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REFLEKSIVNA VADBA

Refleksija: nacela in
postopki za boljse
treniranje... boljsi Sport

“Vsakdanja” refleksivna vadba

Mnogo pogledov je, ki vsak po svoje opredeljujejo
refleksijo. Slovar slovenskega knjiznega jezika re-
fleksijo opisuje kot premisijanje, razglabljanje. Med
prvimi vznikneta vpraSanji, kako poteka refleksija
in kaj imamo od nje ljudje. Obi¢ajno jo opisujemo
kot nekaj, kar Ze tako ali tako pocnemo popolnoma
naravno in kot ponoven premislek o tem, kar pocen-
Jjamo. Premisljujemo lahko dobro ali slabo, uspes-
no ali neuspeSno. Mnogi menijo, da je refleksija
usmerjanje pozornosti na napake in poskusanje, da
jih odpravimo ali popravimo. Nekaj dodatnih izra-
zov, ki jih pogosto sliSimo pri opisovanju refleksije:
* poglabljati se vase

e uciti se iz pravkar storjenega

e ponovno premlevati stvari, vracati se v krogih
* biti poSten do samega sebe

e spraSevati se o svojih dejanjih

e globlje premisljevati o stvareh

e ozirati se Cez ramo

e zagovarjati svoja dejanja

¢ nenehno napredovati

¢ poceti tisto, kar znam in vedeti, zakaj to po¢nem
Ti vsakdanji izrazi nam o refleksiji sicer nekaj po-
vedo, nikakor pa ne vsega.

Refleksija je zapleten postopek in
pomembno prispeva k boljSemu treniranju

Pokazal vam bom, da je refleksija veliko ve¢ kot
preprosto ponoven premislek o tem, kar po€nemo.
Poleg tega se nam premisljevanje, razglabljanje ved-
no ne dogaja naravno. Lahko pa refleksijo raz-
vijemo in jo izvajamo zelo razli¢no. Je namre¢ ve-
liko nacinov refleksije. Tako je npr. zelo navadna
vrsta refleksije, ki jo opisujemo z izrazom opisna
refleksija. Gre za pripovedovanje o preteklih izkus-
njah in njihovo podozivljanje. To se navadno doga-
ja kmalu potem, ko se dogodki pripetijo, in sicer v
obliki pripovedovanja drugi osebi. Zelo drugacni
sta ustvarjalna in kriticna refleksija. Tu refleksijo
uporabljamo zato, da poskusimo nase premislje-
vanje o tem, kar po¢nemo in tudi nasa dejanja (npr.
treniranje vrhunskih tekmovalcev) nekako pre-
makniti naprej. Ustvarjalna refleksija pomeni uce-
nje iz preteklih izkuSenj in nato poskuSanje nece-
sa novega ali pa preprosto to, da stvari, ki smo jih
vedno poceli, zanemo poceti na nov in izpopol-
njen nacin. Gre tako za pogled nazaj kot napre;.
Kriti¢na refleksija vkljucuje izpraSevanje rutinskih
postopkov, navad, izzivanje “konvencionalne mo-
drosti” o neki zadevi in sposobnost, da drugim in
sebi zastavljamo vpraSanja, ki se zaCenjajo z “za-
kaj” (npr. Zakaj svoje varovance treniram na tak
nacin?).

UREDNIKOVA BESEDA
Zoga je vedno na nasi strani igrisca

Nekje sem prebral, da Sportniki, ki uzivajo doping, niso krivi, ker so samo
zgrabili priloznost, ki se jim ponuja. Krivi naj bi bili tisti, ki upravljajo s
Sportom.
Enak prizor v drugem okolju: Kdor krade v trgovini, je samo zgrabil
priloznost, ki se mu je ponudila. Krivi so tisti, ki so blago tako privlacno
razstavili. Mocno popreprosceno pojmovanje “Sportnika” in “kupca’.
Na sreco Mednarodno Sportno razsodisce nanj ne pristaja in meni drugace.
Sportnik odgovarja za krsitve v zvezi 7 dopingom, zato je njegova dolznost,
da se pouci o prepovedanih snoveh in da ve, kaj vnasa v svoje telo.
Tako je tudi prav. Vse kar storimo, storimo zato, ker na koncu koncey tako
zelimo sami. Nihce ne jemlje dopinga zato, ker ga jemljejo tudi drugi.
Jemlje ga, ker se je tako odlocil sam. Svoje Zelje tesimo zato, ker to godi
nam, ne zato, ker bi nas v to silili drugi. Kazanje s prstom na drugega je
samo znamenje, da je hoja po premi crti tezka naloga. Tezka je zato, ker
od c¢loveka zahteva uravnotezenost in stanovitnost. To pa dandanes nista
lastnosti, ki bi navdusevali “civilizirani” zahodni svet. Njegovo vodilo je
namrec ¢im hitrejsa tesitev vseh mogocih zelja.
Moderni sportnik se v iskanju vrhunskih rezultatov odpoveduje zadovolje-
vanju mnogih Zelja, vedno tezje pa se odreka Zelji po dopingu. A doping je
prepovedan. In 7 njim je vsak sam. “Drugi” so samo odmey ocitka vesti.
Vprasanje dopinga je delno vprasanje poucenosti o snoveh, s katerimi trgoy-
ci 7 novci spretno zasipajo sport, Se veliko bolj pa vprasanje loc¢evanja med
slabim in dobrim, med prav in narobe. To zadnje ne zahteva kdove kak-
Sne znanstvene Sirine in globine, zahteva pa dober znacaj. Slednji ni uso-
da, ampak nenehno skrbno tehtanje mnenj in stalis¢ ter izbiranje zornih
kotov. Tako si s pomocjo starsev, uciteljev, trenerjev, vrstnikov in drugih
sodobnikov spletamo mrezo, v katero lovimo, kar je vredno in skoznjo
spuscamo, kar ni. Ko se nas znacaj krepi, se to dogaja vedno bolj samo-
umevno, lahkotno in brez kancka zagrenjenosti, da se moramo zaradi hoje
Ppo ravni ¢rti cemu odrekati.
Dvomi se razprsijo, ce ravnamo, kot da je 7oga vedno na nasi strani igris-
ca.

Janez Penca

Premisljevanje ni nekaj, kar vedno pocenjamo v
zasebnosti, ko smo sami. Lahko poteka v skupini
z drugimi, s premisleki, ki si jih delimo z njimi in
jih ustvarjalno/pozitivno kritiziramo. To je Se pose-
bej pomembno, ¢e §port, o katerem premisljujemo,
zahteva mosStveno delo. Napak je, da refleksijo
oznacimo kot preprosto mehko, toplo, obcutljivo
stvar, ki je blaga, med prsti uhajajoca in zelo sub-
jektivna. Refleksija take ali drugacne vrste si lah-
ko nadene trd, napadalen in politi¢en obraz, Se po-
sebej, ¢e z njo poskusamo izboljSati svoje treniranje
(ne le, da ga bolje razumemo) in okolje, v katerem
poteka. Ce smo veséi kritiéne in kreativne reflek-
sije, nam to moé¢no koristi, kadar sta boljSe delo
trenerja in boljsi Sport odvisna od tega, kako Sport
usklajujemo, vodimo in vanj vlagamo denar (raz-
vijanje Sporta mladih, vzgoja nadarjenih, povezo-
vanje s krajevnimi skupnostmi, vloga Sportnih aka-
demij in srediS¢ Sportne odli¢nosti, zagotavljanje
novih virov financiranja, Sirjenje informacijske
mreZe, uporaba najnovejsih elektronskih tehno-

STRAN 3



VRHUNSKI DOSEZEK januar - februar 2001

STRAN 4

logij, razvijanje bolj celostnih interdisciplinarnih
pristopov k treniranju itd.) Govorimo o:

« refleksiji za samorazvoj, osebno prenovo in rast
(samo-poznavanje, samo-zavedanje, samosposto-
vanje, samozaupanje itd.)

* refleksiji za izboljSanje razumevanja lastnega tre-
nerskega dela (osmiSljevanje, ki prispeva k varni in
odgovorni vadbi, samouravnavanju itd.)

* refleksiji za izboljSanje svojega delovanja (dejan-
sko izboljSujemo tisto, kar poénemo, skupaj z dru-
gimi in zanje).

Je tudi nekaj, kar imenujemo refleksija o storjenem.
Ta poteka po dejanju. Je pa tudi nekaj, kar ime-
nujemo refleksija v akciji. Tu gre za nacine “razmis-
ljanja na nogah’, za trenutno odlo¢anje, za “obCu-
tek”, intuicijo in nacin, kako svoje treniranje pri-
lagajamo v Iu€i dogajanj, ki se odvijajo pred nami.
Tovrstna refleksija je pravo srediS¢e umetnosti in
znanosti treniranja, kajti tu gre za nacine, kako
trenerji ravnajo in razreSujejo teZzave in izzive, ko
so sredi dogajanj. To je premisljevanje o poc¢enjan-
ju necesa, v ¢asu, ko to dejansko pocenjamo. Veli-
ko ve¢ moramo vedeti o refleksiji v akciji.

Premislek o Schonu: povezovanje tistega,
kar govorimo, s tistim, kar po¢enjamo
Donald Schoén je ogromno prispeval k razumeva-
nju refleksivnih postopkov (Schon, 1983, 1987,
1991). Ena od njegovih zamisli, ki jo je nadalje
razvil v sodelovanju s Chrisom Argyrisom (Argy-
ris in Schon, 1992), je Se posebej umestna, ko s
pomocjo refleksije poskusamo izboljSati delo tre-
nerja. Pozornost usmerja v zamisel teorije delova-
nja. Ta prihaja v dveh delih. En del imenujemo
nase usvojene teorije, drugega pa nase teorije v rabi.
Prvi se nanasa na tisto, kar trdimo, da pocenjamo
ali zelimo poceti na treningih. Drugi se nanaSa na
tisto, kar se na treningih dejansko dogaja. Premi-
slek o skladnosti med tistim, kar govorimo in ti-
stim, kar poénemo, je bistveno pomembna sesta-
vina napredovanja. V€asih reemo eno in storimo
nekaj povsem drugega. Morali bi se navaditi raz-
misljati o vzrokih, zakaj je tako. Usmerjanje pozor-
nosti v skladnost in protislovnost v trenerskem delu
je pomemben korak k izboljSavi postopkov.

Kaj nas lahko pozene v premisljevanje?
Refleksijo sprozimo, ¢e smo si o svojem trener-
skem delu sposobni zastavljati vprasanja. Refleksija
za napredek ima opraviti s sposobnostjo, da si
zastavljamo izzivalna vpraSanja, kjer se sooéamo
z lastnim trenerskim delovanjem. Seveda je to lah-
ko motece in pretece. Toda odgovori na naslednja
vpra$anja nas lahko pripravijo do kreativnega odzi-
va, s pomocjo katerega lahko svoje delo izboljSa-
mo v raznih pogledih. Lahko se vprasamo:

e Kaksno je moje treniranje?

e Zakaj je tako?

» Kako je postalo tako?

 Katere vidike svojega dela bi rad izboljsal? (bodi-
mo realisti!)

» Katerim interesom sluZi (ali Skodi) moje trener-
sko delo?

» Kaj krepi in/ali ovira moje delo?

 Kateri pritiski mi preprecujejo ali me omejuje-
jo, da bi svoje delo opravljal tudi na alternativne
nacine?

» Katere druge moZnosti so mi na voljo ta trenu-
tek?

Zastaviti si dobro refleksivno vpraSanje, na pravi na-
¢in in v pravem trenutku, zahteva vesCega Cloveka.

Stiri vodilna nacela refleksivnega treninga

Vedno vec¢ je raziskovalnih podatkov, ki kazejo, da
refleksivna vadba lahko spremeni tako nas same
kot naSe pocetje (glej novo mednarodno revijo Ref
lective Practice, http:/www.tandf.co.uk/journals).
Refleksija je veliko ve¢ kot le zbirka metod ali
orodij. Treba jo je pojmovati kot nacin biti, kot raz-
poloZenje do vadbe ali kot celosten pristop k svoje-
mu delu (Dewey, 1933). Bi zase lahko rekli, da ste
“refleksivni trener”? Bi ga prepoznali, ¢e bi s takim
Clovekom delali? Kaks$ne bi bile njegove/njene last-
nosti, nagnjenja, ves¢ine?

Stiri vodilna nacela refleksivne vadbe so:

1. Refleksivna vadba se nanasa na vas in na vase
trenersko delo

V srediScu pozornosti ste vi in tisti, ki jih trenirate.
Vse se za¢ne in konca z vaSim ravnanjem. Gre za
premislek o tistem, kar ste storili, ali kar ste mislili,
da ste storili, pa tudi o vsem, kar bi bili lahko sto-
rili, kar bi bili morali storiti ali kar bi bili sposobni
storiti. Na vse to mo¢no vpliva “kontekst”, v ka-
terem opravljate trenersko delo.

2. Refleksivna vadba je ucenje iz lastnih trenerskih
izkuSenj

O izkus$njah bi morali zavestno in namerno premis-
ljevati. Preprosto zatrjevati, da imamo veliko tre-
nerskih izkuSenj, ni nobena vrlina. Glavna ¢ednost
izvrstnih trenerjev je tisto, kar s svojimi izku§njami
dejansko poéno! Ce se iz lastnih izku$enj ne zna-
mo uciti, bomo jutri ponavljali véerajSnje napake.
Vrhunski trenerji znajo izkus$njo spremeniti v uce-
nje (skozi refleksijo). To so razmiSljujoci trenerji.
3. Refleksivna vadba predpostavlja vrednotenje tiste-
ga, kar pocnemo in spraSevanje zakaj to pocnemo
Boljse treniranje je povezano z izboljSanjem naSe-
ga znanja o treniranju. Kaks$no in ¢igavo znanje je
torej vredno poznati? V splo§nem je modro, da
imamo vse znanje za “negotovo” in nikakor ne to-
go nespremenljivo, in da verjamemo, da ga je mo-
gocCe in vredno ponovno kritiéno pretresati. Skozi
premislek lahko vednost mnoZimo; v tem smislu bi
morali ceniti “osebno-prakti¢no” vednost. To izva-
jamo iz krajevnih, kompleksnih, dinami¢nih in
pogosto nepredvidljivih realnosti trenerjev, ki dela-
jo v dolo€enih okoljih in okoli§¢inah. S tem ne
zanikamo vrednosti drugih vrst znanja, ampak jih
samo dopolnjujemo.

