj ali manj neuporaben.

Premehak sc¢itnik Ahilove kite Opetnik, ki kot
skodelica objema peto, jo mora lepo objemati in
podpirati in biti dovolj ¢vrst, da ji ne dovoli prevec
gibanja v levo in desno.

Previsok “s¢itnik” Ahilove kite Visoki “S¢itniki”
lahko kito vzdrazijo, vendar po moje vnetje samo
Se poslabsajo, povzrocajo pa ga ne.”

David Holland

DRUGI VZROKI

Starost (tekaci, stari nad 35 let so bolj obCutljivi),
anatomska zgradba (kratke kite in prirojena ne-
elasti¢nost), zanemarjanje prvih znamenj, razlicno
dolgi nogi, povr§no ogrevanje.

POSKODBA

KAJ JE VNETJE AHILOVE KITE?

Ahilova kita je debel, vlaknast snop, ki miSice me¢
pripenja na petnico. Vnetje ali tendinitis je stanje,
pri katerem vrsta mikroskopskih poSkodb po-
vzroci, da se kita vname. To imenujemo akutni ten-
dinitis. Ce ga ne zdravimo, se na kiti nabere braz-
gotinsko tkivo, ki se lahko ponovno trga in brazgo-
tini. To je kroniéni tendinitis. Tendinitis Ahilove
kite pogosto nastane kot posledica neke druge
poskodbe, ki jo je tudi treba pozdraviti.

KAKO GA CUTIMO?

Sprva 2,5 do 7,5 cm nad petnico ¢utimo Zgoc€o ali
zbadajocCo bolecino. To je vnetje ovojnice Kkite,
povzro€i ga lahko opetnik copata, ki se tare obnjo.
Naslednja stopnja je zbadajo¢a bolec¢ina med te-
kom, $e posebej, ko teCemo navkreber. Na tej stop-
nji je kita morda Ze zacela popuscati in zdaj je tre-
ba odgovorno poiskati zdravni§ko pomo¢, sicer si
lahko prisluZite kroniéni tendinitis, ki ga je silno
tezko pozdraviti.

Drobne natrganine v kiti postopno tvorijo brazgo-
tinsko tkivo, ki kito naredi manj prozno; to je Se
posebej o€itno zjutraj, takoj ko vstanemo ali v prvih
kilometrih teka. Ce na kito pritisnete, véasih slisite
Skripanje ali pokljanje.

ALI BOLECINA LAHKO POMENI KAJ
DRUGEGA?

Tendinitis Ahilove kite lahko zamenjamo z natrga-
no kito, kar je resnejSa poskodba, pa tudi z natrga-
no miSico mec ali zgolj odrgnino, ki je nastala zara-
di drgnjenja pete ob opetnik copata. Lahko pa se
v poskodbo zdruzuje ve¢ zgoraj opisanih stanj.

NAJBOLJ KORISTEN KRATEK NASVET

“Poiscite nasvet o vzroku. Samo lajSanje znamenj
ni smiselno.” Judith Pitt-Brooke

“Raztezajte miSice in kite. Rad bi izrekel kaj bolj
izvirnega, a to je klju¢ do zdrave Ahilove kite.”
Martin Haines

“Ne pozabite raztezati ve€ kot le miSice mec.”
Andrew Harwich
“Popolnoma si spocijte.” Helene Diamantides
“Takoj se lotite zdravljenja. Cim dlje zanemarjate
to poSkodbo, tem slabse bo.” David Holland

“Ne uporabljajte obuvala, za katerega veste, da vam
je povzroéilo poSkodbo Ahilove kite, samo zato, da
ne bi ostalo neizkori§¢eno. Patrick Milroy
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“Yse mora biti
kar se da preprosto,
a ne preprosteje.

* Albert Einstein
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“Malo nasprotovanja
lahko ¢loveku zelo
pomaga - zmaji se
dvigajo proti vetru,
ne z njim.”

* John Neal
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NAJBOLJSIH PET TERAPEVTSKIH
UKREPOV

Celotni nacin zdravljenja Ahilove kite je odvisen
od vzroka poSkodbe in obsega ukrepe, ki delujejo
tako na vzroke kot na simptome poskodbe. Po-
membno je tudi vse tisto, kar lahko storimo sami,
to pa sta hlajenje in pocitek. Kortizonskih injekcij
ne priporofamo, ker lahko povzroc€ijo, da se kita
pretrga. Lahko pa koristijo, ¢e je poSkodovano tki-
vo okrog kite.

1. MOBILIZACIJA SKLEPOYV IN TKIV, KI SE
NAHAJAJO NA DRUGIH DELIH TELESA

Ker so biomehani¢ne teZave najpogostejse po-
vzro€iteljice vnetja Ahilove kite, je prva naloga, da
popravimo napacno biomehaniko. To lahko zah-
teva celosten pristop, ki upoSteva vse telo.
“Zavedati se moramo, da je lahko izvor teZav v sto-
palnih kosteh oz. kosteh gleznja, lahko pa tudi
dale¢ od izrazene poSkodbe, npr. v krizu. Ne
smemo se takoj okleniti prvega mozZnega vzroka,
ki nam pride na misel. Andrew Harwich
2. GLOBOKA TRENJSKA MASAZA KITE
Tovrstna masaZa najbolje deluje, ko gre za kro-
ni¢no (dolgotrajno) vnetje, ker odstranjuje braz-
gotinsko tkivo, ki se nabere okrog kite. Ko je vnetje
akutno, lahko s preve¢ navduSenim masiranjem
vnetje Se poslabSamo, zato je v takih primerih tre-
ba s kito ravnati nezno.

“Kito je treba masirati skrajno previdno, kajti z
masazo povzro¢imo vnetje tudi v njeni okolici. V
primerih akutnega vnetja globoko trenjsko masazo
priporo¢amo le, ¢e se kita lepi ob ovojnico.”

Patrick Milroy
3. MASAZA MECNIH MISIC
Z masazo miSic me¢ Ahilovo kito razbremenimo.
Osnov te masaze nas lahko nauci fizioterapevt.
“Navadno masiram vse miSice od kolena navzdol,
Se posebej pa meca, kajti prav vse vplivajo na giba-
nje stopal in gleznjev. Andrew Harwich
4. ELEKTROTERAPIJA
Kar zadeva elektroterapijo, se zdravniki ne strinjajo
povsem. Eno je gotovo: ne bi je smeli uporabljati kot
bergle namesto drugih, primernejsih ukrepov.
“Z ultrazvokom in interferenc¢nim zdravljenjem lah-
ko kito, ki je slabo oskrbljena s krvjo, “scvrete”. La-
sersko zdravljenje pa se pogosto obnese zelo dobro.”
Patrick Milroy

“Elektroterapija je lahko koristna, a jo uporablja-
Jo veliko prepogosto. Judith Pitt-Brooke

5. ULTRAZVOCNO SKENIRANJE

“To ni ravno zdravljenje, je pa izvrsten nacin ocene
poskodbe kite. Andrew Harwich
NAJBOLJSIH 10 STVARI, KI JIH
LAHKO NAREDIMO SAMI

1 = POCITEK

Zal tu ni bliZnjic. Vsi specialisti poudarjajo, da se
morate za doloCen €as posloviti od teka. To lahko

pomeni za nekaj dni ali za nekaj tednov. Zdaj ko
to vemo, je okrevanje po manjsi, sveZi poskodbi
odvisno od tega, kako intenzivno, koliko in kako
pogosto tecete. Nujno se morate izogibati vsem
dejavnostim, ki povzrocajo bolecino.
“Druge vrste Sportnih dejavnosti, npr. plavanje ali
kolesarjenje, ki kito ohranjajo gibljivo, a je prevec
ne obremenjujejo, so edina reSitev, ¢e hoCemo
ohranjati kondicijo in obenem zdraviti poSkodbo.”
Patrick Milroy

“Ko pocivate, takoj pomislite, kaj bi lahko bil vzrok
poskodbe. Ce bi bili vzrok lahko ponoseni ali pa
popolnoma novi copati, jih takoj vrzite proé. Ce je
vzrok prevec treninga, si zastavite bolj realistiCen
program. Helen Diamantides
2=LED
“Je poceni, uc¢inkovit in zelo podcenjen nacin
zdravljenja vnetja. Vsako uro po 10 do 12 minut
oblagajte ali z ledom masirajte poSkodovani del
kite; led Se posebej koristi takoj po vadbi.”
Patrick Milroy
3 = PROTIVNETNA ZDRAVILA
“Vnetje v poSkodovano tkivo poslje zdravilne bele
krvnicke. Toda Ce jih je prevec, se tkivo premoc¢no
brazgotini. Protivnetna zdravila (ibuprofen) in led
ta pojav omejujejo. Patrick Milroy

4 = RAZTEZAJTE MECA
Raztezanje je pomembna sestavina rehabilitacije,
toda ko je stanje akutno, se je treba raztezati pre-
vidno; z njim ne smemo povzro€ati dodatnih bo-
le€in. Le tako smo lahko prepric¢ani, da ne bomo
kite Se huje poSkodovali. Z raztezanjem ne preti-
ravajte. Prve dni po poSkodbi samo pocivajte in
poskodovano kito hladite z ledom, da se bo vnetje
uneslo. Z ledom jo hladite tudi po vsakokratnem
raztezanju.
“Raztezajte miSici soleus in gastrocnemius; velik
del Ahilove kite je “narejen” iz soleusa.”
Martin Haines
Gastrocnemius (7isha 3)
Obrnjeni ste v steno, eno stopa-
lo je 45-60 cm od stene, drugo
malce pred njo. Z rokami se
opirajte ob steno, zadnjo peto
potisnite na tla, obenem pa trup
rahlo nagibajte proti steni. Ce v
zgornjem delu mec ne Cutite na-
tega, zadnjo nogo malce pre-
maknite nazaj. MiSico razteza-
jte 30 sekund; naredite dve do tri serije.
Soleus (risha 4)
Raztezajte se kot pri prej$nji vaji,
. . k
vendar naj bo zadnja noga v ko- ﬁl_ ;./
al
1

{ﬁl"'"
w Al
3

lenu pokréena (njena peta pa Se L
vedno na tleh). Da bi nogo po-
kr¢ili, se boste morda morali
malce pribliZati steni.

Obe misici (risha 5)

Ce stoje na robu stopnice moéno
spustite pete, boste dobro raztegnili miSice mec.

yd.




niti gastrocnemius in pokréena, e
hocete raztegniti soleus.

5 =DINAMICNA REHABILITACIJA ".El
Rehabilitacija Ahilove kite zahteva
dinamicne vaje, ki ji povrnejo elasti-
¢nost. Ce dvomite o kateri koli od vaj,
ki jo opisujemo, ali ¢e vam stanje kite
ne dopusca, da bi jo delali, se posvetujte s fizio-
terapevtom.

6 = ORTOPEDSKI VLOZKI

“Z ortopedskim vlozkom je mogoce takoj odpra-
viti neobi¢ajno obremenitev Ahilove kite, ker po-
pravlja biomehani¢no neravnovesje, zaradi katere-
ga kita ne leZi v pravi Crti. Specialist za stopala vam
bo povedal, ali lahko uporabite serijske vloZke, ki
jih je mogoce kupiti v lekarnah, ali pa vam jih bodo
morali izdelati posebe;j. David Holland

7 = RAZTEZANJE MISIC, KI POTEKAJO PO
PREDNJEM DELU NOG

“Tudi golenske miSice med
tekom vplivajo na gibanje
Ahilove kite. Da bi jih raz-
tegnili, stojte na eni nogi in
poskodovano stopalo z nar- ‘I

Noga naj bo ravna, ¢e hoCete razteg- '!I. \

tom navzdol
polozite na |

-, ,
?}I stol ali mizi- e |
ik co, ki nista

vi§ja od viSine kolen (risha 6); Ce
hocete, da bo razteg bolj globinski,
previdno sedite na pete, narta pa
naj bosta plosko na tleh.” (visha 7)

Andrew Harwich

e

8 = NOGO SI PREKO NOCI

CVRSTO POVEZITE

“Ljudje naravno spimo tako, da prsti nog kazejo
navzdol (proé¢ od goleni). Ce si ez noé glezenj
povezemo tako, da prsti kazejo proti goleni, pre-
pre¢imo, da bi se Ahilova kita ¢ez no¢ skréila.”

Patrick Milroy
9 = PETNA PODLOGA
“10 mm debela podloga iz penaste gume pod peto
kito razbremeni s tem, da ji ne dovoli, da bi se pre-

veC raztezala. Patrick Milroy

10 = COPATI VAS NE SMEJO DRGNITI

“Odrezite tako imenovani §¢itnik pete na copatu ali
pa na notranji strani opetnika od vrha do tal nare-
dite zarezo, s ¢imer sprostite pritisk na kito. Copati
morajo biti dovolj stabilni in ne smejo biti pono-

Seni.” . .
s¢ Patrick Milroy

GIBLJI ME!

QOd ene k drugi rehabilitacijski vaji lahko preidete
Sele, ko se pri prvi pocutite povsem udobno. Zacet-
ne nezahtevne vaje lahko delate 2 do 4-krat na dan.
Ko zaénete z zahtevnejSimi vajami v telovadnici,
jih delajte samo 3 do 4-krat na teden, druge dni pa
napolnite z manj zahtevnimi osnovnimi vajami.

e Kakor hitro vam vnetje dopusca,
morate miSice me¢ trenirati dinamic-
no, ker le tako lahko obnovite elastic-
nost kite. Zacénite z vajami, pri katerih
vam odpor nudi elasti¢ni trak in stopa-
lo obremenjujte v vseh smereh, naprej,
nazaj, v levo in desno - vedno od izho-
diScnega, tj. srediS¢nega poloZaja v
enega od zgornjih in nazaj. Naredite
po 2-3 serije vsake vaje z 12 ponovit-
vami. Za odpor v smeri naprej drZite
elasti¢ni trak v rokah; za vaje v drugih
poloZajih ga priveZite na pohiStvo
(visbe 7 a do 7d).
¢ Od tu napredujte do vzponov na
prste v sedeCem poloZaju z majhnim
bremenom na kolenih (risha 2); na-
slednji korak je dviganje pet na napravi
(anglesko leg-press machine), kjer
breme potiskate z nogami. Blazinice
na stopalih poloZite na plo$¢o, pete so
niZje od prstov, noge pa ravne (v me-
¢ih bi morali Cutiti lahen nateg). Potis-
nite nazaj gor, dokler niste “na prstih”
(risbi 8 a in 8b). Naredite 3 do 4 serije
z 8 ponovitvami in napredujte do ena-
kega Stevila serij z 20 do 25 ponovit-
vami. V zaCetku naj bodo bremena lah-
ka. Zacnite z obema nogama, nato z
vsako posebe;j.
* Napredujte k vzpenjanju na prste
stoje brez bremena (risha 1), nato pa
sledi pliometri¢na vaja na napravi (leg-
press machine), Ki jo delate v poloZaju
naslonjeni nazaj. Zacnite kot pri prej-
$njih vajah na isti napravi, toda kole-
na so rahlo upognjena. Nato eksploz-
ivno potisnite breme od sebe, tako da
vam stopala odskocijo od plosce -
predstavljajte si, da odskakujete nazaj,
pa Ceprav v zaCetku samo kakih 5 do
8 cm (risbi 9 a in 9b). Poskrbite, da
boste s stopali spet pristali na plosci,
ali pa si boste grdo “obrusili” golen.
Napredujte do enakega Stevila pono-
vitev kot pri prej$nji vaji.
* Konc¢no se pocasi podajte na tek, ki
je tudi sam pliometri¢na vaja. Tecite
po mehkejsi podlagi in samo po rav-
nem.

Martin Haines

ODGOVORI NA VPRASANJA

Koliko casa traja okrevanje?
“Od nekaj dni do nekaj let. Nikar ne
pricakujte, da se bo Ahilova kita
pozdravila, ¢e ne boste ukrenili nice-
sar.” - Patrick Milroy

“Odvisno od vzroka. Ce ga ne ugo-
tovite in odpravite, se okrevanje moc-
no vlec€e, ¢e sploh napreduje. Vecino
poSkodb Ahilove kite, ki jih zacnemo
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“Dobra presoja
je rezultat izkusSnje;
izkusnja je rezultat
slabe presoje.”

® neznanec

STRAN 24

zdraviti takoj, je mogoce odpraviti v §tirih tednih.”
- Judith Pitt-Brooke

Kaj, ¢e ne ukrenem nic?

“Ce poc¢ivate dva do tri tedne in nato nezno raz-
tezate brazgotinsko tkivo ter se previdno spustite
v tek, bi se poSkodba lahko pozdravila, ¢e seveda
ni bila prehuda. Toda navadno je tako, da jo tek
samo Se poslabSuje in brazgotinsko tkivo postaja
vedno debelejSe in trSe.” - Martin Haines

“Tvegano pocetje, toda nekateri resni¢no tecejo
“skozi” to poskodbo, ker znajo hoditi po tanki érti
med mehCanjem brazgotinskega tkiva in Se hujsi-
mi poSkodbami. - Patrick Milroy

“Vnetje Ahilove kite se ne bo cudeZzno pozdravilo
samo od sebe, ¢eprav v¢asih lahko zelo pomagajo
Ze preproste spremembe, npr. zamenjava obutve ali
tekalne povrsine. Ce se poskodba pozdravi, ne da
bi karkoli ukrenili oz. spremenili, je bila morda po-
Skodovana miSica v okolici kite.” - David Holland

Zakaj je kita zjutraj tako toga?

“Ko spite, se kita in njena ovojnica sprimeta, ker
se brazgotinasto tkivo in teko¢ine med njima ne
gibljejo. Ko zjutraj zaénete hoditi, mehcate te zlep-
ke.” - Martin Haines

Kako vem, da je res hudo?

“Ce cutite, da je kita toga, §e preden zjutraj vsta-
nete, je slabo - morda se celo ne bo mogoce izog-
niti operaciji. Ce togost izgine po nekaj korakih, bi
se znala stvar urediti z nekaj raztezanja. Ce jo
morate mehcati ve¢ kot 10-20 minut, je ¢as, da jo
zaCnete zdraviti.” - Martin Haines

Naj grem pod noz?