4. Refleksiven pogovor je v jedru procesa refleksije
o vadbi

To ni standardno poro¢anje oziroma izprasevanje
o opravljeni nalogi, niti pogovor ob kozarcku po
tekmi. To je zapleten postopek, ki zahteva neznan-
sko vescost. Trenerje je treba poucevati, kako ga
olajsati, in sicer ko gre za izmenjavanje informacij



med samimi trenerji in trenerji ter njihovimi varo-
vanci. Najbolj znacilna lastnost refleksivnega raz-
govora je njegova uperjenost v vrednote. Trenerje
in Sportnike nas take, kot smo, delajo nase vred-
note. Menim, da bi jih morali trenerji poznati, jih
zagovarjati in jih Ziveti. Ni¢ od tega ni lahko. Celo
zelo izkuSeni in visoko izobraZeni ljudje (trener;ji,
zdravstveni delavci, ucitelji, vzgojitelji) svoje vred-
note pogosto le s teZzavo izraZajo razlo¢no in se ne-
gotovo lotevajo ovir, ki preprecujejo, da bi jih ude-
janjali v praksi. Refleksija - poglobljen premislek
0 sebi - nam omogo¢i, da vrednote zdruzujemo z
dejanji.
Razvijajmo kulturo premisleka na podrocju
treniranja
Prizadevanje, da bi treniranje povzdignili v spost-
ljiv poklic, je gotovo vznemirljiva in izzivalna
naloga. Veliko se je mo¢ nauciti od drugih, na novo
se pojavljajoCih poklicev. Toda eno je jasno, Ce
vizije npr. vsebujejo trditve, kakr§na je “treniranje
kot poklic naj oznacujejo inovativna kultura in
zgradba, nenehno prenavljanje in trajen strokovni
napredek”: vemo, da je “brez vizije jutriSnjega dne
upanje prazno” (Freire, P., 1998, Pedagogija srca.
Continuum Press, New York). Iskreno upam, da bo-
do trenerji pri uresniCevanju vizije cenili osrednjo
vlogo refleksije. Prepri¢an sem, da bodo postali re-
fleksivni postopki in premisljujoci trenerji vedno
bolj vpliven del vsestransko povezanega poklica, ki
s pogumom, jasnostjo razmisljanja in obc¢utljivost-
jo za delo stopa v smeri boljSe Sportne prihodno-
sti za vse.
Professor Tony Ghaye je direktor multidisciplinarne-
ga raziskovalnega sredis¢a “Policy into Practice” na
univerziv Worcestru. Je ustanovitelj in glavni urednik
mednarodne revije “Reflective Practice”, ki jo izdaja
Carfax, UK. Professor Ghaye veliko pise o naravi re-
fleksije in njeni vlogi v trajnem poklicnem razvoju.
Tony dela z veliko razlicnimi strankami v dezelah
razvitega in Tretjega sveta.

FHS, 10, januar 2001

VEDNOST O ZDRAVJU

Razlage laboratorijskih
izvidov krvi in urina

Trener, Sportnik in tudi Sportni samouk, rekreativec,
naj bi bili pouceni o c¢im vec vidikih ubranega delo-

vanja svojega telesa. V tem clanku se lahko naucijo
brati izvide krvi in urina.

Vzorce krvi navadno jemljejo po 12 do 14 ur tra-
jajoCem postu, kajti nedavno zauZita hrana lahko
moéno spremeni kemiéno podobo krvi. Ce pravi-
la o postu ne upostevamo, lahko pricakujemo spre-
menjene vrednosti trigliceridov, holesterola, uree,
elektrolitov in glukoze.

Normalne povpreéne vrednosti veljajo za zdrave
nesportnike. Sportniki se od normalne populacije
razlikujejo na ve¢ nacinov. Njihova prehrana na-

vadno vsebuje manj mascob, zato imajo v krvi
manj trigliceridov in holesterola. Dolo¢eni podat-
ki se lahko zaradi intenzivnega treniranja spremeni-
jo. To so kortizol, AST in CPK. Sportniki imajo
navadno ve¢ rdec¢ih krvnick, vi§ji hemoglobin in
hematokrit.

Splosni oznacevalci zdravja

1. Glukoza. Telo jo uporablja kot gorivo. Ce je kon-
centracija glukoze v krvi vi§ja od normalne, je to
lahko znamenje sladkorne bolezni, ki je posledica
nesposobnosti telesa, da bi iz krvnega obtoka ucin-
kovito odstranjevalo glukozo.

Ce je njena koncentracija v krvi nizja od normal-
ne, opozarja na hipoglikemijo, kar pomeni, da je
v obtoku premalo sladkorja.

2. Urea. Urea je odpadni proizvod prebavljanja bel-
jakovin in sredstvo, s pomocjo katerega se telo
preko urina znebi duSika. Beljakovine vsebujejo
dusik, ki ga ¢lovekovo telo ne more uporabiti. Urea
v krvi je kazalec delovanja ledvic. Sportniki, ki po-
jedo veliko beljakovin, imajo v krvi pogosto veé
uree kot povprecen ¢lovek.

3. Kreatinin. Tudi kreatinin je odpadni proizvod,
ki nastaja med prebavljanjem hrane. Normalna
vrednost kreatinina v urinu pomeni, da ga ledvice
ucinkovito odstranjujejo iz krvnega obtoka.

1. Razmerje urea : kreatinin. Prehrana in tudi dru-
gi dejavniki vplivajo tako na ureo kot na kreatinin,
zato je razmerje med njima najboljsi kazalec celot-
nega delovanja ledvic. Ce je slednje v normalnih
okvirih, nekoliko poviSana vrednost ene ali druge
snovi ni zaskrbljujoca.

2. Holesterol. Holesterol sluzi za sintetiziranje ce-
liénih membran, spolnih hormonov in nekaterih
vitaminov. Ce je koncentracija holesterola v krvi
visoka, se lahko preseZni holesterol zacne nabira-
ti na notranjih stenah krvnih Zil, kar ima za po-
sledico njihovo otrdelost. O holesterolu moramo
vedeti naslednje:

e zazelen (<200 mg/dl); na meji visokega (200-
239 mg/dl); visok >240 mg/dl)

¢ Osebe, katerih holesterol presega vrednost 200
mg/dl, ogroza koronarna sréna bolezen. Koncen-
tracijo holesterola v veéji meri dolo¢a dednost; star-
§i z visokim holesterolom pogosto rojevajo otroke
z visokim holesterolom. Koncentracijo holestero-
la v krvi lahko znizamo tako, da jemo manj mast-
no hrano in da telesno vadimo.

¢ O molekulah holesterola govorimo kot o “lipo-
proteinih”, pri ¢emer je skupni holesterol vsota li-
poproteinov majhne gostote (LDL) in lipopro-
teinov velike gostote (HDL).

3. HDL. HDL je koli¢ina lipoproteinov velike go-
stote v krvnem obtoku. O HDL govorimo kot o
“dobrem” holesterolu. Njegova naloga je, da pre-
seZni holesterol odnasa v jetra, kjer se odstrani iz
krvnega obtoka.

4. Razmerje holesterol : HDL. Razmerje med celot-
nim in dobrim holesterolom je boljsi kazalec tve-
ganja koronarne sréne bolezni kot samo podatek
o celotnem holesterolu. To razmerje nam pove, ko-
liko od skupnega holesterola je dobrega. Cim veé
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je slednjega, tem bolj smo varni pred sréno-ozil-
nimi boleznimi, torej ¢im manjSe je razmerje ho-
lesterol : HDL, tem manj nevarnosti je, da bomo
zboleli za koronarno sréno boleznijo.

5. Trigliceridi. Trigliceridi so mas¢obe. Nahajajo se
v hrani in v krvni obtok pridejo skozi ¢revesje. Po
krvi potujoci trigliceridi se kot mas€oba nalagajo
v podkoznem ali misi¢nem tkivu. Ce je v krvi veli-
ko trigliceridov, je naSa prehrana najbrZz preboga-
ta z mas¢obami. Preganjamo jih tako, da v prehrani
zmanjSamo vsebnost mascob in se telesno (aerob-
Nno) naprezamo.

6. Feritin. Feritin je snov, ki v telesu reciklira Zele-
z0. Na Zelezo, ki ga najdemo v rdecih krvnickah,
se veze kisik in tako potuje po telesu. Povprecna
Zivljenjska doba rdece krvnicke v ¢loveskem tele-
su je 90 do 120 dni. Ce je feritina dovolj, lahko telo
molekulo Zeleza “reSi” iz stare rdece krvnicke in jo
vgradi v novo. Nizka koncentracija feritina je prvo
znamenje slabokrvnosti.

Oznacevalci odzivov na treniranje

1. CPK (kreatin fosfokinaza). CPK je encim, ki se
nahaja v skeletnih in v sréni miSici. Med napreza-
njem nastajajo mikroskopsko majhne poskodbe
miSi¢nih celic, ki dopuscajo, da CPK “curlja” v
krvni obtok. Te poSkodbe so normalne in se ne raz-
vijejo v ve¢je miSicne poSkodbe, vendar CPK po-
tuje v krvni obtok. Zelo intenzivno treniranje po-
vzro¢i nenormalno povisanje CPK v krvi, zato so
vrednosti tega encima pri trenirajo€ih Sportnikih
obicajno vi§je kot pri normalno (ne)dejavnih ose-
bah. Vrednosti CPK lahko uporabljamo za vredno-
tenje Sportnikovega odziva na doloCene vrste tre-
ninskih drazljajev.

2. AST (aspartat transaminaza). AST je encim, ki
se nahaja v jetrih in miSi¢nih tkivih. Fiziolo$ki stres
pogosto povzroci zviSanje AST, slednje pa lahko
opozarja tudi na poSkodbe jeter ali ven¢nih arte-
rij.

3. Kortizol. Kortizol je hormon, ki ga izlo¢ajo le-
dvice, ko telo prestaja psihi¢no ali fiziolo§ko obre-
menitev. PospeSuje razgrajevanje beljakovin, oglji-
kovih hidratov in mascob. V stresnih okoliS¢inah
omogoca, da se mobilizirajo dodatni viri energije.
Ce je koncentracija kortizola zvi§ana dlje ¢asa,
zaCne telo razgrajevati miSice in jih uporabljati kot
gorivo.

4. LDH (laktat dehidrogenaza). LDH je encim, ki
ga najdemo v miSicah, srcu in jetrih. Lahko se zvi-
§a zaradi intenzivne obremenitve, lahko pa opo-
zarja na bolezen jeter ali srca.

O Kkrvi

1. Rdece krvnicke. Rdece krvnicke prenasajo kisik
iz pljuc v tkiva. Majhno Stevilo rdeé¢ih krvnick opo-
zarja na slabokrvnost. Slabokrvnost zmanjsa koli€i-
no kisika, ki prihaja v delujo¢e miSice. Stanje lah-
ko popravimo z uZivanjem hrane, ki je bogata z
Zelezom ali farmacevtskimi pripravki.

2. Hematokrit. Hematokrit je v odstotkih izraZzen
volumen krvi, ki ga tvorijo rdece krvnicke. Nizek
hematokrit opozarja na slabokrvnost.

3. Hemoglobin. Hemoglobin je snov, ki prenasa kri
v rde¢i krvnicki. Tudi nizek hemoglobin je zname-
nje slabokrvnosti.

4. Bele krvnicke. Bele krvniCke se bojujejo proti
okuzbam. Nekoliko vecje Stevilo belih krvnick po-
meni, da se telo bojuje z boleznijo, kot je gripa ali
prehlad. Zelo veliko ali zelo nizko §tevilo belih
krvnick pa lahko opozarja na resnejSo bolezen.
5. Srednji volumen telesc. (SVT/angl. kratica MVC)
SVT je relativna velikost posami¢ne rdece krvnic-
ke. Mlade rdece krvnicke so vecje od starih. Zelo
velika ali zelo nizka vrednost SVT lahko opozarja
na bolezen.

Normalne vrednosti parametrov krvnih vzorcev

Enota mere  Moski Zenske
Feritin (ng/ml) 20-300 20-120
Kortizol (ug/dl) 7-25 7-25
Glukoza (mg/dl) 70-100 70-100
Urea (mg/dl) 17-51 13-45
Kreatinin (mg/dI) 0,8-1,2 0,6-0,9
AST (IU/L) 12-31 12-31
CK (/L) 23-99 15-57
LDH (IU/L) 48-115 48-115
Holesterol (mg/dl) 128-216 128-209
HDL (mgy/dl) 30-65 34-75
Trigliceridi (mg/dl) 34-137 32-97
§t. belih (tisoc/ul) 3,5-10,5 3,5-10,5
krvnick
§t. rdeéih (mil./ul) 4,32-5,72 3,90-5,03
krvnick
Hemoglobin  (gm/dI) 13,5-17,5 12-15,5
Hematokrit (%) 38,8-50 34,9-44,5
SVT (fl) 81,2-95,1 81,6-98,3

TRENIRATI DRUGI SPOL
Ko zenska trenira fante

Dr. Janet Steadman poucuje od leta 1993 in je trenut-
no vodja predmeta kemija na srednji soli Eton College.
Veslati je zacela, ko je studirala na Cambridgeu. S
treniranjem drugih se je spopadla, ko so ji poverili no-
vince na univerzi, pozneje pa je sodelovala tudi pri
pripravijanju univerzitetnih posadk. Poucevati je zace-
la na Leys School v Cambridgeu, kjer je delala tako
z decki kot z deklicami. Odkar se je leta 1996 prese-
lila v Eton,v glavnem trenira 15 let stare decke.