Vsi specialisti se strinjajo, da je operacija zadnji
izhod. Postopek, ki ga imenujejo dekompresija,
pomeni, da prereZejo ovojnico, odstranijo braz-
gotinsko tkivo in nato nogo za dva tedna imobili-
zirajo. Temu sledijo trije do Sest mesecev rehabili-
tacije; Sele potem lahko zacnete previdno teéi.

“Na operacijo bi pomislil Sele po treh mesecih res-
nega zdravljenja; v 20 letih sem priporocil samo 3
ali 4 operacije Ahilove kite.” - Martin Haines

“Operacija najbolj koristi, Ce gre za degeneracijske
spremembe na Ahilovi kiti, toda Se vedno je nujno
zdraviti vzrok. Nekaj vrhunskih §portnikov smo
zelo uspesno operirali, Ceprav je pomembno vlogo
odigralo tudi 6 do 8 tednov popolnega pocitka in
zelo intenzivne rehabilitacije, ki sledi operaciji.” -
Judith Pitt-Brooke

Runner’s World, december 2000

BOJNI NACRT

Kratka razclenitev strategij
treniranja tekacev

Nepozabni tandem Seb in Peter Coe je obrodil sadove,
ki jih Se danes pregledujemo s spostovanjem. Siroko
obzorje, tehnicno razmisljajoci um in popolno zaupa-

nje v uspeh sta Petra Coeja, oceta in trenerja svetovhe-
ga rekorderja Seba Coeja naredila za eno od trener-
skih legend dvajsetega stoletja. Pred nami so misli, ki
Jjih je leta 1997 zapisal v knjigi Better Training for
Distance Runners.

V 20. stoletju je nastalo veliko sistemov treniranja
tekov na srednje in dolge proge. Razni tekaci so se
s svetovnimi rekordi in olimpijskimi zmagami
neizbrisno zapisali v zgodovino §porta. Pri poro-
¢anju o teh dogodkih so mediji tekacem in tekaci-
cam ter njihovim trenerjem redno zastavljali dve
vpraSanji. Atleta ali atletinjo so spraSevali, “Kaj je
skrivnost vasSega uspeha?”, trenerja pa “Povejte
nam, kako trenira vas§ varovanec oz. varovanka.”
Program treniranja je v zgodovino zapisal tudi
trenerja. A kdo ve, ¢e ne bi morda drugacen nacrt
treniranja atletu ali atletinji pomagal Se viSje na
§portni Olimp.

Koristno je, ¢e si ogledamo nekaj bolje poznanih
navez tekaca in trenerja in njihovih enkratnih
znacilnosti. V dvajsetih in zgodnjih tridesetih letih
tega stoletja sta legendarni Paavo Nurmi (22 sve-
tovnih rekordov med 1500 in 10000 m; 12 olim-
pijskih medalj) in njegov trener Lauri Pikkala zago-
varjala veCje Stevilo krajSih enot treninga v teden-
skem ciklusu treniranja; nista pozabila na ustrezen
pocitek med njimi in izogibala sta se dolgim ter
pocasnim tekom. Tiste Case je bilo razumevanje
fiziologije skeletnih miSic in celicne biokemije Se
v povojih, zato se ni nih¢e zavedal, da je Nurmi s
poudarjanjem hitrega teka spodbujal delovanje
hitrih miSi¢nih vlaken, ki, ¢e ho¢emo, da nanje
trening vpliva, zahtevajo intenzivnejSe drazljaje.
Mnogi naslednji sistemi niso bili ni¢ ve¢ kot samo
tako ali drugace spremenjeno nacelo kdor tekmuje
hitro, hitro tudi trenira - a le, Ce je tak trening sprem-
ljal tudi ustrezen pocitek.

V zacCetku Stiridesetih let je Woldemar Gerschler
(trener Rudolfa Harbiga) predlagal, da lahko po€it-
ke med kratkimi intervali teka (100 in 200 m) do-
loCamo s spremljanjem frekvence srénega utripa
(predlagal je, naj vsak naslednji interval zaCnemo,
ko se srce umiri na 120 utr./min.). Mihaly Igloi
(trener Sandorja Iharosa v petdesetih letih) je raz-
vil zamisel vrste zelo kratkih razdalj, ki jih mora
tekaC preteci hitro (v vsaki seriji je pocitek mini-
malen, med serijami pa nekoliko daljsi), s ¢imer je
(tedaj Se nevede) zagotavljal mocnejSe draZljaje
hitrim vlaknom vrste IIb in IIa. Arthur Lydiard,
trener trikratnega olimpijskega prvaka Petra Snel-
la (800 - 1960, 800 in 1500 - 1964) in zmagoval-
ca OI v Rimu 1960 na 5 km Murraya Halberga, je
zagovarjal predhodno globoko in Siroko aerobno
osnovo, na kateri teka¢ lahko zgradi hitrejsi tek,
poudarjal pa je tudi razvijanje celotnega telesa.
Sem sodi tudi tek navkreber, s katerim tekaé raz-
vija vzdrzZljivost in moc€ rok in ramenskega obroca.
Temu sledi krajSe obdobje kratkih in hitrih tekov,
ki poskrbi za razvijanje anaerobne vzdrzZljivosti. V
zgodovini je nihalo potovalo med obema skrajnost-
ma - med poudarjanjem hitrosti in vzdrzZljivosti.
Toda v modi je pogosto zelo malo logike in skraj-




nostim manjka razumne podlage. Kot je obicaj pri
sporih, je potem, ko obe strani predstavita svoje
mnenje, najboljSa reSitev tista, ki uposSteva malo
enega in nekaj drugega. Razumno meSanico.
Menim, da opisanim razli€énim sistemom trenira-
nja manjkata dve prvini. Ena nujno potrebna je tre-
niranje ZELO RAZLICNIH TEKMOVALNIH
HITROSTI SKOZI VSE LETO z nenehnim in skrb-
nim vrednotenjem, kako se tekaé prilagaja na
hitrosti, ki so viSje ali nizZje od tekmovalne. Tako
lahko hitro spoznamo, kje so vrzeli - tiste vidike
(aerobne in anaerobne), za katere je teka¢ manj
genetsko nadarjen, in ki jim je treba nameniti bolj
skrben razvojni poudarek. Druga nujna prvina je
premislek o tem, kolikSen je tekaSki del treninga,
ki je samo en vidik kondicijske priprave celotnega
telesa. Ohranjanje zdravja, preprefevanje poSkodb
ali pretreniranosti zahtevajo, da optimalno raz-
vijemo vse plati, ki prispevajo k razvojnim prila-
goditvam - pozitivno misljenje, maksimalna mo¢,
hitrost, razni vidiki vzdrzljivosti, gibljivost in okre-
vanje. Zamisel o veéplastnem treningu poskusa
zajeti vse te razli¢ne plati priprave. Tega sistema
nimam za revolucionarnega ali novega, ker ga upo-
rabljamo Ze dolga leta.

Moj sistem treniranja tekacev je holistiCen v tem,
da se zavedam, da morajo ¢im bolje delovati vsi
deli sistema; le tako si lahko obetamo dolgoroéno
uspesnost. Uporabljajo¢ vzporednico z bioloSkimi
ekosistemi, se moramo zavedati, da pretrganje naj-
manjSega Clena v tem redu lahko povzro¢i hude
negativne posledice vsem organizmom, kajti pre-
Zivetje zagotavlja le harmoni¢na soodvisnost vseh
sistemov. Do podobnega neravnovesja pogosto
pride, ¢e Sportniki poudarijo enega od vidikov raz-
voja v Skodo drugemu. Zna se zgoditi, da je Sport-
nik dokaj dobro pripravljen, a ni zdrav. S tekmoval-
nega vidika to pomeni, da ne more delovati z vsemi
svojimi silami. Zaradi pretreniranosti se lahko
poskoduje in medtem ko okreva, ¢aka v atletskih
vicah. Izvrstno zdravje je predpogoj, da se ¢im
bolje pripravi na zahteve tekmovanj. Izjemna pri-
pravljenost pripravi oder za tekmovalno odli¢nost;
slednjo je moc¢ doseci le, ¢e se atlet popolnoma
prilagodi na zahteven trening.

Treniranje z zelo razlicnimi tekmovalnimi hitrost-
mi - primernimi tako za primarno disciplino kot
za vrsto disciplin, ki so krajSe in daljSe od tekaceve
glavne - zagotavlja, da se bo ¢im bolje pripravil za
nastopanje v svoji primarni disciplini. Tako je za-
misel treniranja razli¢nih tekmovalnih hitrosti vtka-
na v podlago ve€plastnega treniranja. Daljsi, zmer-
no intenzivni teki razvijajo aerobno vzdrzljivost.
Hitrejsi daljsi teki, ki so Se vedno v okvirih aerob-
nega naprezanja, poskrbijo za posebno vrsto vzdrz-
ljivosti, za “trajno ohranjanje hitrosti” (npr. tekac
na 10 km naredi 2x3000 m s 85% svojega tekmo-
valnega tempa na 5000 m). Zelo hitri teki na kraj-
§ih razdaljah vplivajo na moc¢ in hitrost. Tekac na
1500 m potrebuje trening za tek na 5000 m, a tudi
trening za tek na 800 m. Tekacu na 10000 m od
Casa do Casa koristijo zelo dolgi teki (Ceprav ne

tako dolgi, kot jih delajo maratonci), a potrebuje
tudi hitrostni trening, ki je sicer domena tekacev
na 5000 m. Treniranje v tekmovalnem tempu svoje
primarne discipline pa mu pomaga, da ohranja
obcutek za svojo poglavitno disciplino. Tabela 1
kaze, da je najboljsa disciplina, okrog katere je tre-
ba osredotociti celoletni razvoj zrelih tekacev, tek
na 5000 m (za mlajSe atlete 3000 m). Nastopanje
na obeh razdaljah zahteva naprezanje s skoraj
100% VO,max. Zato je za takega tekaca “trajno
ohranjanje hitrosti” glavno razvojno zarisée, ki ga
po eni strani oznacuje hitrostna komponenta, na
drugi pa trajen vzdrZljivostni tek. Na precejs$nji, a
spet ne pretirano veliki vzdrzljivostni osnovi je
zgrajena sposobnost teéi hitro in trajno ohranjati
hitrost. Ko pride ¢as za specializacijo, lahko brez
posebne nevarnosti, da bi se posSkodovali ali morali
uciti nove ves¢ine, pozornost usmerimo k trenira-
nju krajSih ali daljsih disciplin. Premik k teku na
10000 m preprosto zahteva rahel premik poudar-
ka na vzdrzljivostni trening. Premik navzdol, k teku
na 1500 m, zahteva enako rahlo spremembo po-
udarka v smeri anaerobne priprave. Ce hitrost in
vzdrzljivost razvijamo hkrati, kot se dogaja pri
treningu razli¢nih tekmovalnih hitrosti celo v zacet-
ku celoletnega ciklusa treniranja, trener z lahkoto
spozna, katere so tekaceve dominantne naravne
sposobnosti, kajti genetska nagnjenost poskrbi, da
se ena ali druga plat razvija laZje. Tako postane
odlocitev za specialno disciplino, na katero bo at-
let v karieri usmeril vso svojo pozornost, veliko
lazja.

november - december 2000 VRHUNSKI DOSEZEK

Tabela 1
Koliko razlicni viri energije prispevajo k dosezkom v tekih
Svetovni rekord ~ Priblien  Znacilnost % prispevka energije
Disciplina Moski ~ Zenske % Vo max tekme Fosfatni Laktatni Aerobni
100 m 9,79 10,49 NP  navso moc; 70 22 8
“kratka” hitrost
200 m 19,32 21,34 NP  navso moc;
“kratka” hitrost 40 46 14
400 m 43,18 47,60 NP z99% moci;
“dolga” hitrost 10 60 30
800 m 1:41,11  1:53,28 135  z98% moci;
vzdrzljivostna 5 38 57
hitrost
1500 m  3:26,00 3:50,46 112 s 95% moci; 2 22 76
hitrostna
vzdrzljivost
3000m  7:20,67 8:06,11 102z 90% moci; <1 12 88
vzdrzljivost s
hitrostjo
5000 m  12:39,36 14:28,09 97 s 85% moci; <1 7 93
“dolga” vzdrizljivost
s hitrostjo
10000 m 26:22,75 29:31,78 92 “dolga” <1 3 97
vzdrzljivost
z nekaj hitrosti
Maraton 2:05,42 2:20,43 82 aerobni tempo; <1 <1 99

“dolga” vzdrzljivost
morda tudi hitrost
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“Uspeh sodi po
tistem, ¢emur si se
moral zanj
odpovedati.”

* Dalaj Lama

TekaSke naloge pa so samo del tekacevega celost-
nega razvoja. Ker so tekaci pac specialisti za tek,
tekaski del obsega vecino treninga. Predstavlja tudi
specifiéni drazljaj, ki najveC prispeva k napredku
v tekmovalnem doseZku. Vendar so za stanovitnost
in dolgost tekaceve kariere pomembne tudi vaje za
gibljivost in obseZen kondicijski trening, kamor so-
dita predvsem kroZni trening in trening specifiéno
tekaske moci z utezmi. V trening spadajo tudi po-
stopki obnove organizma, primerna prehrana in
pocitek. Trener bi moral varovancem pomagati, da
vzpostavijo ucinkovito delovno razmerje s strokov-
njaki, ki lahko pomagajo na teh razli¢nih podrocjih
razvoja.

Mezociklusi ve¢plastnega treninga

V 3. stevilki leto§njega Vrhunskega dosezka je na
11. strani prikazan vecplastni trening kot osnova
za periodizacijo. Nadaljujemo lahko z nasSo prej-
$njo vzporednico z zidanjem zgradbe. V enem
mikrociklusu (ali celotnem obdobju treniranja, ki
navadno traja eno koledarsko leto) bomo sezidali
zgradbo, tj. zaklju€ili trening. Vsaka raven zgradbe
predstavlja en mezociklus ali plast, ki je oznacena
z X. Vecplastni trening je torej nacrt treniranja z
ve¢ mezociklusi ali ravnemi, od katerih ima vsaka
drugacen cilj, ki pa teZi k skupnemu - atletskemu
razvoju. Mezociklusi so lahko razli¢no dolgi, kar
je odvisno od zahtev discipline, atletove kondi-
cijske pripravljenosti in ¢asa, ki ga ima na razpo-
lago za treniranje.

Mezociklus obnove organizma (X ) je obdobje splos-
nih dejavnosti, ki §portniku vracajo moc in ga na-
redijo voljnega ter Zeljnega zaceti nov makrociklus
treniranja. Prvi, pretezno aerobni mezociklus (X)),
zagotovi Siroko in globoko aerobno kondicijsko os-
novo. Na naSi predlagani ¢asovni skali za hipo-
teticnega tekaca na srednje proge naj bi trajal 12
tednov.

Primer dnevnika treninga Keitha Brantlyja iz sre-
de osemdesetih let (ko sta bili njegovi specialni
disciplini teka na 5 in 10 km) je lahko prikaz zacet-
ka tekacevega makrociklusa. Pozno avgusta leta
1985 je osvojil naslov svetovnega univerzitetnega
prvaka v teku na 10 km. S tem datumom je zak-
ljucil makrociklus 1984-85. Naslednji (1985-86)
makrociklus je zacel s Sesttedenskim mezociklu-
som (X ), katerega prvi Stirje tedni so bili poCitek
brez teka. V prejSnjem makrociklusu se ni nikoli
poskodoval in je bil po poletnem tekmovalnem
mezociklusu (X,)Se vedno dokaj dobro pripravljen.
Namesto obi¢ajnega lahkotnega tekaskega vzdrz-
ljivostnega treninga, znacilnega za X , je po dveh
tednih z jadranjem, plavanjem, kolesarjenjem in
drugimi Sportnimi dejavnostmi ohranil aerobno
kondicijo in si hkrati obudil “lakoto” po tekaskem
treningu. V zadnjih dveh tednih Sesttedenskega
mezociklusa X _je spet zacel vsak dan teci.

V prvih dveh tednih mezociklusa X, je pretekel
povpre¢no po 130 km. Ves trening je bil v glavnem
aeroben, le enkrat na teden je delal hitre kratke
intervale.Tretji teden je koli¢ino teka zmanjSal na
80 km in enkrat nastopil v cestnem teku na 10 km,

v katerem je zasedel drugo mesto. Sledili so Se tri-
je tedni s po 130 km in Cetrti s samo 75 km in eno
cestno tekmo na 10 km. Temu je sledilo 5 tednov
nekoliko manj aerobne priprave, toda z eno enoto
treninga dolgih intervalov na teden (od 2000 do
3000 m), ki jih je tekel v tekmovalnem tempu za 5
in 10 km. V to ¢as je vnesel Se tri tekmovalno raz-
liéno intenzivne cestne teke; pred vsakim je nekaj
dni pocival. ZdruzZevanje dolgih, a nezahtevnih
aerobnih treningov, nekaj treningov aerobne ka-
pacitete, veliko pocitka in cestni teki, ko je bil
spocit, so ga oskrbeli s pozitivnimi izkusnjami, $ti-
rimi zmagami, z dovolj denarja, da je placal raCune
in z uspesno zakljucenimi 11 tedni mezociklusa
aerobne vzdrzZljivosti. Bil je zdrav, srecen, dobro
pripravljen, varno preskrbljen in z ustrezno osno-
vo, na Kateri je lahko zacel mezociklus X..

Iz opisa mezociklusa X, (in to velja za vse mezo-
cikluse) bi moralo biti jasno, da so ob¢asni dnevi
popolnega pocitka nujni zaradi fizioloSkih in psi-
hiénih razlogov. Ceprav naporno treniranje kori-
sti, tekaca vendarle bremeni. Niti modro niti nujno
ni, da bi moral trenirati, kot da je ves ¢as na nekaks-
nem tekoCem traku, s katerega ve¢ tednov ne sto-
pi niti za en sam dan. Dnevi pocitka so nujni, kaj-
ti Sele obnova normalnega delovanja presnove v
delujocih tkivih (prepojenost z vodo, preskrba z
energijo in obnova vezivnega tkiva) tekacu omo-
goc€a, da nadaljuje s treniranjem.