Lahko je predpostavljati, da so naSe prejSnje izkus-
nje, Se posebej Ce gre za izkusnje v Sportu, ki smo
ga sami gojili, same po sebi primerne. Eden od iz-
zivov treniranja nasprotnega spola je prepoznava-
nje tistih podro€ij, ki temu delu ustrezajo in tistih,
ki zahtevajo ponoven premislek, pa naj bo zaradi
fizioloSkih ali psihi¢nih razlik. Pri delu z mlajSimi
starostnimi skupinami, Se posebej s 15 let starimi
mladimi §portniki, stopata v igro oba vidika.

Fantje Zelijo biti videti bolj samozavestni,
kot v resnici so

Temeljne vesCine in vaje, s katerimi jih pridobiva-
mo in razvijamo, so enake za oba spola. Razlike na-
stopijo, ko moramo prepoznati trenutek oz. ¢as, ko



se je treba premakniti na naslednjo stopnjo. Decki
si lahko Zelijo, da bi bili videti veliko bolj samoza-
vestni, kot v resnici so - pred vrstniki Zelijo ohraniti
samospoStovanje. Pri veslanju je veliko skritih stra-
hov glede stabilnosti ¢olna in padca v vodo. Neka-
teri deCki take strahove laZje izrazijo trenerki kot
trenerju, kar lahko zelo koristi pri zidanju zdrave-
ga temelja za prihodnje, Se zahtevnejse delo.

Ko se nau¢imo temeljnih stvari, se poudarek pre-
seli h krepitvi zavesljaja, pri emer pridejo na plan
fizioloSke razlike med mladimi veslaci. Decki npr.
veliko hitreje kot deklice razvijejo mo¢ trupa. To
vpliva na tehniko, in sicer na usklajeno potiskanje
z nogami in delo rok pri koncu le-tega; ugotovila
sem, da moram te razlike ves ¢as upoStevati. Skus-
njava, ki se je moram kot trenerka fantov otresti,
je, da bi uporabila enake korake, kot sem jih dela-
la kot novinka sama, predpostavljajoc Sibkejsi trup,
kar bi pomenilo, da bi zavirala njihov razvoj.
Poseben problem treniranja 15-letnikov je “rastni
Sprint”, ki ga v tej starosti dozivijo tako rekocC vsi
decki. Ce te izku$nje nimas, lahko spregledas po-
sledice, ki se najpogosteje izrazijo kot neskladje gi-
bov, pozabis pa tudi lahko, da je treba novim te-
lesnim meram hitro rastoc¢ih fantov prilagajati tudi
opremo. Treniranje je treba prilagoditi tako, da
uposteva povecano razmerje med dolzino udov in
trupa, mlademu veslacu, ki zaradi mladostniSke
“preklaste” in z miSicami Se slabo opremljene po-
stave obCasno zastaja v napredku, pa je treba vli-
vati pogum. Podobno je treba redno ocenjevati, ali
je ustrezno prilagojena oprema, kajti to je odskoc-
na deska za pravilno delo.

Fantje so zelo obc¢utljivi za vprasanja o spolu

V ¢asu treninga na suhem si mlajsi decki vedno
zelo Zelijo zaCeti trenirati z uteZzmi. To navduSenje
je treba brzdati in ga usmerjati v kroZno vadbo za
moc in vadbo na veslaskem trenaZerju. Da bi lah-
ko pravilno zaceli trenirati z uteZmi, morajo najprej
dozoreti. Na sre¢o sem ugotovila, da so moji do-
sezki na veslaskem ergometru ravno pravSnja zacet-
na taréa za to starostno skupino dec¢kov. V zacet-
ku leta Se capljajo za menoj, potem pa me kmalu
posekajo, kar silno koristi njihovemu egu! Precej
dlje pa traja (¢e sploh kdaj), da pridejo v poloZaj,
ko lahko izzovejo kakega od mojih kolegov. Neka
druga trenerka na $oli je zelo dobra tekacica na dol-
ge proge in fantovski ponos poskrbi za to, da se
decki dodatno potrudijo pri tem sicer ne kdove
kako privlaénem vidiku suhega treninga.

Fantje so zelo obcutljivi za vprasanja spola. Eden
od starejSih deckov mi je ob koncu treninga z
utezmi, ko sem jim delila figurice iz Zeleja, dejal:
“Ce bi bila vi moski in mi deklice in bi nam takole
delili sladkorcke, bi bilo videti malce sumljivo.”
Omenila sem, da pri njegovi visini 193 c¢cm in dej-
stvu, da je eden nasih najmocnejSih veslacCev, kake
posebne moznosti, da bi ga nadlegovala, pac ni, a
vpra$anje je bilo vendarle na mestu. Fantovsko za-
vedanje vprasanj o spolu se pojavlja tudi kot neneh-
no preskusanje meja s seksisticnimi Salami in zaftr-
kantskim spogledovanjem. V zelo moSkem okolju

lahko stvar postane precej robata - v mojem pri-
meru je bila najboljSa reSitev zelo jasno zaértana
meja, do kod lahko gredo in popolna neob¢utljivost
za opazke, ki naj bi me Sokirale. Manj pomembno
je, kje poteka ta Crta Se sprejemljivega, pomembno
pa je, da se je vsi zavedajo - tisti, ki gredo od Casa
do €asa Ceznjo, se vedno hitro opravi€ijo. Druga
pozitivna stvar jasno zaCrtanih meja je, da je v teh
okvirih mogoce zgraditi mo¢an odnos, ki ga krasi-
ta zaupanje in humor in ki se ohranja vsa leta, ko
je fant ¢lan veslaskega kluba.

Sre¢na sem, da delam na $oli, kjer disciplina na-
sploh ni vprasSanje. Vendar je velika razlika med
zgolj nadziranjem skupine in ohranjanjem spoSto-
vanja do trenerja. V sploSnem velja, da so fantje
tem manj pripravljeni izkazovati spoStovanje, ¢im
starejSi so, kar lahko povzroca §e posebej velike
zadrege, Ce si trenerka. Prepricanje vase je tu po-
memben dejavnik: le dobra organiziranost in po-
polno obvladovanje naérta treniranja krepita varo-
vancevo zaupanje. Spoznavanje z drugimi pro-
grami treniranja in razna izobraZevanja vam poma-
gajo ohranjati stik z novostmi stroke in skrbijo za
nujno soo¢anje mnenj ljudi, ki delujejo v isti stro-
ki. To ima celo vrsto pozitivnih stranskih u¢inkov:
ohranja moje zanimanje, omogoca mi, da s povrat-
no informacijo oskrbim druge trenerje in se kaze
tudi v ve€jem zaupanju, s katerim treniram v svo-
jem klubu, kar ima za posledico, da mi Sportniki
kot trenerki $e bolj zaupajo.

Rekla sem, da imam na Soli malo tezav z discipli-
no, kar pa ne pomeni, da jih sploh ni. Vedno je
nekaj mladostnikov, ki bodo “poskusali”; vecina
teh stvari se zgodi v zacetku leta, ko se skupina in
trenerji Sele spoznavajo in se meje dopustnega Se
vzpostavljajo. Cvrsta in stalna ¢rta je bila vse, kar
sem kdaj koli potrebovala - a tu je pomembna tudi
podpora Sportnih in neSportnih kolegov. Najmanj
mi Koristi staliSCe “fo je zato, ker ima teZave z Zen-
skami”, kajti fant ima zdaj priroCen izgovor in samo
podaljSuje Cas, ki je potreben, da se jasno zacrtajo
meje Se sprejemljivega. Na moji sedanji Soli je opo-
ra v trenerjih zgledna in prispeva k dobrim de-
lovnim odnosom s Sportniki.

Cisto na drugem koncu pa je tezava, ko se mladost-
nik zaljubi v trenerko. Tu ni kaj dosti storiti, razen
da Cakate, da stvar mine in poskusite stopati po tez-
ki poti popolnoma enakopravnega obravnavanja
“trpecega”. Pomembno je, da niste pretrdi do take
mere, da trajno Skodujete odnosu trener/Sportnik,
vendar je treba biti previden, da se zavarujete pred
morebitnimi poznejSimi obtozbami. V takih pri-
merih je posebej rahlo¢utno, da se strogo drzite
zlatega pravila, ki zahteva, da se izogibate indivi-
dualnemu treniranju takega mladostnika in vedno
poskrbite, da je prisoten $e kdo od trenerjev in ¢la-
nov mostva. To manj velja za trening na vodi, vse-
kakor pa je zelo pomembno pri treningu na suhem.
V zvezi s tem je tudi logistiCen problem, namreé
kako naértovati potovanja ali oblikovati delovne
razporede trenerjev. V velikem klubu, kjer trenut-
no delujem, je skoraj vedno prisotno tako mosko
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kot Zensko osebje. V manjSem klubu je to lahko
teZje, a je vseeno nujno.

Ceprav imam precej izkugenj s treniranjem isto-
spolnih skupin §portnikov, sem bila vedno ¢lanica
mesSanih trenerskih mostev. Odnos trener/Sportnik
je gotovo razliCen, Ce sta osebi istega ali razlicne-
ga spola, a obe kombinaciji sta lahko enako uspesni
in v meSanem trenerskem mostvu je ¢utiti predno-

ti obeh.
Stobe FHS, oktober 2000

PLAVANJE

Nekaj zamisli za trenerje
plavalcev prostega sloga

Ros Sanders,
Univerza v Edinburghu, Edinburgh, Skotska

Uvod

Vsak ima svoj pogled na to, kaj tvori dobro tehni-
ko plavanja. Svoje tehnike pogosto primerjamo s
tehnikami najbolj vrhunskih plavalcev. Ce je teh-
nika nekega plavalca podobna tehniki “vzornika”,
potem mora biti dobra. Se strinjate? Pogosto je res
tako. Ker pa se prvaki med seboj razlikujejo po
tem, do kak§ne mere je sestavine njihovih dosezkov
sploh mogoce opazovati, posnemanje ni vedno
najbolj modra pot do velikih dosezZkov.

Tako je npr. analiza vrhunskih plavalcev odkrila,
da je potovanje njihovih rok v vle¢ni fazi zaveslja-
ja zelo razliéno (Counsilman, 1968). Zavedati se
moramo, da ni ene same pravilne tehnike. Ljudje
so razli¢ni in dobre tehnike se razlikujejo glede na
Stevilne individualne znacilnosti, kot so velikost in
oblika telesa, mo¢, telesna zrelost in gibljivost. To
nas spravlja v zadrego. Ce je gibanje razli¢nih pla-
valcev v vodi videti razli¢no, a Se vedno vsi dose-
gajo izvrstne rezultate, kako sploh lahko ocenju-
jemo tehniko in odkrivamo napake ter jih poprav-
ljamo?

Zavedati se moramo, da “idealni” gibalni vzorec
nujno sploh nima kakega posebnega videza. “Ide-
alno” izvajanje je tisto, pri katerem gibanje upoSte-
va pomembna mehani¢na in fizioloska nacela, ki
ustrezajo oz. so primerna ves¢ini, tj. plavanju v do-
locenem slogu. V tem ¢lanku bom govoril o tem,
kako lahko premislimo nekatera od teh nacel, ko
ocenjujemo in razvijamo tehniko plavanja v pro-
stem slogu.

Hitrost, ki jo lahko ohranjamo pri plavanju, je od-
visna od medsebojnega delovanja naslednjih treh
temeljnih sposobnosti:

1. sposobnosti, da ¢im bolj okrepimo propulzivne,
tj. pogonske gibe plavalca;

2. sposobnosti, da ¢im bolj zmanjSamo upor vode;
3. sposobnosti, da ¢im bolj pove¢amo propulzijo
in ¢im bolj zmanjSamo upor vode na fiziolosko go-
spodaren nacin.

Po vrsti si oglejmo nacela, ki so povezana z vsako
od njih.

Povecanje propulzije

Propulzija (pogon) prihaja od sile vode, ki deluje
zoper poganjajo¢ se predmet ali ud kot odziv na
plavalcevo delovanje v vodi. Sila, ki jo pri tem raz-
vija, je odvisna od tega, kako hitro se njegovi udi
gibljejo glede na vodo, in od njihove povrSine, ob-
like in smeri gibanja. Tako je dober doseZek rezul-
tat take tehnike, pri kateri se udje gibljejo z opti-
malno kombinacijo hitrosti, velikostjo povrSine,
oblike in smeri.

Drug pomemben premislek je smer delovanja sile.
Sile, ki ne delujejo v smeri Zeljenega potovanja, so
navadno gola potrata, ker troSijo fizioloSko ener-
gijo, ne da bi karkoli prispevale k hitrosti gibanja
v zeljeni smeri.

Medtem ko je sicer pomembno, da plavalec proiz-
vaja velike sile, je hkrati nujno, da se zavedamo, da
propulzija, ki prihaja od vsakega zavesljaja, ni od-
visna samo od veliCine sil, ampak tudi od tega, ko-
liko Casa delujejo.

Zato smemo pri¢akovati, da lahko dobro tehniko,
kar zadeva propulzijo, tj. “gonilni” del plavanja,
dosezemo tako:

1. da glede na vodo ude gibljemo zelo hitro;

2. da uporabljamo velike povrSine udov glede na
smer Zeljenega vodnega toka;

3. da gibljemo ude v smeri in usmerjene tako, da
sile, ki pri tem nastajajo, delujejo v smeri Zeljene-
ga potovanja;

4. da vse to ohranjamo ¢im dlje (glede na celotni
ciklus zavesljaja).