V naslednjih dveh mezociklusih povecane inten-
zivnosti (X, X,) se poveca poudarek na intenzivnej-
Sem treningu - hitrejSem aerobnem in anaerobnem
treningu. To obremenitev je treba skrbno uravna-
vati in med prilagajanjem organizma nanjo spremi-
njati koli€ino, intenzivnost in pogostost, s Cimer
poskrbimo za napredovanje in se ubranimo izérpa-
nosti. Koli¢ina aerobnega treninga se pocasi zmanj-
Suje, skupna obremenitev pa se pocasi povecuje,
vendar nikoli tako, da ji tekac¢ ne bi bil ves ¢as kos.
V mezociklusu utrjevanja (X,) skrbno ocenimo ka-
kovost napredovanja v vsaki od mnogih modalitet
treniranja v predhodnih treh mezociklusih. Pri-
¢akujemo lahko, da vse faze atletovega razvoja ne
bodo potekale tocno tako, kot smo predvideli. En
ali dva utrjevalna tedenska mikrociklusa dodatne-
ga treninga hitrosti, aerobno-anerobne ali zgolj
aerobne vzdrZljivosti bi morala poskrbeti za vzpo-
stavitev optimalnega ravnovesja. Zdaj je ¢as, da
“zaokrozimo”, kar je Se treba zaokroZiti, pa naj bo
to dodatno izboljsanje VO,max ali odpornost pro-
ti anaerobnim obremenitvam. Kar znatno je mo-
gocCe napredovati Ze z zelo malo takega zelo inten-
zivnega dela.

V vsakem mezociklusu je treba tekacev napredek
ocenjevati v rednih ¢asovnih intervalih. Tako pre-
verjamo, ali je Se na poti k izpolnitvi ciljev. Preskusi
so lahko tekme, testni teki in fizioloSke meritve v
laboratoriju (postopno vedno zahtevnejsi tek po
tekaskem tekoCem traku, kemicne preiskave krvi).
Ciljne case za razli¢ne razdalje (od 400 do 3000
m) je treba dolo¢iti kot vmesne cilje na razli¢nih
tockah letnega makrociklusa, temeljiti pa morajo
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na izkusnjah prejs$njih makrociklusov. Za tekace na
dolge proge so primerne kontrolne toc¢ke tudi na-
stopi v cestnih tekih ali na atletski stezi, ¢e so vre-
menske razmere, v katerih nastopijo, primerljive s
prej$njimi leti.

Atlet naj se ne trudi, da bi za te preskuse poskusal
doseci formo. Niti trenerja niti njega ne sme zani-
mati absolutno najboljsi doseZek, ki ga je zmoZen
doseci popolnoma spocit. PriCakovati morata, da bo
rezultat takega preskusa v resnici slabsi, kot ¢e bi
se zanj popolnoma spoc€il in se tudi custveno pri-
pravil na vrhunsko tekmo. Ti preskusi so samo
zgodnji kazalci stanja v razmerah trdega treniranja,
in ni¢ veC. Vendar je treba nekoliko popustiti v
treningu, in sicer iz dveh razlogov. Prvi je, da si
Zelimo s preskusom pridobiti primerno podobo
stanja tekaceve pripravljenosti, sicer je preskus brez
pomena. Drugié, ¢e bi zahteven preskus opravljal
mocno utrujen, bi se teka¢ lahko poSkodoval, pa
tudi dovolj psihi¢no sveZ ne bi bil, da bi se bil vo-
ljan in zmozen posteno potruditi. To vprasanje lah-
ko zadovoljivo razre§imo z drobnimi premiki v
treningu zadnjega mikrociklusa pred preskusom. S
temi kontrolnimi to¢kami napredka, pa naj preskus
poteka v laboratoriju ali na terenu, se teka¢ v dalj-
Sem Casovnem obdobju (ve¢ let) primerja s samim
seboj. Ko napreduje skozi makrociklus, primerja-
va teh rezultatov z drugimi kazalci na poti oznacuje
razseZnost in naravo atletovega napredka (npr.
boljsi €asi na doloceni razdalji kot poprej ali podo-
ben tempo, ki ga zdaj tekac¢ zdrZi na daljsi razda-
lji, kot ga je pred meseci).

Zdaj tekac stopi v mezociklus specialnega treninga
za tekmovalno razdaljo ali mezociklus pretanjenega
uglasevanja (X;). Zidava nase hise (razvoj nasega
atleta) je tako reko¢ pri kraju. Ce je kdaj priloZnost
za odmik od uravnoteZenega razvoja, je zdaj. Za
naSega hipoteti¢nega atleta smo nacrtovali tri tedne
treninga. Zdaj poudarjamo razvoj specialnih spo-
sobnosti, najtesneje povezanih z njegovo discipli-
no, lahko se posvetimo tudi prvinam, ki so njego-
va posebna prednost; dodamo lahko nekaj daljsih
tekov, intervalnih treningov ali vadimo stopnjeva-
nje hitrosti na krajSih razdaljah. Po koncu tega me-
zociklusa pride na vrsto obdobje popus§¢anja v
treningu za doseganje vrhunske forme na najpo-
membnejSem tekmovanju (ali vrsti tekmovanj) v
sezoni.

V zadnjih tednih mezociklusa X, in v tekmovalnem
mezociklusu (X,), ki na sliki v 3. Stevilki letosnjega
Vrhunskega dosezka traja 12 tednov, teka¢ nikakor
povsem ne neha trenirati. Tako kot na ravneh od
X, do X, se delo na vseh podrocjih treniranja na-
daljuje. Vendar se koli¢ina mo¢no zmanjsa, kar
tekaca telesno in dusevno osveZi. Resni¢ni vrthunec
forme, tj. Cas, ko najboljSe dosezke spremlja zelo
malo vzdrzevalnega treninga, lahko ohranjamo
samo pribliZno tri tedne. V preostalem delu tek-
movalne dobe pa okrog tekmovanj spletemo tre-
ning, ki je koli¢insko §ibak in zmerno do zelo in-
tenziven. (V prej$njih mezociklih so bili vsi presku-
si ali manjSe tekme prepleteni s treningom, ki je bil

obseZnejsi in razli¢no intenziven.) Tak trajnejsi, ne-
zahteven “kakovost ohranjajoci” trening podaljSuje
¢as, ko je tekaC Se zmoZen uspeSno nastopati. Pri
tekacCih, ki na vrhuncu tekmovalne dobe nacrtuje-
jo 4 do 6 tekmovanj, popuscanje v treningu lepo
sovpada s tem delom tekmovalnega mezociklusa.
Ce popuséanje in obnovo organizma asovno do-
bro naértujemo, lahko v tekmovalni sezoni pri-
¢akujemo izjemne dosezke. Jakovljev je ze leta
1967 ta pojav imenoval superkompenzacijo, kar
pomeni, da so tako doseZeni rezultati boljsi od re-
zultatov, ki so jih predvideli na osnovi predhodnih
kontrolnih preskusov. Superkompenzacije ni tezko
pojasniti; teZje je Casovno tako nacrtovati tekmo-
valne dosezke, da z njo sovpadejo. Sicer pa vsebuje
tri prvine. Prva so fizioloSke prilagoditve na tre-
ning, ki ga je tekmovalec opravil (vecji in boljsi mi-
tohondriji, tj. energijske centrale v celicah, vecji
volumen Krvi, ve¢ beljakovin v skeletnih miSicah,
ve¢ goriv v mi§i¢nih tkivih itd.). Drugi uc¢inek je
povezan z veCjo sposobnostjo novacenja miSic za
delo, kar sodi na podro¢je Zivéne adaptacije; po
intenzivnih treninskih draZljajih se v ¢asu pociva-
nja Ziveni sistem temeljito osveZi. Kon¢no se po-
veca tudi psihi¢na pripravljenost, kar je skupni re-
zultat relativnega pocitka, motiviranosti za dobro
nastopanje, prepri¢anja v dobro opravljeno delo,
osredotoCenosti na tekmovanje in polnega stadio-
na ljudi, ki so pripravljeni uzivati v §portni drami.
Superkompenzacijski odziv so primerjali z odzi-
vom kosti na stresni zlom. Kost se tako dobro zace-
li, da je zaceljeni del dejansko moc¢nejsi od tkiva
okrog njega. Tako kot pri celjenju kosti je tudi pri
popuséanju v treningu treba zagotoviti ¢as, v ka-
terem Sportnik pridobi dodatne sposobnosti.
Model Jakovljeva lahko uporabimo za eno samo
enoto vadbe znotraj tedenskega mikrociklusa ali za
trening v mezociklusu. Dan trdega treninga npr.
povzro€i utrujenost in za¢asno poslabsanje rezul-
tata, v urah ali dnevih (odvisno od koliine trenin-
ga) po tistem pa telo okreva. Uspesnost vsakodnev-
nega treniranja se skriva v ¢asovno optimalno nacr-
tovanem obremenitvenem draZljaju, tako da ne
dovolimo, da bi pri§lo do pretirane utrujenosti in
da najteZji trening opravimo v Casu, ko je orga-
nizem popolnoma spo¢it.

Ce upostevamo, da atlet ne more hkrati trdo treni-
rati in uspe$no nastopati, morajo tekmovalci v tek-
movalni mezociklus prispeti prepri¢ani, da so
glavno delo opravili Ze v prej$njih mezociklusih in
da je treba zdaj pozornost od treninga usmeriti na
tekmovanje. Ta preklop je nujen, ¢e ho¢emo dati
prevlado ¢ustvom, kot so tekmovalno vznemirje-
nje, hrepenenje po zmagovanju in Zelja, da bi ora-
li ledino z novimi osebnimi rekordi. Tovrstna sta-
lis¢a so pravilno izhodiSCe atletovega potovanja
proti uspehu. Nekaj nastopov na razdaljah, ki so
krajse in daljSe od tekaCeve tekmovalne, s tekmeci
razli¢nih, a (verjetno) znanih sposobnosti, poma-
ga ustvariti razpoloZenje za nastopajoco tekmo-
valno sezono. Dobro nastopanje in zmagovanje
ustvarita custveno vznesenost, ki si jo vnovi¢ zeli
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“Treniranje je
dejanje zvestobe.
Atlet mora verjeti v
njegovo ucinkovitost.
Verjeti mora, da bo s
treningom postal
mocnejsi; da bo z
nenehnim
ponavljanjem enakih
gibov postal bolj ves¢
in njegove miSice bolj
sproscene... Strastno
mora garati in biti
dovolj navdusen,

da v tem uziva.”

e Franz Stampfl
v knjigi “O teku”, 1955
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“Uspeh je,

da se poberes
enkrat ve¢, kot si

padel.”
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® neznanec

okusSati tekac. Zvijaca je v tem, da ta proces za-
¢nemo v pravem trenutku. Doseganje vrhunske
forme v najpomembnejSem nastopu je eno od naj-
bolj neulovljivih iskanj v umetnosti in znanosti fi-
ziCnega treniranja. Trening, obnova organizma in
miselna priprava se prepletajo z motnjami in pozi-
tivnimi vplivi okolja. Atlet trdo trenira po skrbno
zasnovanem nacrtu in upa, da se bo kar najbolje
“ujelo” tudi vse drugo.

Ko je konéni boj izbojevan, je morda Cas, da se
zaéne mezociklus obnove organizma in ¢as, ko
“izklju¢imo motorje”. Tega vedno ne storimo takoj.
Pogosto je po najpomembnejsi tekmi Se vrsta manj
pomembnih srecanj; ta nudijo §portniku manj
stresne tekmovalne okoli$¢ine, a §e vedno priloz-
nost za vrhunske dosezke, kajti sodelujoéi so vsi Se
zelo blizu svojemu tekmovalnemu vrhu. Custveno
olajsanje, ki sledi nastopom na velikih mednarod-
nih prvenstvenih tekmah (EP, OI, SP), in izvrstna
pripravljenost v takih okolis§¢inah botrujeta oseb-
nim in celo svetovnim rekordom. Spomnimo se
dveh svetovnih rekordov na mitingu v Ziirichu
(5000 m in 3000 m z zaprekami), ki sta “padla”
samo teden dni po svetovnem prvenstvu v Gote-
borgu. Vendar ne priporoamo, da bi vrsto takih
tekem vlekli predalec, saj se slej ko prej zacne ka-
zati pomanjkanje treninga in rezultati se poslabsa-
jo. V takih okoliS¢inah se tekaci lazje poSkoduje-
jo, nenadno poslabSanje rezultatov pa jim jemlje
pogum.

Ce so bili dosezki na najpomembne;jsi tekmi leta
ali v tekmovalni sezoni nasploh zadovoljivi, se lah-
ko atlet in trener sprostita in uzivata v poéitku. Ce
pa sta dozivljala razoCaranja, lahko obcutje neus-
pesnosti Sportnika celo zlomi. Toda neuspeha se je
vedno treba lotiti s pozitivnim razmiSljanjem; pred
nami je priloZnost, da ugotovimo, kaj je §lo narobe.
Ko polom skrbno preu¢imo, pogosto opazimo, da
je Sportnik delal po razvojnem nacrtu, ki je bil sla-
bo usmerjen v napredovanje. Sicer je treniral in v
treningu uZival, toda ali je pretiraval ali pa napre-
dovanje na vseh podrocjih preprosto ni bilo us-
trezno in ta podrocja je ali spregledal ali pa pre-
pozno prepoznal. Pri ustvarjanju moZznosti za iz-
vrsten konéni rezultat znanja in organizacije ni
mogoce nadomestiti z niCemer.

dr. David E. Martin in Peter N. Coe,
Better training for Distance Runners, HK 1997

ODNOSI MED TRENERJEM
IN SPORTNIKI

Trenerji! Upostevajte Custva
in mnenja svojih varovancev

Salminen, S., & Liukkonen, J. (1996). Odnos med
trenerjem in Sportnikom in vedenje trenerja na tre-
ningih. International Journal of Sports Psychology,
27, 59-67.

V raziskavi so preucili odnose med trenerji in Sport-
niki in spremljali vedenje trenerjev. Sodelovalo je

68 finskih trenerjev in 400 §portnikov. Odnose so
merili tako, da so oboji ovrednotili slog vodenja
trenerjev. Video posnetke vedenja trenerjev so ka-
tegorizirali glede na vnaprej sprejet nacrt opazo-
vanja.

Trenerji so se ocenili za bolj socialno spodbudne,
prijetne in poucujoCe ter manj demokrati¢ne in
diktatorske, kot so jih ocenili Sportniki. Samooce-
na demokrati¢nosti in samovoljnosti trenerk je bila
v nasprotju s samooceno trenerjev veliko bliZje
oceni njihovih varovancev/varovank. Ocene tre-
nerjev in njihovih varovancev so se veliko bolj kot
v moStvenih ujemale v individualnih $portih.
Vzorci vedenja, o katerih so porocali, so se z opa-
zovanim povezovali v negativnem in pozitivnem
smislu. Moé¢no Custveno ravnanje in slabo obvla-
dovanje trenerjev je negativno vplivalo na trenira-
nje, poucevanje in demokrati¢éno ravnanje. Nega-
tivna povratna informacija je bila v neposredni
zvezi s samovoljnim vedenjem. Kadar so se ocene
trenerjev in Sportnikov o treningu in poucevanju
razlikovale, je bilo vedenje trenerjev bolj afektivno
in negativno. Cim bolj afektivno je bilo njihovo
vedenje, tem bolj so se razlikovala njihova vredno-
tenja lastne socialne oporne funkcije in prijazno-
sti od vrednotenja njihovih varovancev.
Demokrati¢ni vzorci vedenja trenerjev (uposteva-
nje mnenj in ¢ustev svojih varovancev) so se Se naj-
bolje ujemali z vrednotenjem njihovih varovancev.
Uporabni sklep: Odnosi med trenerji in njihovimi
varovanci so najbolj odvisni od tega, kako trenerji
upoStevajo njihova mnenja in Custva.

Ce vidite naslednje,
niste prica kakovostni vadbi
Brent S. Rushall, osebni zapiski, 1996

* Dejavnosti, ki jim manjka specificne ustrezno-
sti za Sport, s katerim se nekdo ukvarja (npr. kole-
sarjenje za veslanje).

e Dejavnosti, ki jih §portniki ne vadijo v serijah ali
kot ponavljanja s povratno informacijo.

e Dejavnosti, ki lahko Skodijo (npr. izjemno izér-
pavajoCe dejavnosti, s katerimi naj bi utrjevali
“znacaj”).

e Dejavnosti, s katerimi izloCamo $portnike (npr.
rezervni igralci, ki so nedejavni toliko Casa, da se
popolnoma “ohladijo”).

« Sportnike, ki na treningu nastopajo kot tarce
(npr. objekti preigravanja ali celo podiranja na tla)
ali v okolis¢inah, kjer je verjetnost, da bi se poSko-
dovali, velika (npr. prenaSanje soigralca kot breme-
na pri treniranju moci).

« Sportnike, ki v dolgi vrsti ¢akajo, da bodo prisli
na vrsto (npr. premalo kosov opreme za prestevil-
no mostvo).

« Sportnike, ki so dlje ¢asa nedejavni (npr. izgub-
ljajo cas, ko bi lahko poceli kaj boljSega).

« Sportnike, ki te¢ejo/plavajo itd. kroge brez pra-
vega razloga, veselja, ustvarjalnosti.

« Sportnike, ki sami izbirajo mostvo.




* Elitne posameznike, ki vedno igrajo vodilno
vlogo.

* Trenerje, ki so negativni model za svoj §port
(npr. neprimerno obleCene, nesposobne pokazati
osnove §porta, ki ga trenirajo).

¢ Trenerje, ki preve¢ “predavajo”.