V vle¢ni fazi zavesljaja se dlan giblje hitro. V tem
¢asu rahlo spreminja smer, tj. ne gre naravnost na-
zaj, kot bi intuitivno pri¢akovali. To ima dve pred-
nosti. Prvi¢, dlan je gotova, da bo nasla “mirno”
vodo in svojo hitrost glede nanjo ¢im bolj poveca-
la. Ce bi se dlan skozi isti steber vode gibala v rav-
ni Crti, bi se z njo zacela gibati voda in tako bi se
njena hitrost glede na vodo zmanj$ala, enako pa
tudi sila, ki jo roka proizvaja. Nekateri raziskoval-
ci so prepri€ani, da s spremembami smeri nastaja-
jo vrtinci, ki prispevajo k uc¢inkovitemu proizvaja-
nju sile (glej npr. Arrellana, 1999). PovrSina roke,
s katero plavalec potiska nazaj in se odriva od vode,
se poveca, ¢e pokrci komolec in podlaket uporabi
kot podaljsek dlani. Ce gledamo od strani, se dlan
giblje nazaj po ravni, “ploski” poti. Tako je naj-
ugodneje glede povecanja delujoCe povrSine roke
in uporabljene sile. Silo plavalec vzdrzuje dolgo
Casa tako, da zajame vodo, ko sta rama in komolec
Se iztegnjena in je dlan Se blizu povrSine. Manj
ves$Ci ali izérpani plavalci spuscajo dlan globlje
preden zajamejo vodo.

ZmanjSanje upora vode

Upor je sila, s katero voda ovira gibanje plovila ali
plavalca v smeri naprej. Kot pri propulziji, je tudi
tu sila, ki nastaja, odvisna od tega, kako hitro se
predmeti ali udje gibljejo glede na vodo, od veliko-
sti njihove povrSine, oblike in usmerjenosti. Druge-
ga nam ne kaze, kot da telo gibljemo skozi vodo,
lahko pa sile, ki se temu upirajo, zmanjSamo tako,



da zmanjSamo povrsino skozi vodo se gibajocega
telesa. Lahko tudi skrajSamo cas, v katerem deluje-
jo sile upora in Se posebej relativno trajanje Casa,
v katerem so sile upora vecje od propulzivnih sil.
Zato bi pricakovali, da lahko dobro tehniko, kar
zadeva zmanjSevanje upora vode, doseZzemo tako:
1. da poskrbimo, da je telo ¢im bolj hidrodina-
micne oblike. Tu sta dva vidika:

a. oblika,

b. usmeritev;

2. da kar se da zmanjSamo povr§ino udov, ko se ti
glede na vodo gibljejo naprej;

3. da ¢im bolj skrajSamo nepropulzivni €as; ta lah-
ko delimo v tri obdobja:

a. Cas, ko udje potujejo od izstopa iz vode do po-
novnega vstopa,

b. ¢as med vstopom in zajemanjem,

c. ¢as med sprostitvijo (ko propulzivna sila neha
delovati) in izstopom.

Poglejmo, kako uporabimo ta nacela:

¢ (Od plavalCeve postave je odvisno, kako dobro bo
drsel skozi vodo. Kogar je sama narava ustvarila za
plavanje, je ozek v bokih. Drugi so obdarjeni tako,
da je njihovo srediSCe plovnosti skoraj v isti ¢rti s
telesnim teZiS€em. To pomeni, da jim noge skoraj
ne silijo proti dnu. Tisti, ki pa jim, morajo z njimi
brcati bolj silovito, da ostanejo pri vrhu. Sicer slab
poloZaj v vodi Se poveca upor, ker predstavlja do-
datno precno povr§ino, ob katero udarja voda.
Pravilen poloZaj lahko kriticno ocenjujemo tudi s
pogledom od zgoraj. Tehniko dobrih plavalcev
odlikuje tudi to, da z nogami skoraj ni¢ ne zama-
hujejo vstran. To jim uspeva, ker ohranjajo dobro
ravnoteZje med raznimi kroZenji, ki jih povzroca-
jo Stevilni telesni gibi, med njimi tudi vle¢na faza
zavesljaja in potovanje roke po zraku. Veliko raz-
iskovanja je nujnega, da ugotovimo, kako se dobri
plavalci izogibajo pretiranim stranskim odklonom
nog. “Zvijanje” trupa med dihanjem je obi¢ajno in
povecuje vodni upor. Opazovanja so pokazala, da
je pogosteje med tistimi, ki radi dihajo samo na eni
strani. Menim, da bi se morali plavalci nauciti in
nato vaditi dihanje na obeh straneh. Trenerji bi
morali oceniti simetri¢nost plavalcevega gibanja,
da bi lahko bolje odpravljal nezaZelene rotacije in
skozi vodo drsel s ¢im manj upora. Ta sposobnost
pride Se posebej do veljave, ko se mora plavalec na
odprtih vodah prebijati skozi valovanje, ki prihaja
nadenj pod kotom (npr. tekmovanja v plavanju na
grebenih valov). Ce zna dihati na strani, s katere
ne nosi valov, lahko ohranja bolj hidrodinamicen
poloZaj in boljsi ritem, kot ¢e bi se moral pretira-
no “valjati”, da bi lahko dihal na strani, od koder
piha veter oz. prihaja valovanje.

¢ Da bi ¢im bolj zmanjSal povrS§ino, ki povzroca
upor pri vstopu roke v vodo, mora plavalec z dla-
njo skrbno “zarezati” skozi vodo in skozi isto “luk-
njo” mora slediti podlaket. Ce je voda razburkana
(pri plavanju na odprtih vodah), lahko upor zma-
njSa tako, da se roka k vstopu vraca vi§je in vstopi,
ko je dlan zelo spredaj. Ker je kot vstopa nujno
strmej$i, mora “zajeti” Ze zelo kmalu po vstopu,
sicer poveca upor.

* Da bi se izognil dolgotrajnemu uporu v ¢asu med
sprostitvijo do izstopa, mora z dlanjo potiskati na-
zaj skoraj do trenutka izstopa iz vode, ne da bi po
nepotrebnem podaljSeval vraanje in odlaSal z
gibanjem v smeri naprej. Prizadeva si, da bi ¢im
bolj optimalno ohranjal propulzivno silo skoraj do
izstopa, medtem ko Se vedno zmore “zaokroziti
gibanje”, s ¢imer pospesi hitro vracanje in pridobi
fizioloske koristi.

Cim bolj povecati propulzijo in zmanjsati
upor na fiziolosSko gospodaren nacin

Da bi ohranjal dobro propulzijo in ¢im bolj zma-
njSal sile upora, plavalec iSCe tehnike, ki so gospo-
darne tudi s fizioloSkega glediS¢a. Veljajo nasled-
nja nacela:

1. Neprekinjenost gibanja. Zahteve po oskrbi z
energijo so veliko manjSe, e se udje gibljejo ves
Cas, kot Ce se ustavljajo in zacenjajo znova. To lah-
ko primerjamo s porabo bencina med mestno voz-
njo, pri kateri se avto ustavlja in speljuje, in voZnjo
na odprti cesti, kjer se premika enakomerno.

2. MiSice med vracanjem udov v poloZaj za nasled-
nji odriv pocivajo.

3. Uporabite pravilne kote v sklepih in vzvodih.
4. Uporabljajte velike telesne miSice.

Kjerkoli je le mogoce, morajo biti gibi udov “za-
okroZeni”, tako da je gibanje neprekinjeno. Tako
npr. dlan, podlaket in nadlaket lahko tekoce pre-
hajajo od vleéne faze k fazi vracanja in od vraca-
nja k vstopu. Slabsi plavalci se v teh to¢kah radi
ustavljajo in za€enjajo znova.

Dobri plavalci var€ujejo z energijo tudi tako, da
spro$cajo miSice, ko noge in roke ne proizvajajo
gonilne sile. V Zelji, da bi ohranili dobro tehniko,
slabsi plavalci preve¢ ocitno nadzirajo fazo vraca-
nja, medtem ko so dobri v tej fazi videti zelo
sprosceni.

Razen v kratkih §printih naj bo brcanje z nogami
le tako energi¢no, kolikor to zahteva dobro drse-
nje skozi vodo. Ker k hitrosti posebej ne prispeva
in je energijsko potratno, brcanje, ki je moénejSe,
kot ga zahteva ohranjanje vodoravnega poloZaja
trupa in nog, pomeni samo razsipavanje z energijo.
Dobri plavalci v fazi vle¢enja pokréijo komolec in
tako telo namestijo v polozaj, v katerem lahko pro-
izvajajo vecjo silo. V tem poloZaju lahko izkoristi-
jo moc¢no krozZenje roke proti sredini telesa, tj.
prsne miSice. Nasprotno pa Sibki plavalci delujejo
z iztegnjeno roko ali pa “spustijo komolec”. V obeh
primerih ne morejo primerno izrabiti mo¢nih mi-
Sic, sistem vzvodov je Sibak in sile, ki pri tem na-
stajajo, med vleCenjem niso usmerjene v zazeljeno
smer.

Casovno pravilno usklajeno valjanje telesa na vodi
pomaga vsaj na dva nacina. Prvic, telesne vzvode
pomaga namestiti v ugoden polozaj. Drugic, valja-
nje telesa zaposli velike miSi¢ne skupine in prispe-
va k temu, da plavalec vleCenje zaCne z zajema-
njem, in ko se potem telo prevali na drugo stran,
pomaga razvijati velike sile v drugi polovici faze
vle€enja. Velike miSice obracalke kolkov in trupa
z lahkoto razvijajo nujne sile, toda e za to plava-
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lec uporablja manjSe miSice, se hitro iz€rpa. Za
dobre plavalce je znacilno precejSnje, vendar Cas-
ovno dobro usklajeno valjanje trupa v vodi.

ISBS coaching information service

TENIS

Pomen raziskav Sportne
znanosti za teniskega
trenerja

Bruce Elliott,
The University of Western Australia

Uvod

Uspes$no razvijanje teniSkega dosezka zahteva me-
Sanico igralCeve nadarjenosti, umetnosti treniranja
in razumevanja tistih vidikov §portne znanosti, ki
so tesneje povezani s tenisom. V tem ¢lanku bomo
na kratko orisali vlogo, ki jo pri treniranju tenisa
igrajo Sportna psihologija, fiziologija napora, za-
znavne gibalne ve$€ine, gibalno ucenje (pedagogi-
ka) in biomehanika. Omenili bomo tudi kljuéne
vire informacij. V prvi vrsti pa bomo govorili o bio-
mehaniki izvora udarca.

V tenisu priznavajo pomembnost §portne psiho-
logije, Se posebej kar zadeva treniranje mentalnih
ve$€in. Medtem ko Sportna psihologija v vrhun-
skem tenisu igra pomembno vlogo, bi jo morala Ze
od samega zacCetka igrati tudi pri razvoju mladega
igralca. Mnogo knjig je, ki trenerjem pomagajo
dosegati ta cilj (Weinberg, 1988; Groppel, Loehr,
Melville in Quinn, 1989). Gould in Damarjian,
1998, sta navedla vrsto tem, ki so pomembne tako
za vrhunske igralce kot za njihove trenerje. Na
razvoj igralke/igralca pomembno vpliva tudi ucin-
kovito sporazumevanje med njima in trenerjem. V
razvojni program je zato treba vnesti vse naslednje
tehnike oz. postopke:

* vizualizacijo - predstave

* osredotoCanje - pozornost

* strategije spro§€anja

* strategije samo-pogovora

e strategije, s katerimi povecamo budnost/pozor-
nost

e upravljanje s stresom

Fiziologija naporov je pomembna veja znanosti, ki
mora sodelovati pri razvoju igralca tenisa, Se pose-
bej od adolescence naprej. Dobro je treba naérto-
vati aerobni in anaerobni trening (periodizacija je
nujna, tako omogo¢amo razvoj in se varujemo pred
pretreniranjem), vlogo pliometricnega treninga,
primerno prehrano, nadomescanje izgubljene teko-
Cine in trening absolutne, vzdrzljivostne in eksplo-
zivne moc€i. Medtem ko lahko vecina tega trenin-
ga poteka na igri$cu, je nujno tudi, da trening zunaj
igri§¢a skrbno vklju¢imo v celotni program pri-
prave igralca tenisa. O presnovnih zahtevah tenisa
razpravljajo Bergeron in sodel. (1991) in Holman

in sodel. (1994). SploSen pristop k fiziologiji napor-
ov in tenisu predstavljajo Ann Quinn in Groppel
s sodel. (1989) in Hohm ter Klavora (1987).
Trening zaznavnih gibalnih ve§€in (Abernethy,
Wann in Parks, 1998) v pripravi igralcev in igralk
tenisa ni tako razSirjen, kot bi moral biti. Zamisel
o prepoznavanju vizualnih znaénic/gesel je izjem-
no pomembna mentalna ve$éina, ki jo je treba
poucevati od samega zaCetka. Vrhunski igralci v
primerjavi s povprecnimi od vizualnih zna¢nic do-
bivajo razliéne informacije, vendar v literaturi ni
soglasja, ali gre morda za razlike v vzorcih gibanja
o€i teh dveh ravni igralcev. Kakorkoli Ze, vrhunski
igralci morajo biti zmozni “gledati” prave znaénice
in “videti” informacijo, ki jo te prenaSajo (Aber-
nethy in Russel), 1987).

Motoriéno uéenje in pedagogika (metode pouce-
vanja) sta vedi o ucenju novih ves¢in. Medtem ko
je uporaba znacénic v poucevanju tenisa dokaj raz-
§irjena, pa znanost teniSkim trenerjem ni posebe;j
radodarno pojasnila, katera uéna metodologija je
boljsa od drugih. O splo$nih zamislih o uc¢enju in
tenisu (povratna informacija, kdaj poucevati nove
tehnike, vaje) razpravlja knjiga avtorjev Groppela
in sodel. (1989), medtem ko je knjig o treniranju
na osnovi izkusenj iz poklicnega tenisa na pretek
(npr. Braden in Bruns, 1980).

Biomehanika je pomembna veda tako za razvoj
trenerja kot igralca, kajti vsi teniSki udarci so po-
drejeni temeljnim zakonom mehanike. Uspe§no
obvladovanje vsakega od udarcev je moc¢no odvi-
sno od igral¢eve tehnike. Treba je zasnovati indi-
vidualiziran model izvedbe udarcev z nujnim upo-
Stevanjem kljuénih mehaniénih posebnosti vsake
od ves$¢in, hkrati pa je treba dovoliti, da pri izved-
bi udarca pridejo do izraza igralcevo osebno nag-
njenje /slog/ in telesne znacilnosti. Trener, ki ra-
zume bistvene mehanicne lastnosti udarca, zna
analizirati gibanje in se je tudi sposoben spora-
zumevati, igralcu lahko zagotavlja optimalen raz-
voj. ObseZen opis teniSkega udarca (Elliott, 1999)
najdemo v nedavni publikaciji imenovani The IOC
Book on Tennis Medicine (Knjiga Mednarodnega
olimpijskega komiteja o medicini tenisa).
Trenerji pogosto pozivajo igralce naj spremenijo
tehniko, da bi zvecali hitrost loparja in Zogice. Mo¢
udarca je mogoCe povecati, ¢e dobro premislimo
5 vidikov izvora udarca.

Biomehanika izvora teniskega udarca

Gibi morajo biti usklajeni. Skladnost gibov pri teni-
§ki igri dosegamo s pomocjo dveh glavnih strate-
gij (tabela 1). Priudarcih, ki zahtevajo eksplozivno
moc (taka sta servis in udarec odbite Zoge), je tre-
ba vrsto telesnih segmentov usklajevati tako, da se
ob udarcu ob Zogico lopar giblje zelo hitro. Kadar
ima prednost natan¢nost, zmanjSate Stevilo seg-
mentov in jih premikate bolj kot enoto (pri leteCi
7ogi, tj. voleju, na mreZzi).

Poznejse raziskave servisa (Elliott in sodel., 1995)
in forehanda (Elliott in sodel., 1997) so trenerje
oskrbele z oceno (fabela 2) vloge posameznih seg-
mentov pri razvijanju hitrosti loparja.
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Tabela 2 - Priblizni prispevki k hitrosti, s kate-
ro lopar zadene Zogico (%)

Servis Forhand s topspinom
(v smeri naprej)

Rama 10 10
Nadlaket

Vodoravni upogib 15 25
Rotacija navznot 40 40
Podlaket

Iztegnitev 0 3
Obracanje proti tlom 5 2
Dlan

Upogib (dlan) 30 15
Upogib (kozeljnica

/podlahtnica) 0 5

Tabela 1 kaZe, da je udarec ucinkovit, ¢e pri gibanju
usklajeno deluje vecje Stevilo telesnih segmentov.
S tako informacijo pa je treba ravnati skrajno skrb-
no, kajti nekateri segmenti (kot npr. noge pri servi-
ranju) igrajo pomembno vlogo pred dotikom lopar-
ja z zogico, medtem ko drugi delujejo na nacin, ki
omogoca, da bolj u¢inkovito delujejo drugi segmen-
ti. Visok odstotek, ki ga pripisujemo nadlahti, Se
posebej pri serviranju, deloma odseva energijo, ki
se prenasa navzgor po kineti¢ni verigi iz spodnjih
udov in trupa.

Razdalja, na kateri lopar razvija hitrost. Eden od
glavnih razlogov za zamahovanje z loparjem nazaj
je vtem, da tako povecamo razdaljo, na kateri pri-
dobiva hitrost, ko zamahujemo naprej. MoZnost,
da se na tej povecani razdalji loparju “nabere”
hitrost, se ponudi le, Ce se sorazmerno ne poveca
tudi Cas, ki ga igralec porabi za ta gib. Pri udarcih
odbite Zoge so pogosto poucevali, da “mora biti
lopar usmerjen proti zadnji ograji”, medtem ko
danes vrhunski igralci lopar pogosto obracajo 45°
onkraj te toCke za forehand (Elliott in sodel.,
1989a; Takahashi in sodel., 1996) in 90° onkraj te
tocke (“vzporedno z zadnjo ograjo”) za backhand
odbitih Zog (Elliott in sodel., 1989b).

TeZnji, da bi pri servisu drZali lopar zadaj, a ven-
dar proc od hrbta, ali da bi ga pri pripravi na volej
na Crti servisa premaknili v polozaj za ramo aktivne
roke, sta nadaljnja dokaza, da igralci podaljSujejo
razdaljo zamaha v smeri naprej do stika loparja z
Zogico. Ta povecani nihaj nazaj je utemeljen tudi
z vidika kopi€enja elasti¢ne energije in pred-nape-
tosti miSic, o katerih bomo govorili v naslednjih
odstavkih.

Uporaba elasti¢ne energije/miSi¢ne pred-
napetosti

V gibu, ki ga oznacuje ciklus raztezanja in krajSanja
miSice, se elastiCna energija, ki se shrani v ekscent-
riéni fazi giba (razteg), delno povrne in okrepi kon-
centri¢no (kréenje, krajSanje miSice) fazo. Koncen-
tricno delovanje miSic se zac¢ne z ve€jo napetostjo
ustreznih miSic, kot bi jo lahko igralec ustvaril z
zgolj koncentri¢nim delovanjem vnaprej ne-razteg-
njenih miSic. Raziskave so pokazale, da ta dva de-
javnika odlocilno vplivata na uspeSnost v Sportu,
kot je tenis. Primeri izbranih udarcev so:
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Tabela 1 - Strategije usklajevanja gibanja

EKSPLOZIVEN
UDAREC (servis)
Odrivanje z nogamiin = hitrost rame

rotacija trupa

&

Dvig in pokréenje = hitrost komolca

NATANCEN UDAREC
(volej na mrezi)

Z levo nogo korak = hitrost rame
naprej (desnicar) in

rotacija rame

+

Gibanje naprej = hitrost loparja

nadlakti zgornjega uda in loparja
(minimalno gibanje v
sklepih)

+

Iztegnitev podlakti, = hitrost zapestja

pronacija (obrac¢anje
proti tlom) in rotacija
nadlakti navznot

+

Upogib zapestja
(Elliott in sodel., 1995)

= hitrost loparja

Servis. Domiseln trenerjev nasvet igralcu, kako
lahko povec€a eksplozivnost servisa, je, naj casovno
uskladi “potiskanje z nogami” in pripravo loparja.
Igralec ekscentri¢no raztegne miSice ramen z aktiv-
nim “potiskanjem z nogami”, ki se zdruZuje z u€in-
ki teZnosti in vztrajnosti loparja. Potiskanje z no-
gami iz srediS¢ne tofke tudi pomaga obracati trup
naprej (upogib, rama-nad-ramo in krozZenje) in ga
pripraviti na udarec.

Udarec odbite Zoge. Igralec s kroZenjem ramen, ki
je izrazitejSe od krozenja v kolkih, in namestitvijo
zgornjega uda glede na trup v fazi nihaja nazaj,
najprej raztegne ustrezne misice. Pri backhandu
odbite Zoge zato lopar kroZi tako, da je v pripravi
na zamah naprej vzporeden z osnovno ¢rto (od
poloZaja priprave je zakroZil za priblizno 270°).
Volej/return servisa. Razkreceni korak, ki je sestav-
ni del udarca Zoge v zraku in returna pri servisu,
raztegne miSice prednjega dela stegna (iztegovalke
kolenskega sklepa) in v fazi priprave na udarec
omogoca hitro gibanje na katerokoli stran telesa.
Odgovor na vpraSanje o ucinkoviti izrabi elasticne
energije je skrit v ¢asovno dobro usklajenih fazah
raztegnitve in skrajSanja/pokréenja miSic. Pribitek
te shranjene energije se zmanj$a, ¢e med fazama
pride do postanka. Pri vaji z utezmi bench press se
jenpr. po 1-sekundnem odlasanju porazgubilo 55%
shranjene energije (Wilson, Elliott in Wood,
1991). Nedavna raziskava Elliotta, Baxterja in Be-
siera (1999) je pokazala, da se je hitrost kroZenja
nadlahti navznot glede na poskus z 1,5-sekundnim
vmesnim postankom povecala za okrog 20%, Ce
med fazama ni bilo postanka. Pri tenisu je zato
bistveno pomembno, da med fazama nihaja z lo-
parjem nazaj in zamahom naprej ni ali skoraj ni
postanka. “Pripravi se zgodaj”, kar igralcem tako
pogosto dopovedujemo pri udarcih odbitih Zog, je
morda dober nasvet zacetnikom, a za tiste, ki si
Zelijo optimalnih doseZkov, to ni. Nihaj nazaj pri
forehandu naj bo tako ¢asovno naravnan, da igral-

(Elliott in sodel., 1988)
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cu ostane dovolj ¢asa, da se mo¢no iztegne nazaj,
s Cimer miSice raztegne, nato pa se takoj pozene v
zamah naprej, tako da Zogico zadene ravno v pravs-
njem casu.

Vloga delovanja miSic: vzdrZljivost, eksplozivna
mo¢ in maksimalna mo¢. V obmocju delovanja
miSic je vrsta domen. Razpravljanje o njih prese-
ga predvideni obseg tega Clanka, vendar poudarja-
mo, da je treba za maksimalno, vzdrZljivostno in
eksplozivno mo¢ skrbeti trajno, saj le tako lahko
pricakujemo napredek in varnost pred poskodbami
(Gambetta, 1998). Medtem ko je Kleindder (1990)
pokazal, kako specifi¢ni program treniranja lahko
pripomore k povecanju hitrosti zamaha z loparjem,
je vprasanje, ali ve¢ maksimalne mo¢i res pomeni
tudi vec€ eksplozivne moci. Igralci seveda morajo
razviti dovolj miSiéne moci (na igriSéu in zunaj),
da lahko dobro nastopajo v dolgotrajnih srecanjih
ali da zaporedno se ponavljajoce gibe ohranjajo
tehni¢no pravilne. Ce kdo napreduje v moéi, pome-
ni, da lahko za vsak udarec uporabi manjsi odsto-
tek vse modi, s katero razpolaga. Znano je, da eks-
plozivno dviganje lazjih bremen ugodno vpliva na
hitrost razvijanja sile in eksplozivno mo¢ (Wilson,
Newton, Murphy in Humphries, 1993). To pa sta
lastnosti, ki bistveno vplivata na genezo udarca pri
tenisu.

Do pubertete naj bi s pripravo poudarjali razvoj
udarca in uZivanje v igri. Igralci, ki se Zelijo razviti
v celoti, pa morajo po puberteti v svoj nacrt treni-
ranja vnesti tudi trening za vse opisane vidike moci
zunaj igris¢a. Del te priprave mora vsebovati vaje
s Skripci, pliometri¢ne vaje (mnogoskoke, skoke,
poskoke), razne mete in druge vaje z medicinkami,
s katerimi miSice najprej raztegnemo, takoj nato pa
jih kréimo, tj. krajSamo.

Vloga konstrukcije opreme

Razprava o tej temi presega okvire tega ¢lanka, za-
to naj si bralec prebere poglavje avtorja Brodyja
(1999) iz Ze omenjene knjige Mednarodnega olim-
pijskega komiteja o medicini tenisa. Moderno kon-
struirani loparji nedvomno omogocajo, da Zogico
danes zadevajo hitreje, kot so jo s starejSimi loparji.
Kako spremembe v konstrukciji loparjev vplivajo
na tehniko in nevarnost poSkodb, sta vprasanji, ki
morata zanimati trenerje in znanstvenike.

ISBS Tennis ‘99

POGLED V PREHRANO
Pozitivni dopinski test
zaradi prehranskih dodatkov

Dr. Louise M. Burke

Obstaja majhno, a realno tveganje, da Sportnika
ujamejo na dopin§kem testu zato, ker je uzival pre-
hranske dodatke in “hrano za §portnike”. Zaradi
slabega nadzora kakovosti in pomanjkljivega oz-
nacevanja izdelkov v industriji prehranskih dodat-
kov je nemogocCe Ze na policah ugotoviti, katera

hrana v sebi ne skriva “presenecenja”. Da bi izbolj-
§ala postopke izdelovanja teh proizvodov, je treba
industriji Sportnih prehranskih dodatkov in hrane
za §portnike ponuditi spodbude ali pa ji zagroziti
s kaznimi. Medtem pa §portne oblasti odgovornost
za pozitiven dopinski test prepuscajo Sportnikom
samim, kar pomeni, da oni sami, trenerji in oseb-
je, ki skrbi za druge vidike treninga, nujno potre-
bujejo temeljitejSo izobrazbo.