¢ Trenerje, ki se obnasajo kot vojaski naredniki.
¢ Kondicijske vaje kot kazen.

* Vrednotenje funkcionalnih ali tehni¢nih sposob-
nosti, ki ne temelji na osebnem napredovanju vsa-
kega Sportnika.

¢ Razgibavanje ali kake druge vaje brez posebne-
ga namena in/ali predolgo Casa.

¢ Opazke in dejavnosti, ki merijo na spol.

* Pretirano tekmovalnost.

¢ Vsesplo$no prerivanje (za Z0go).

Trenerjev odziv na dosezke
otrok vpliva na to,

kako jih ti zaznavajo

Amorose, A. J., & Weiss, M. R. (1998). Trenerjeva
povratna informacija, kot vir informacije o zaznavi
sposobnosti: Razvojni pregled. Journal of Sport and
Exercise Psychology, 20, 395-420.

60 deckov in deklic v starosti med 6 in 8 ter 12 in
14 let je gledalo video posnetke mladih Sportnikov,
ki so poskusali zadeti Zogico za baseball ali softball.
Na poskuse se je trener odzival z vrednotenjem, z
golo informacijo in z nevtralno povratno infor-
macijo. Otroci so ocenjevali sposobnost, vloZeni
napor in prihodnjo morebitno uspe$nost opazo-
vanega Sportnika.

Po uspesnih poskusih so tako mlajsi kot starejsi
otroci pohvalo cenili bolj kot samo informacijo ali
nevtralno povratno informacijo. Ko je neuspesnim
poskusom sledila samo informacija, so Sportnike
ocenili najvisje, sledili sta nevtralna povratna infor-
macija in kritika.

Na osnovi vprasalnika so ugotovili naslednje:

* StarejSi otroci so se pri oblikovanju mnenja o
vescosti posameznega Sportnika bolj kot na tre-
nerjev odziv zana$ali na lastno sodbo.

e MIlajsi so pri tem upostevali tako lastno sodbo
kot trenerjev odziv na prikazano.

¢ V splosnem so si mlajsi otroci pri vrednotenju
dosezkov pomagali z ve¢jim Stevilom znaénic,
medtem ko so se starejsSi odlocali bolj neodvisno.
Uporabni sklep: Na otrokove zaznave kakovosti
dosezkov drugih Sportnikov vplivajo tako trenerjevi
odzivi kot njihova lastna mnenja, medtem ko so pri
mlajSih mladostnikih osebne odloCitve pomemb-
nejSe od trenerjevih odzivov.

Ce “pregori” trener,
S€ pozna varovancu
Vealey, R. S., Armstrong, L., & Comar, W. (1998).

Vpliv trenerjevega vedenja na ‘pregorevanje” in tek-
movalno tesnobnost Sportnic. Journal of Applied

Sports Psychology, 10, 297-318.

Preucevali so, kako trenerjevo obnaSanje in nacin
sporazumevanja vplivata na pregorevanje in ob-
Cutek tesnobnosti pri Sportnicah. “Pregorevanje”
trenerjev so merili z Maslachovim inventarjem pre-
gorevanja, 7 Eadesovim inventarjem pregorevanja
Sportnikov pa so merili Sest sestavin, ki oznacujejo
pregorevanje slednjih. Raziskava je preucila samo
povezave, ni pa ugotavljala vzrokov. Ce se v izsled-
kih pojavijo pomembne povezave, na tej osnovi e
ne bi smeli sklepati, da ena skupina spremenljivk
povzro€a pojavljanje drugih.

1. “Pregorevanje” trenerja je bilo mo¢no povezano
s slogom treniranja oz. trenerjevim vedenjem.
Dejavniki pregorevanja, kot so razosebljenje, Cust-
vena iz€rpanost in samovoljnost so se povezovali
Z ravnanjem trenerja, v katerem so na dan prihajali
negativni odzivi in teznja po zmagovanju. Po dru-
gi strani pa je bil trenerjev osebni doseZek povezan
s Sportnikovimi zaznavami o njegovi sposobnosti
za sporazumevanje, pripravljenosti, da varovance
pohvali in z njimi vzpostavlja odnose.

Posledice. Trenerji, ki cenijo dobro sporazumeva-
nje, ve€ hvalijo kot grajajo in vzpostavljajo odnos
do Custeyv, ciljev, potreb in interesov svojih varo-
vancev. Ti trenerji so s svojo vlogo zadovoljni. Ce
je tovrstno obnasanje prevladujoca prvina trener-
jevega sloga, v odnosu uzivata oba, trener in varo-
vanec. Cim veé je negativnega ravnanja (grajanje,
popravljanje) in poudarkov na zgolj zmagovanju in
ne na doseganju najboljSega, kar zmore posamez-
nik, tem bolj prihaja do izraza dejstvo, da je najbrz
trener tisti, ki je “pregorel”.

2. Trenerjev delovni slog napoveduje §portnikovo
pregorevanie. Sportniki, ki so pregoreli, so zaznava-
li, da trenerjem primanjkuje empatije (sposobno-
sti so-Cutenja, tj. sposobnosti, da ¢utijo /in razmis-
ljajo/ kot oni), da so preve¢ samovoljni in da se
obnas$ajo neprijetno.

Posledice. Ko imajo opravka s Sportniki, ki so “pre-
goreli”, bi se morali trenerji Se bolj oboroziti z
empatijo, se odzivati §e bolj pozitivno in Se bolj
okrepiti sodelovanje in svetovalno delovanje.

3. Sportnikova zaskrblienost in pregorevanje sta
tesno povezana. Pri §portnikih sta zaskrbljenost in
oslabljena sposobnost koncentracije, obe kognitiv-
ni /spoznavni/ prvini, najmoc¢neje povezani:

* 7 negativno samopodobo

¢ 7 obcutkom manjvrednosti

* s psihi¢nim umikom (manj navdusenja in slab-
Se sodelovanje)

* s custveno in telesno iz€rpanostjo, slabSimi oseb-
nimi dosezki in

e s poveCanim prepadom med pri¢akovanji tre-
nerja in samega Sportnika.

Manj tesnobno razpoloZeni Sportniki so manj in-
tenzivno izrazali manj teh prvin.

Posledice. Omenjene prvine opisujejo nekatere od
potez, ki bi jih moral trener prepoznati kot zname-
nja, da je Sportnik “pregorel”. Povezane so s poslab-
Sanjem kakovosti in stanovitnosti dosezkov, najbrz
pa tudi z zmanjSanjem delovnih zmozZnosti. Tre-
nerji se na ta pojav vse prepogosto odzivajo zelo
negativno in svoje varovance obtoZujejo, da niso
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“Boje je, da zgoris,
kot da ovenis.”

e Aleksander Veliki
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dovolj “psihi¢no zilavi” ali da “jim ni mar progra-
ma,” itd.

Skupne posledice. To, da pregorita trener in/ali
$portnik, vpliva na obnaSanje enega in drugega. Ko
je katera od obeh strank utrujena ali ko “pregori”,
bi moral trener pokazati kar najve¢ empatije (so-
Cutenja, razumevanja), negovati pozitivne medse-
bojne odnose in Sportnikom omogo¢iti, da sode-
Iujejo pri odlo¢anju o vsebini treniranja.

STARSI IN OTROK

Nekaj stvari, ki jih morajo
slisati starsi

Da

* otroka vedno obravnavajte enako, ne glede na to,
ali zmaguje ali ne;

* ob robu igriS¢a bodite spro§€eni, mirni in pozi-
tivno nastrojeni;

¢ na tekmovanjih se spoprijateljite z drugimi star-
§i;

* bodite razumevajoci poslusalci, ne kritiki, raz-
sodniki ali reSevalci problemov;

 otroku dajte vedeti, da vasa ljubezen ni odvisna
od njegovih Sportnih dosezkov;

* od ¢asa do ¢asa mu dajte priloZnost, da tekmuje
tudi, ko vas ni na prizoriscu.

Ne

 nikar si ne pripisujte zaslug s tem, da recete,
“danes bomo igrali”;

* ne postanite vsiljivi in prepriani, da ste ne-
pogresljivi;

¢ otrokovih tekmecev in njihovih druzin ne spre-
minjajte v sovraznike;

* ne spominjajte jih na vase Zrtve in jim s tem ne
zbujajte obc¢utka krivde;

* ne primerjajte njihovih dosezkov z dosezki
drugih otrok;

* ne poskusSajte jih motivirati s hujskanjem, nadle-
govanjem in sarkazmom.

ZA PRAKSO TRENIRANJA

Prenasanje bolecine
pri teku

John M. Hogg in Marisa A. Hayden

Pri resnem nastopanju v tekih (in drugih vzdrzlji-
vostnih §portih) je boleCina sestavni del §portni-
kove tekmovalne izku$nje. Sportniki se razlikuje-
jo po stopnji zaznavanja bolecine, ki jo imenujemo
bolecinski prag in jo opisujemo kot sposobnost pre-
naSanja bole€ine. Ker zaznavanje boleCine vzpo-
stavlja odnos med fiziolo§kimi in spoznavnimi, tj.
kognitivnimi vidiki, sta se avtorja lotila raziskave,
s katero sta Zelela dognati, kako Sportniki doZiv-
ljajo bole¢ino s poudarkom na miselnih vidikih.