KLJUCNE BESEDE: anabolni, vrhunski sportnik,
ergogen, prehrana

V sportu od udelezencev pricakujemo, da bodo
spoStovali pravila ravnanja, ki prepovedujejo upo-
rabo specificnih kemi¢nih snovi in njim sorodnih
spojin. V Sportu deluje sistem ugotavljanja zlorab
omenjenih snovi, s ¢imer preverjajo, ali Sportniki
ravnajo v skladu s pravili. Zadnje Case se pojavlja-
jo domneve, da so nekateri pozitivni testi doloce-
nih $portnikov rezultat jemanja prehranskih dodat-
kov in posebne Sportne hrane, in ne premisljeno
goljufanje z dopingom. Te domneve so §e posebej
mocne v zvezi s precejSnjim Stevilom pozitivnih
testov v zvezi s steroidom nandrolonom. Strokov-
njaki Se niso povsem prepricani, ali je zadnje Case
res ve¢ Sportnikov, pri katerih so odkrili nandrolon
ali pa se o njih samo ve¢ pise. Kar bije v oci, je
dejstvo, da se pozitivni testi pojavljajo v grozdih -
npr. med britanskimi atleti - in da je med dom-
nevnimi krSilci precej vrhunskih $portnikov, ki bi
o dopingu pa¢ morali biti dobro obvesceni (ali pa
bi ga, ¢e zavzamemo bolj cini¢no stalisCe, morali
znati prikriti). Nekateri trdijo, da so si pozitivne
dopinske rezultate nakopali tako, da so uporablja-
li prehranske dodatke oz. tako imenovano §portno
hrano. Je ta trditev resni¢na, ali pa bo uporaba pre-
hranskih dodatkov za uporabnike dopinga posta-
la prikladen izgovor s podobno stopnjo verjetno-
sti kot znani izgovor ucenca, ki ni napisal domace
naloge: “Pojedel mi jo je pes.” Kratek odgovor je,
da je raba prehranskih dodatkov mogo¢i razlog za
pozitiven dopinski test, a kako resen in obseZen je
ta problem, ne ve nihce.

Ena od dobrih stvari, ki se lahko izcimi iz zmede,
ki spremlja opisani problem, je priloZnost, da Sport-
nike posvarimo, naj vendar tako brezmejno ne
zaupajo prehranskim dodatkom in §portni hrani.
Predpisi v zvezi s temi izdelki se med drzavami
razlikujejo. V tem prispevku bom primerjal stanje
v dveh drzavah: Avstraliji in ZDA. Najprej pa bom
spregovoril o tem, kako bi lahko Sportnik zauZil
prepovedano snov s prehranskimi dodatki in katere
snovi bi se lahko nahajale v le-teh in §portni hra-
ni.

Tu je spisek nekaterih sestavin v prehranskih do-
datkih in $portnih napitkih, ki jih ali neposredno
prepoveduje Medicinska komisija MOK-a ali pa so
pri nekaterih ljudeh povzrocile pozitiven dopinski
izid:

e efedrin

* psevdoefedrin

e strihnin

* kofein (Ce ga zauZijete dovolj, da se v urinu po-
javi koncentracija >12 mikrogramov/ml)




¢ dehidroepiandrosteron (DHEA)
 androstenedion, androstenediol

¢ 19-norandrostenedion, 19-norandrostenediol in
sorodne spojine

Zdaj, ko so te spojine na spisku prepovedanih snovi
Mednarodnega olimpijskega komiteja, velja, da je
$portnik, ki izjavi, da je vzel katero od njih, obto-
Zen, da je vzel doping. Kdor jemlje te proizvode in
za preskus odda vzorec urina, tvega, da bo izvid
pozitiven. Novejsi prohormonski izdelki androste-
nedion, androstenediol in DHEA lahko zviSajo raz-
merje testosteron/epitestosteron (Bowers, 1999;
Uralets in Gillette, 1999) in izdelki 19-nor lahko
pripeljejo do pozitivnih rezultatov za presnovke
steroida nandrolona.

Pozitiven izid, ki ni rezultat premisljenega goljufa-
nja z dopingom, je lahko posledica uporabe pre-
hranskega dodatka. Razlogi so lahko naslednji:

¢ Dodatek vsebuje prepovedano snov kot eno od
navedenih sestavin, a Sportnik ne ve, da je snov pre-
povedana ali da povzro€i pozitiven dopinski izid.
¢ Dodatek vsebuje prepovedano snov v navedenih
sestavinah, a Sportniku ni znana zveza med izdel-
ki. Tako se npr. mnogi ne zavedajo, da guarana
vsebuje veliko kofeina ali da zeli§¢ni pripravki ma
huang vsebujejo efedrin.

¢ Dodatek vsebuje prepovedane snovi, ki pa niso
navedene med sestavinami. Te lahko proizvajalec
doda namerno in jih ne omenja ali pa pridejo v
izdelek nenamerno kot stranski proizvodi drugih
izdelkov ali kontaminanti v proizvodnem postop-
ku. Primeri so zeli§¢ni pripravki, ki - ne da bi se
proizvajalec tega zavedal - vsebujejo efedro ali
druge alkaloidne spodbujevalce “skrite” v obi¢ajnih
rastlinskih virih, ali ve¢vrstni “anabolni dodatki” z
nenavedenimi prohormoni, ki se pretvarjajo v pre-
povedane snovi.

Tveganje je torej odvisno od §irine oz. pogloblje-
nosti §portnikovega znanja o moZnih izvorih pre-
povedanih snovi in v verodostojnosti industrije
prehranskih dodatkov, ki bi morala jam¢iti za vse-
bino in pravilno oznacevanje svojih izdelkov.

V Avstraliji za razumevanje vpraSanj o dopingu in
zavedanje o njem med Sportniki, trenerji in §port-
nomedicinskimi strokovnjaki skrbi Avstralska
agencija za dopinski nadzor (ASDA), ki so jo kot
neodvisno z zakonom predpisano telo ustanovili
leta 1990. Ta vloga podpira njeno primarno funkci-
jo, ki je vodenje obseznega programa protidopin-
Skega testiranja, s Cimer naj bi vrhunske Sportnike
odvracali od jemanja prepovedanih snovi. ASDA
s knjizico Prirocnik o zdravilih v sportu, z letaki,
spletno stranjo in vrocim telefonom obvesca o pre-
povedanih in dovoljenih zdravilih, tistih, ki jih je
mogoce dobiti na recept ali pa brez. Ceprav se zdi,
da bi bila prav ASDA najbolj primerna, da bi ob-
veSc¢ala o varnosti prehranskih dodatkov, trenutno
pri njej ni mo€ dobiti dovolj tovrstnih informacij.
Edini nasvet, ki ga ponujajo §portnikom, je, da
sami odgovarjajo za vse posledice, ki bi jih utegni-
la povzrociti raba prehranskih dopolnil, in da pre-
prosto ni mogoce, da bi jamc¢ili za njihovo varnost.
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Proizvodnja in prodaja dodatkov §portni prehrani
v Auvstraliji sodi v pristojnost dveh vladnih teles:
Avstralske in novozelandske uprave za hrano (ANZFA),
ki nadzira izdelke industrije Sportne prehrane in
Uprave za terapeviske dobrine (TGA), ki obvladuje
tablete in druge pripravke, ki jih prodajajo kot te-
rapevtsko blago. Sportna hrana in energijski pri-
pravki, kot so Sportni napitki, energijske plos€ice,
Zeleji in teko€i nadomestki obrokov navadno sodi-
jo med standarda R9 in R10 po Pravilniku o stan-
dardih hrane ANZFA. Ta merila urejajo vse po-
trebno za vrsto sprejemljivih pripravkov in dovo-
ljenih dodatkov prehrani, kakor tudi spisek dovo-
ljenih ali obveznih izobraZevalnih sporo¢il za pred-
stavitve na embalaZi. Posamezne drzave in dezele
pa ta merila sprejemajo v skladu s svojimi Zakoni
o hrani in skrbijo, da jih ljudje spoStujejo. Ni tre-
ba, da bi vprasanja varnosti v §portu Se posebej
obravnavali znotraj ustreznih standardov za izdel-
ke, ki jih imenujemo Sportna hrana. Zelo malo ver-
jetnosti je, da bi bil lahko pozitiven nekdo, ki jem-
lje samo pripravke Siroke potrosnje, kakr$ni so
Sportni napitki in energijska rebra oz. plos¢ice.
Vendar pa lahko manjse Stevilo pripravkov tako
imenovane §portne hrane, ki jih navadno proizva-
jajo manjSe druzbe in jih priporo¢ajo predvsem
aktivnim Sportnikom, vsebuje dodatne sestavine,
kot so zeli§¢ni in rastlinski izvle¢ki. RazpolozZljivost
in trZenje prehranskih dopolnil v obliki tablet,
praskov ali drugih pripravkov, ki nimajo oblike
obicajne hrane, sodi v pristojnost TGA, tj. zakona
o terapevtskih dobrinah iz leta 1989. Ta zakon loc¢i
dve vrsti izdelkov: zdravila in terapevtske pripo-
moéke oz. naprave. Ceprav prehranske izdelke
véasih pakirajo tako, da zbujajo videz medicinske
ali znanstvene strogosti, jih kot terapevtske pripo-
mocke zakon ureja povsem drugace kot farmacevt-
ske proizvode, ki jih je mogoce dobiti samo z re-
ceptom. Terapevtske pripomocke nadalje delijo v
dve skupini. V prvo sodijo tisti, ki jih je treba regi-
strirati, v druge pa tisti, ki jih spremljajo samo kot
spiske, in v to kategorijo spadajo skoraj vsi prehran-
ski dodatki. Ni treba posebej poudarjati, da slednje
nadzorujejo manj skrbno. Ceprav morajo ustrezati
primernim zakonskim merilom, npr. ne smejo vse-
bovati snovi, ki jih prepovedujejo avstralski carin-
ski zakoni, jih imajo za zdravila z majhnim tveg-
anjem in jih ne podrejajo obseZnemu preiskovanju,
kar zadeva kakovost, varnost in u¢inkovitost. Prica-
kovati je, da ustrezajo veljavnemu pravilniku dobre
proizvodne prakse in odredbam o oglasevanju, ki
dovoljujejo samo omejeno reklamiranje terapevt-
skih lastnosti. V praksi so ti izdelki delezni zelo po-
vr$nih preiskav glede kakovosti, razen ¢e niso pred-
met resnih pritozb glede vprasanj varnosti zdrav-
ja. Proizvajalcem pripravkov ni treba opremiti z
napotki o varnosti jemanja, celo tistih ne, ki jih
izdelujejo posebej za spodbujanje boljsih Sportnih
dosezkov. Tveganje, da bi vas lahko ujeli na dopin-
Skem situ zaradi avstralskih proizvodov, je manjSe
kot npr. v ZDA zato, ker so prohormoni (npr.
DHEA, androstenedion, 19-norandrostenedion,
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19-norandrostenediol in sorodne spojine) kot sesta-
vine pripravkov in prehranskih dodatkov v izdel-
kih, ki jih je mogocCe kupiti brez recepta, v Avstraliji
prepovedani.

Ker dandanes prehranske dodatke lahko kupujemo
preko interneta in jih uvaZzamo po posti, je nujno,
da vsaj na splo§no razumemo, kako je s predpisi v
zvezi s prehranskimi dodatki. V ZDA je npr. veli-
ko manj predpisov v zvezi s proizvajanjem in trze-
njem dodatkov kot v Avstraliji. Tako so npr. pro-
hormoni dovoljeni v pripravkih, §portni hrani in
prehranskih dopolnilih, ki jih je mogoc¢e kupovati
brez recepta. Vsi prehranski in neprehranski dodat-
ki sodijo v pristojnost FDA, tj. Uprave za hrano in
zdravila. Zakon o prehranskih dodatkih, izobraze-
vanju o njih in zdravju (DSHEA), ki je zaCel veljati
leta 1994, je zrahljal predpise o prehranskih dodat-
kih in raz§iril razred z novimi sestavinami, kot so
zeli§€ni in rastlinski izdelki. DSHEA je odgovor-
nost s proizvajalca preloZil na FDA, ki naj bi vsil-
jevala navodila glede varnosti in morebitnih od-
Skodninskih zahtevkov, toda FDA sme preiskati
nek dodatek samo, ¢e so dvomi glede njegove var-
nosti. Zahteve po dobri proizvajalni praksi in na-
tanénem oznacevanju DSHEA sicer vsebuje, toda
tovrstnega uveljavljanja je malo.

Ker ni stroge vladne ocene, je nadzor nad kakovost-
joizdelovanja prehranskih dodatkov v rokah samih
proizvajalcev. Velike tovarne, ki izdelujejo obicaj-
ne dodatke, kot so vitamini in minerali, Se posebej
po merilih, ki veljajo za izdelavo farmacevtskih pro-
izvodov, kakovost najbrz nadzirajo tako, kot je tre-
ba. Gre za natancnost glede koli¢ine posameznih
sestavin in oznacevanja izdelkov. Veliki proizvajal-
ci se skrbno izogibajo nenavedenim sestavinam ali
necistoCam. Vendar pa je znano, da takega nadzo-
ra ne opravljajo nad vsemi vrstami prehranskih do-
datkov ali pri vseh proizvajalcih:

* Analiza 16 komercialnih izdelkov, ki so vsebo-
vali DHEA, je pokazala, da jih je le polovica vse-
bovala kolicino DHEA, navedeno na nalepki; vseb-
nost je variirala od 0 do 150% navedene (Parasram-
puria in sodel., 1998).

e Androstenedion, ki ga je mogoce kupiti brez re-
cepta, je onesnaZen z 19-norandrostenedionom, ki
povzro€i pozitiven urinski izvid za nandrolon; po-
leg tega so nekatere znamke androstenediona
opremljene s hudo napaénimi oznakami (Catlin in
sodel., 2000).

e Raziskava o prehranskih dodatkih, ki vsebujejo
efedro sinico (ma huang), poroc€a o velikih nihanjih
vsebnosti alkaloida med razliénimi znamkami do-
datkov, dejstvu, da nekatere oznake/nalepke efedre
sploh ne omenjajo in do 140-odstotni razliki med
zavitki istega proizvoda (Gurley in sodel., 1998).
¢ Melatoninski dodatki ne zado§¢ajo zahtevam po
kakovosti ali u¢inkovitosti, ki jih navajajo nalepke
(Hahm in sodel., 1999).

e ZeliS¢ni pripravek, ki ga je uporabil nek nizo-
zemski kolesar tik preden so mu dokazali jemanje
efedrina, je vseboval efedro, ki je bila med sestavi-
nami omenjena, a tudi precej$njo koli¢ino nekega

drugega neimenovanega alkaloida (Ros in sodel.,
1999).

 Strokovni komite neke §portne zveze je januar-
jaleta 2000 porocal Britanskemu Sportnemu svetu,
da nekateri prehranski dodatki vsebujejo prepo-
vedane prohormonske spojine, ne da bi bilo to
oznaceno na nalepkah (UK Sports Council, 2000).
Opozorili so, da kupcem neustrezno in nepravilno
oznacenih proizvodov grozi, da brez svoje vednosti
jemljejo prepovedane snovi.

Kam torej od tod? Navajamo nekaj zamisli, ki bi
lahko zmanjsale Stevilo pozitivnih dopinskih izvi-
dov.

e Izobrazujte trenerje, Sportnike, fizioterapevte in
drugo Sportno ter medicinsko osebje. Sporo¢ilo: Ve-
dno je mogocCe, da prehranski dodatek povzroci
pozitivni dopins$ki izvid in da je zanj odgovoren
§portnik sam. Tveganje je majhno, a realno, po-
sledica pa je ob¢utna izguba zasluZka in ugleda.

* Razvijte programe, ki Sportnikom pomagajo pre-
poznavati tveganja v zvezi z jemanjem prehranskih
dodatkov. V Avstraliji se pogovarjamo o zamisli, da
bi s pooblaséenim programom vrednotenja/testi-
ranja proizvajalcem njihove izdelke omogo€ili raz-
vrstiti v razrede “majhnega”, “neznanega” in “ome-
jenega tveganja” ter “prepovedane”. Te informacije
bi lahko krozile kot spiski dovoljenih in prepo-
vedanih snovi. Sportnike, ki Zelijo jemati prehran-
ske dodatke, bi lahko usmerjali samo k tistim proiz-
vodom, ki jim pripisujejo majhno tveganje.

* Nehaijte opravicevati ali oprosScati Sportnike, ki trdi-
jo, da so njihovi pozitivni dopinski testi rezultat jema-

nja prehranskih dodatkov. Takih trditev prizadeti
$portniki skoraj nikoli ne morejo dokazati. Celo Ce
vam uspe dokazati, da dodatek vsebuje prepove-
dano snov, kako lahko dokazete, da je Sportnik ni
vzel namerno ali da v tistem €asu ni jemal Se drugih
snovi. Mednarodno Sportno razsodi§¢e meni, da
$portniki odgovarjajo za krSitve v zvezi z dopingom
in da je njihova dolZnost, da poznajo prepovedane
snovi in da vedo, kaj vnasajo v svoje telo. Ceprav
je Zalostno, da je lahko kaznovan nedolZen §port-
nik (npr. romunska telovadka na OI v Sydneyju),
sporocila o izobraZevanju v zvezi z dopingom ja-
sno govorijo, da Sportniki popolnoma odgovarja-
jo za svoja dejanja.

* Od proizvajalcev prehranskih dodatkov zahtevajte,
naj izdelujejo samo kakovostne in dobro oznacene
proizvode. Vsi si Zelimo spremeniti zakonodajo, da
bi vzpostavili nadzor nad industrijo prehranskih
dodatkov, a to je neznansko zahtevna in skoraj ne-
mogoca naloga. Samonadzor bi se lahko izboljsal,
¢e bi bili kupci teh izdelkov zahtevnejsi, ali Ce bi
bile kazni za onesnaZene in slabo ali napaéno oz-
nacene proizvode dovolj stroge. Industrija Sportnih
prehranskih dodatkov je v razcvetu, ker so §port-
niki pripravljeni kupiti vse, od Cesar si obetajo bolj-
Se dosezke. Kaj bi se zgodilo, ¢e bi nekaj zares
vrhunskih §portnikov, katerih kariere so se sesule
zaradi pozitivnih dopinskih izsledkov, tozilo proiz-
vajalce, ki so izdelali prehranski dodatek z nena-
vedeno prepovedano snovjo? Za celoten Sport bi
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bilo bolje, ¢e bi Sportniki bili odmevne pravne voj-
ne s proizvajalci snovi, zaradi katerih so jih ujeli,
namesto da se tozarijo s §portnimi organizacijami
in agencijami za odkrivanje dopinga.

Sportscience 4 (3), 2000

NAPIHOVANJE DOSEZKOV
Andro-napenjanje:
ali dodatek res deluje?

Mnogi Sportniki jemljejo “andro” prehranske dodat-
ke, s katerimi naj bi v telesu spodbudili obilnejse na-
stajanje moskega spolnega hormona testosterona, a
se hkrati izognili mrezam protidopinskih nadzornikov.
A cisto mogoce je, da s tem samo same sebe vilecejo

Povprecen moski zac¢ne izgubljati testosteron - in
miSicno maso - pri starosti okrog 30 let.

V isti starosti zane rahlo Sepati tudi proizvodnja
testosterona pri povpreénem tekacu. Ceprav lahko
s tekom in vzporednim treningom za mo¢ ohranja
miSiéno maso, zaCne opazati, da ga po napornih
treningih miSice bolijo bolj kot prej in da so tudi
bolj zakr¢ene. Tudi okrevanje po naprezanjih tra-
ja dlje.

1z razli¢nih razlogov bi se lahko povpreénemu mos-
kemu in povpre¢nemu tekacu zdelo primerno je-
mati “andro” dodatke, tj. je snovi, ki naj bi vsebo-
vale anabolne predhodnike testosterona andro-
stenediol in/ali androstenedion.

Povprecen moski bi rad s telesa odpravil mast,
ohranil miSice in spolno mo¢. Pozabite na plesa-
vost in povecanje nevarnosti raka prostate - on iS¢e
andro, da bi ostal ¢vrst!

Starejsi tekac se s hrepenenjem ozira v preteklost,
ko Stirje naporni treningi na teden niso bili le mo-
goc¢i, ampak povsem obicajni. Zdaj je vesel, ¢e lah-
ko naporno trenira dvakrat na teden; rezultat v teku
na 10 km je temu primerno slab$i. Ali bi andro
lahko miSicam nog, ki so jih leta treninga utrudi-
la, dodal kako dodatno miSiéno vlakno? Bi morda
lahko skrajsal okrevanje, tako da bi se spet vrnili
¢udoviti tedni dolgih tekov, treningov na atletski
stezi, klancev in tempo tekov? In ali ne bi andro
celo spremenil mrSavega videza prsnih in hrbtnih
miSic, pomembnih pripomockov moske samoza-
vesti na plazah in v bazenih?

Ceprav bi prodajalci dodatkov in ameriski basebal-
Iski zvezdnik Mark McGwire utegnili reci “da”, se
raje ozrite po znanstvenih dokazih. Sta androstene-
dion in androstenediol res “prohormona” (spojini,
ki spodbujata nastajanje hormonov, v naSem pri-
meru testosterona)? Ali nepristranski strokovnja-
ki menijo, da je dodatke s predpono andro sploh
vredno kupovati?

Resni¢na raziskava: projekt andro

Raziskovalci na drzavni univerzi v Tennesseeju naj-
brZz na to vpraSanje lahko odgovorijo z vecjo vel-
javnostjo kot kdorkoli drug na svetu. Ukvarjajo se
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namreC z nalogo Projekt andro, z raziskavo, ki je
skrbno preucila fizioloSke posledice jemanja dodat-
kov andro na trenirajoce osebe. Poskusne osebe so
bili nad 30 Iet stari moSki. Malo je namre¢ Zensk,
ki bi se veselile dejstva, da bi se jim v krvi pretakale
testosteronu sorodne spojine. Pravzaprav je ena
raziskava ugotovila, da se je po eni 100-miligram-
ski tableti androstenediona testosteron v krvi
Zensk, ki so jo vzele, mocno zviSal. Mozje, mlajsi
od 30 let, imajo Ze po naravi dovolj te snovi, da so
nevarni; ve€ je ne potrebujejo!

V Projektu andro je sodelovalo 50 moz, starih od
30 do 65 let. Z uteZmi so trenirali trikrat na teden,
vsaki¢ po 75 minut. Poskus je trajal 12 tednov.
Zaceli so z intenzivnostjo 60-70% maksimuma
enega poskusa, tj. maksimalnega bremena, s kate-
rim so lahko uspe$no enkrat - ampak samo enkrat
- izvedli dvig in postopno prisli do 80-95% mak-
simuma enega poskusa.

V vsaki enoti treninga so naredili po 2-3 serije s
po 3-15 ponovitvami vsake vaje; vaje so bile: bench
press, dviganje rocke s prsi (stoje), vleCenje breme-
na navzdol ob strani telesa (na trenaZerju), upo-
gibanje rok v komolcih z rocko v rokah, iztegova-
nje troglavih miSic z elasti¢nimi trakovi, iztegova-
nje nog (na trenaZerju), potiskanje bremena z no-
gami (na trenaZerju), vzpenjanje na prste z utezjo
na ramenih, vaje za krepitev trebusnih miSic, bench
press z roCkami na nagnjeni klopi, veslanje (z ela-
sti€nimi trakovi), dviganje uteZi za tilnikom, pocepi
na trenaZerju, stopanje v razkorak in stopanje na
klop. Vse dni so tudi po 5 minut delali vaje za ¢vr-
stost trebusSnega in hrbtnega miSicja s Svicarsko
Z0go.

V 12 tednih treninga za mo¢ so moZe razdelili v tri
skupine; vsaka je jemala drugacen dodatek:

¢ 17jih je jemalo androstenediol (200 mg na dan)
¢ 15 jih je jemalo androstenedion (200 mg na
dan)

¢ 18 jih je jemalo neaktivne tablete (placebo)
Kaj se je zgodilo? Po enem mesecu se je testoste-
ron v krvi skupine, ki je jemala androstenedion,
zviSal za 16%, vendar so se tedaj hipofize teh moz
zacele odzivati na prevaro. Zaznale so zviSanje
koncentracije testosterona in so zmanjSale spros-
¢anje LH, hormona hipofize, ki spodbuja nastaja-
nje testosterona v modih. Hipofiza je pravzaprav
govorila: “Hej, tule je Ze dovolj testosterona - ni
ga treba Crpati tako hitro in moéno.” In testoste-
ron se je dejansko zacel zniZevati in do konca raz-
iskave je Ze bil na isti vrednosti kot pred njo, pa
Ceprav so moski vsak dan zauzili po 200 mg dodat-
ka andro.

MoZje so se zaradi mocnega treninga okrepili, toda
tisti z androm niso bili ni¢ mo¢ne;jsi kot drugi, ki
so se morali skozi trening prebijati brez njega. Z
drugimi besedami povedano, dodatki andro sploh
niso vplivali na povecanje mo¢i. Vse tri poskusne
skupine so miSice trupa v povprecju okrepile za
16%, miSice nog pa za 29%.

So morda ti mozje jemali premalo dodatkov, da bi
se jim miSi¢na masa lahko znatno povecala? Obi-
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€ajni priporoceni odmerek - 200 mg - jim je zvi-
§al koncentracijo andra v krvi za 62 do 183%, kar
naj bi povzrocilo ustrezno spodbudo predhodnikov
testosterona. Tudi v neki prejs$nji raziskavi, kjer so
bili odmerki za polovico vecji, niso zaznali nobene-
ga prirastka v miSi¢ni moci ali spremembe telesne
sestave.

Saj ne, da andro ne bi bil fizioloSko dejaven: fizio-
loSko dejavnost je res spremenil, a v napa¢no smer.
V 12 tednih, kolikor je trajala raziskava, se je po-
skusnim zajékom v krvi zviSala koncentracija Zen-
skih hormonov estrona in estradiola za 47 do 92%!
Namesto da bi pri poskusnih osebah postale iz-
razitejSe njihove moske znacilnosti, so se femini-
zirali. Mimogrede, nobenega znanstvenega doka-
za ni, da bi razne “formule kopicenja”, ki se jih po-
sluZujejo dvigalci uteZi in miSi¢njaki, pomagale
zajeziti ta visoki poskok Zenskih hormonov v mos-
kih telesih.

In kar je Se slabSe, pri uzivalcih andra se je moéno
poslabsala slika krvnih mascob. Mozem, ki so je-
mali placebo, se je tveganje sréne bolezni zaradi
mascob v krvi v ¢asu poskusa zmanjSalo za 12%,
medtem ko se je pri uZivalcih andra zviSalo za 5 do
11%. Razlog je bil v tem, da se je tistim, ki so je-
mali placebo, povisal dobri ali varovalni holesterol,
medtem ko se je uzivalcem andra znizal.

Uzivalci andra pozitivni na dopinskem
testu

Pocakajte! Zgodba ni tako nedolzna. Raziskovalec
Don Catlin s Kalifornijske univerze v Los Angele-
su je z moStvom sodelavcev ugotovil, da je 24
moskih, ki so samo teden dni jemali pripravek
andro, koncalo z 19-norandrostenedionom v urinu,
ta pa opozarja na steroide v krvi. Sam andro nor-
malno ne spodbuja nastajanje 19-norandrostenedi-
ona, zato so ugledni znanstveniki sklepali, da je bil
“onesnazen”; in res, analiza je pokazala, da so vse
kapsule andra vsebovale 19-androstenedion. Ko so
potem analizirali §e 9 drugih znamk andra, so ugo-
tovili, da jih pet ni vsebovalo tiste koli¢ine andra,
ki je bila navedena na steklenicki (to imenujemo
sleparjenje!), medtem ko je ena dejansko vsebova-
la testosteron.