Ugotovila sta, da je bole€ina subjektivna izkusnja.
Razlike v zaznavanju bole¢ine lahko temeljijo na
tekacevi predhodni izku$nji z bole¢ino in na trenut-
ni stopnji zaupanja vase, odvisne pa so tudi od pri-
mernih strategij premagovanja tega obcutja. Boleci-
no nekateri zaznavajo kot pozitivno, drugi kot ne-
gativno.

Zanimivo odkritje je bilo, da so Sportniki prepri-
¢ani, da z miselnimi (spoznavnimi) procesi povecu-
jejo in zmanjSujejo intenzivnost bole€ine. Vendar
pa se jih malo okori$¢a z mnogimi razpoloZljivimi
strategijami premagovanja boleCine in miselnimi
programi, ki so temu namenjeni. Treninga tovrst-
nih miselnih ve$€in ne bi smeli podcenjevati.

Ker Sportniki pogosto poro¢ajo o negativnih custvih
in odzivih na bole€ino, bi bilo tako za trenerje kot
zanje koristno, da bi razmislili o bolj formalnem
pristopu k miselnemu treningu in o vklju¢evanju
vrste kognitivno zasnovanih postopkov premagova-
nja boleCine v programe treniranja in nastopanja.
Ti so lahko pozitivni samo-razgovor, predstave,
asociacija (notranja osredotofenost na bolecin),
disociacija (usmerjanje pozornosti na bole¢ino in
pro¢ od nje, kadar to Koristi).

Trener se mora z varovancem pogovarjati, da se
preprica, ali je pridobil te nujne ve$€ine in jih vkl-
jucil v svoj nacrt treniranja in nastopanja. Nadal-
je bi moral trener spremljati, vrednotiti in iz-
popolnjevati te ves€ine, da bi ustvaril in ohranjal
zdravo okolje, v katerem Sportnik bole¢ino pre-
poznava kot minljivo oviro, ki jo je treba obvlado-

vatt. Track Coach, jesen 2000,
iz New Studies in Athletics

Tek v globoki vodi

Dietmar Koszewski

K akva joggingu ali teku v globoki vodi se navad-
no zateCemo v €asu rehabilitacije kake od poSkodb
(Se posebej posSkodb od gleznja navzdol) ali po
bolezni. Vendar lahko tek v globoki vodi sluZzi tudi
kot alternativno sredstvo treniranja, s katerim pri
razvijanju vzdrzljivosti, mo¢i, koordinacije in gib-
ljivosti poskrbimo za dobrodoslo pestrost. Medtem
ko tek v globoki vodi pomaga izboljsati dolocene
telesne sposobnosti, pa velja spoznati tudi njegove
slabe plati. Kljub priljubljenemu nasprotnemu
mnenju, tek v globoki vodi obremenjuje sklepe,
miSice in kosti. Najbolj so obremenjeni spodnji udi,
in ob pretiravanju se lahko nekatere miSice okrepi-
jo bolj kot druge, zaradi ¢esar delujejo neuravno-
tezeno.

Kljub temu tek v globoki vodi prinasa Stevilne fi-
zioloSke koristi, Se posebej na podroc¢ju razvijanja
vzdrzljivosti, kjer lahko uporabimo metodo eksten-
zivnega vzdrzljivostnega treninga, ekstenzivnega in
intenzivnega intervalnega treninga in celo fartlek.
Ekstenzivni vzdrzljivostni trening naj bi trajal vsaj
30 minut, intenzivnost pa naj bi ustrezala od 60 do
80% VO,max. S tem treningom vplivamo predvsem
na presnovo mascob.
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Tudi ekstenzivni intervalni trening naj bi potekal
z intenzivnostjo med 60 in 80% VO, max, ponav-
ljanj naj bi bilo od 10 do 30, vmesni pocitki pa naj
bi trajali od 30 sekund do 5 minut med posamez-
nimi teki in od 3 do 8 minut med serijami. Inten-
zivni intervalni trening v globoki vodi naj poteka
z intenzivnostjo med 80 in 95% VO,max in obse-
ga najveC 10 ponavljanj. Intervali po¢itka so ome-
jeni in dolgi od 60 sekund do 4 minut. Pri fartleku
v globoki vodi pa se intenzivnost preprosto spre-
minja od zelo §ibke do maksimalne.

Razvijanje mo¢i z akvatekom je omejeno zato, ker
je edino zunanje breme vodni odpor, Ceprav roke
in noge lahko rahlo obteZimo z uteZzmi. Taka vad-
ba se navadno spremeni v trening vzdrzZljivostne
mo¢i.

Ne glede na to, kaks$ni so razlogi za tek v globoki
vodi in naéini treniranja, ne smemo pozabiti na
primeren vnos tekocine v telo, na to, da mora biti
voda topla (26-28" C) in da trening ne sme trajati
dlje kot 60 minut. Ce pa §portnika zadenja v vodi
zebsti, mora takoj prekiniti z vadbo.

Track Coach, jesen 2000,
iz Leichtathletik Konkret (Nemcija)

Casovni zamik ucinkov
treninga za moc

Andreas Schlumberger
in Dietmar Schmidtbleicher

Osrednje vpraSanje nacrtovanja treninga za dose-
ganje vrhunskih rezultatov je povezano s ¢asovnim
zamikom ucinkov treniranja. Pri razvijanju moci
tega znanja Se ne izkori§¢amo povsem, §e posebej
pa ne v kratkoroénih nacrtih treniranja pred na-
stopi.

Ker raziskave na tem podroc¢ju kazejo precej raz-
licne tokove, ni mo¢ podati znanstveno dokazane-
ga ozadja, ki bi tvorilo temelj nacrtovanja trenira-
nja na zanesljivem ¢asovnem sosledju pri inten-
zivnem razvijanju absolutne, tj. maksimalne mo¢i.
Da bi si odgovorili na to vprasanje, smo se lotili
raziskave o kratkoroénem razvoju maksimalne
moci z maksimalnimi povsem koncentri¢nimi naci-
ni treniranja (misice so se pri delu kréile). Zeleli
smo ugotoviti naslednje:

¢ Koliko dni po kon¢anem treniranju dosezeta
vrhunec dinami¢na maksimalna mo¢ in aciklicna
hitrost, tj. hitrost enega giba?

¢ Kako ohranimo te ucinke pri uporabi razli¢nih
nacinov treniranja misic?

Rezultati raziskave so pokazali naslednje. Ce smo
uporabili samo koncentri¢ni trening (pri delu so se
miSice samo kr¢ile), je maksimalna dinami¢na mo¢
zacela usihati po 14 dnevih. Najugodnejsi u¢inki
treniranja so se kazali med 7 in 10 dnevi po konca-
nem treningu.

Casovno zamaknjeno prilagoditev na ekscentri¢no-
koncentri¢ni trening (miSice so se upirale razteza-
nju in tudi kréile) smo (merili smo dinami¢no

moc) opazili Ze po treh dnevih, vrhunec pa je do-
segla 21 dni po kon€anem treningu.
Pri razvijanju hitrosti giba se je pokazalo, da so
najvecji prirastki v maksimalni mo¢i pri koncen-
tricnem nacinu vadbe tri dni po kon¢anem trenin-
gu. Optimalno raven maksimalne hitrosti giba pri
ekscentri¢no-koncentriénem treningu so merjenci
dosegli med 14 in 21 dnevi po kon¢anem trenin-
gu.
Upostevajo€, da so rezultati raziskave uporabni
samo za napovedovanje dosezkov v dejavnostih,
kjer sta glavni prvini hitrost in hitra mog¢, se zdi, da
je pred tekmovanji razumno prekiniti razvijanje
moci za 7 do 10 dni namesto za 3 do 4 dni, kot je
bila praksa doslej. Priporocajo tudi, da trening hitre
moci spremenimo v smeri maksimalnih ekscen-
tricno-koncentriénih misi¢nih kréenj, kajti maksi-
malno mo¢ v hitrosti giba je mogoce ohranjati vec¢
tednov zapored.
Track Coach, jesen 2000,
iz Leistungssport, Nemdcija

Kdo je leta 2000
omogocal izhajanje
Vrhunskega dosezka

Vrhunski dosezek ni dovolj velika revija, da bi lah-
ko preZivel samo z naro€ninami. Zato je prav, da
se ob koncu Cetrtega leta izhajanja posebej zah-
valim vsem, ki so presodili, da tako glasilo slo-
venskemu $portu koristi in ga denarno podprli ali
v njem kupili oglasni prostor. To so Ministrstvo za
Solstvo in Sport Republike Slovenije, Fundacija
za financiranje Sportnih organizacij v Republiki
Sloveniji, Nova Ljubljanska banka, Mobitel in

Dolenjska banka. Urednik in zaloZnik

Janez Penca

‘FS" Fundacija za financiranjc Sportnih
organizaclj v Bepubliki Sloveniji

\J
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DOLEN]JSKA

BANKA

ljubljanska banka

Nova Ljubljanska banka d.d., Ljubljana
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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 07/33 41 582 in 33 41 686
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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