Ta zgodba nas opozarja, da moramo biti skrajno
previdni. Danes Stevilni Sportniki, ne glede na to,
ali trenirajo vzdrzljivost ali moc¢, jemljejo dodatke
andra, ker ni specificnega testa, s katerim bi v tele-
su odkrivali to snov. Catlinova raziskava pa nas
opozarja, da bi se uZivalci andra lahko znaSli na
steroidni zatozZni klopi, ker proizvajalci na trg ne
posiljajo Cistega.

Sklep

Nobenih znanstvenih dokazov ni, da bi andro de-
loval v normalnem Zivljenju ali v §portnem okolju.
Se ve¢, namesto, da bi misice gradil, se lahko zgo-
di, da jih celo razgrajuje (Journal of Clin. Endocri-
nal Metab., vol 85, str. 55-59, 2000). Jemanje andra
povezujejo z znatnim in zgodnjim pojavom dejav-
nikov tveganja sréne bolezni. Poveca lahko tudi
nevarnost pojavljanja ginekomastije (pri moskih se

razvijejo prsi) in raka prsi, prostate ter slinavke pri
moskih.

Prodaja dodatkov s predpono andro je milijonski
dolarski posel. Logika govori, da koristi prodajal-

cu in ne kupcu.
P Owen Anderson,

Peak Performance, januar 2001

TRENIRANJE TEKA

Sedem podrocij
vecplastnega treninga

Ta prispevek je nadaljevanje prispevka iz Vrhunskega
dosezka 2000/6, kjer sta Peter Coe in fiziolog dr.
David Martin govorila o strategijah treniranja tekacev
na srednje in dolge proge. Odlomek je iz doslej najbolj
iz¢rpne knjige o treniranju vzdrZljivostnih tekov, Bet-
ter Training for Distance Runners, 1997.

V prejs$njih Stevilkah Vrhunskega dosezka smo Ze
opisali, da je vecplastni trening pravzaprav trening
teka z zelo razlicnimi hitrostmi, vsebuje pa Se
vrsto drugih aktivnosti, ki prispevajo k celostnemu
napredku telesa med vsakim obdobjem razvoja (od
mezociklusa X, do mezociklusa X,). Slika nad-
stropij ga prikazuje bolj podrobno.

V vsakem nadstropju (plasti) naSe zgradbe (tj. v
vsakem mezociklusu) je enako Stevilo sob (ali po-
dro€ij treniranja), tj. uporabljamo iste osnovne
vrste trenins§kih in razvojnih modalitet/nacinov.
Dve podro¢ji (kroZni trening s treningom z uteZmi
in trening za gibljivost) obsegata skrb za sploSno
kondicijo, kar bomo opisali pozneje. Naslednje
podrocje, ki bi ga v nasi zgradbi lahko vzporejali z
vzdrZevalnim servisom, mora biti dostopno s katere
koli ravni, pomeni pa nenehno skrb za zdravje, na-
¢ine obnove organizma, kakr$ni so masaza in razne
vrste terapij ter laboratorijsko oceno dosezkov. Vse
to nam pomaga vrednotiti napredek.

Druga stiri podro¢ja imajo opraviti z razlicnimi
intenzivnostmi in koli¢inami tekaskega treninga, ki
spodbujajo razvoj v §tirih conah treniranja in jih
Coe in Martin imenujeta aerobna kondicija, aerob-
na kapaciteta, anaerobna kondicija in anaerobna
kapaciteta. Evropsko izrazje bi bilo nekoliko dru-
gacno, in sicer:

 aerobna kapaciteta pomeni aerobno moc tj. naj-
vecjo mo¢, ki jo ta sistem razvije v ¢asovni enoti
 aerobna kondicija pomeni aerobno kapaciteto, tj.
izraz aerobne moci v daljSem ¢asovnem obdobju.
Enako velja tudi za anaerobno mo¢ in kapaciteto,
ki ju Coe&Martin imenujeta anaerobna kapacite-
ta in anaerobna kondicija. V sestavku ohranjamo
njuno izrazje.

Ko teka¢ napreduje od mezociklusa X do mezo-
ciklusa X, se treninska obremenitev (intenzivnost
ali koli¢ina) postopno povecujeta. Skrbno povezo-
vanje vsakodnevnih enot treninga v celoto zagotav-
lja optimalno spodbujanje razli¢nih energijskih
sistemov, s Cimer zagotavljamo napredek brez pre-
tirane utrujenosti in poS§kodb. In ¢e sklenemo z na-
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$o vzporednic o graditvi hiSe, omenimo, da so lah-
ko sobe (podrocja treniranja) v katerem koli nad-
stropju (mezociklusu) vecje ali manjSe in vanje
lahko vstopimo ve¢ kot enkrat.

Kot smo omenili Ze prej, veéplastni trening naka-
Zuje, naj bi razvojni nacrt za vse tekace na srednje
in dolge proge skozi vse leto vseboval podobne
sestavine. Zdi se, da to ne gre v korak z nacelom
specifiénosti treniranja; teka¢ na 800 m zares ni
strokovnjak za maraton. Pred nami je oCiten para-
doks. Paradoks ne pozna reSitve, zahteva pa od-
locitev. Ta ni dvoumna: glede na atleta, disciplino
in ¢as mezociklusa spreminjamo poudarek na kateri
koli vrsti treninga. Spreminjanje poudarka se ne
nanas$a samo na to, koliko enot treninga iz vsakega
podrodéja treniranja predpiSemo v dani mikrociklus,
ampak tudi kak§na bo njihova intenzivnost. Tako
ne zanemarjamo ali podcenjujemo ali celo izloc¢a-
mo nobene od sestavin treninga. Vse so tu, ker so
vse pomembne. Ce takega ravnovesja ne ohranja-
mo, se lahko pojavijo poSkodbe; enako se zgodi
tudi, ¢e nekaj Casa eno od sestavin zanemarjamo
in jo nenadoma spet vkljuimo v trening. Speci-
ficnosti treninga najbolje zadostimo, ¢e spreminja-
mo mesSanico aktivnosti, izbranih iz podrocij tre-
niranja, glede na specificnost tekmovalne discipline
in dobo priprave - mezociklus.

Individualne posebnosti vsakega atleta - naravna
(genetska) nadarjenost, trenutno stanje priprav-
ljenosti, tveganje poSkodb in vsiljeni izzivi, kot sta
npr. astma ali polna zaposlenost - zahtevajo, da so
resno zastavljeni nacrti treniranja izrazito indivi-
dualizirani. To zahteva ¢as, premislek in predanost
nalogi. Naloga sposobnega trenerja je, da sestavi
primerno meSanico vsakovrstnega dela. Atleti so
navadno preblizu svojemu treningu, da bi tako delo
opravili objektivno. Ker gre za obilje dela, lahko
odgovoren trener uc¢inkovito dela le z manjSim
Stevilom tekacev, sicer tvega, da jih bo nekaj na-
stopalo dobro kljub neustreznemu nadzoru (kar ni
posSteno do ljudi, ki jih trenirate). Tekadéi, ki jih
zanima dolgorocen uspeh, bi morali iskati trener-
ja, ki se posveca delu z manjSim Stevilom varo-
vancev, ne pa takega, ki sprejema neobvladljivo
veliko atletov.

Vsaka posamiCna razdalja teka (interval) - lahko-
ten dolgi tek, kratek hiter tek ali nekaj vmes - po-
skrbi za drugaéen fizioloski drazljaj. Ce je drazljaj
znaten in mu sledi ustrezen pocitek, bo znatna tudi
fizioloSka prilagoditev nanj. Tekac si Zeli, da bi se
kar najbolje prilagodil zahtevam svoje tekmovalne
discipline. Skupaj s trenerjem si Zeli, da ne bi tre-
niral ¢ez mero (zaradi Cesar se lahko poskoduje)
ali neprimerno (ker se tako ne bo prilagodil do
najvecje mozne mere). Trenerji lahko s tekaci za-
snujejo fizioloSko smiselne vadbene naloge, ¢e ra-
zumejo vrste fizioloSkih prilagoditev, do katerih
prihaja, ¢e trenirajo v vsaki od omenjenih Stirih con
treniranja (aerobna kondicija, aerobna kapaciteta,
anaerobna kondicija in anaerobna kapaciteta). V
nasi tabeli ima vsaka od teh svoje podrocje. Treba
je dolociti, kaj iz vsake cone je nujno za nastanek
vrhunskega dosezka v teku.
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Tako tabela 1 kot slika I povzemata nekatere od fi-
ziolos§kih znacilnosti dosezkov v vsaki od stirih
con. V tabeli 1 smo zgradili piramido z ve¢ plast-
mi. Sirina vsake predstavlja tako razdaljo (interval
teka) kot tempo teka. Cim §irsa je, tem daljsi je in-
terval in tem pocasnejsi je tempo teka. Casi vmes-
nih pocitkov se spreminjajo.

DaljSe razdalje v poCasnejSem tempu zahtevajo
krajsi pocitek kot krajsi intervali teka v hitrem tem-
pu. Hkrati z nara$§¢ajoco pripravljenostjo lahko
pricakujemo, da se bodo pocitki po vseh interva-
lih teka skrajSali.

Najvisji del piramide tabele predstavlja Cisto hitrost
Sprinta specialista za tek na 100 do 400 m (hitra
moc¢). Tega vidika dosezka v tekih na srednje in
dolge proge posebej ne poudarjamo, ¢eprav je
nekaj hitrega teka na kratkih razdaljah nujnega.
Preostale stiri plasti/nadstropja piramide predstav-
ljajo Stiri primarne cone treniranja, v katerih vsak
dan trenirajo tekaci na srednje in dolge proge.
OpisSimo jih podrobneje.

Aerobna kondicija

Pridobivanje aerobne kondicije predstavlja najvec;ji
odstotek treninga tekaca na dolge proge; spreminja
se v odvisnosti od njegove tekmovalne razdalje in
glede na polozaj v letnem makrociklusu. NajniZja
raven piramide treniranja, ki jo prikazuje tabela 1,
je temelj, na katerem je zasnovano vse, kar sledi.
Glavnina takega programa je zajetna koli¢ina ne-
prekinjenega teka na daljSih razdaljah v tempu, ki
je pocasnejsi od tekmovalnega tempa na kateri koli
tekmovalni razdalji tekov na srednje in dolge pro-
ge. Tak trening pogosto imenujemo osnovni trening,
véasih pa kar pogovorni tek, ker je dovolj pocasen,
da se vmes brez tezZav pogovarjamo s sotekaci.
Dokaj lahkotna narava takega treninga omogoca
pribliZzno enako sposobnim atletom, da ga oprav-
ljajo v skupini, s ¢imer se krepi tovariStvo in prega-
nja dolgcas med tekom, ki za maratonce lahko traja
tudi dlje kot 2 uri.

Tempo teka v vseh Stirih conah treniranja najbo-
lje izrazimo v odstotku tempa, ki ga zahteva tek z
intenzivnostjo VO,max. Tako potekajo teki, s ka-
terimi razvijamo aerobno kondicijo, pri 55 do 75%
VO, max, odvisno od razdalje teka in stanja trenira-
nosti. Kako lahko dolo¢imo tempo VO, max?
Najlazje je seveda, e imamo na razpolago tekas-
ki teko¢i trak, vendar je redko tako. Lahko ga oce-
nimo s preskusom na atletski stezi, upostevajoc, da
tempa s 100% VO,max ni mogoce ohranjati dlje
kot 10 minut. Ce npr. atlet v 10 minutah pretece
3500 m (600 s), lahko uporabimo naslednjo enac-
bo:

3500 m/600 s = 1000 m/xs

3500x = 600000

x=171,4 s/km = 2:51,4 min/km

Ce te¢emo pocasneje od 55% VO, max, pridobimo
le malo aerobne kondicije, stres udarjanja s stopa-
li po tleh pa ostaja tako rekoé enak. Ce tecemo hi-
treje od 75% VO, max, pa pojav glikoliticne aktiv-
nosti, ki bi lahko pomenila, da se zacenja v miSicah
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Slika 1 - Sedem podrocij vecplastnega treniranja

Nacrt nadstropij

T

maksimalne

Soba 1 - aerobna kondicija

kolovozih, stezah v naravi, travi
* Primarno sredstvo prilagajanja srca in oZilja na tek
* Frekvenca srénega utripa od 70% do 80%

A N

Soba 2 - anaerobna kondicija

¢ 15-20-minutni srednje intenzivni enakomerni teki ali
teki na (skoraj) laktatnem pragu

* Dolgi teki: dolgi/srednje dolgi teki po cestah, ¢ Lahko na cesti, atletski stezi ali stezah v naravi

¢ Poudarek je na dokaj “udobnem”, Zivahnem tekoCem
tempu in ritmu, pri katerem se neznatno kopici
mlecna kislina, zato je to do neke mere tudi trening
privajanja na anaerobne razmere

¢ Povecana prilagoditev bi morala pospesiti tempo teka
na laktatnem/dihalnem pragu

Soba 6 - Krozni trening in
trening za mo¢ z
utezmi

* Trening za splo$no in
specifiécno mo¢ s prostimi
uteZzmi in na trenazerjih

¢ Razvijanje vzdrzljivosti v
moci s kroznim treningom

¢ Poudarek je na

pripravljenosti vsega telesa \<

Soba 7 - Ohranjanje zdravja

* Masaza, ultrazvok

¢ Presoja prehrane

¢ Biokemicne preiskave krvi

¢ Tek na tekaskem tekocem traku -
ugotavljanje razlicnih vrst tempa in
ocena razlik v kondicijski pripravljenosti
skozi Cas

¢ Antropometri¢ne meritve

¢ Psihometricne meritve s ciljem zaznati
zgodnja znamenja pretreniranosti

¢ Ocena delovanja pljuc

>,

Soba 3 - Trening aerobne

kapacitete

2 do 8 minut hitrega teka z
intenzivnostjo 100%

VO, max ali malce pod njo
Okrevanje naj bo popolno
ali skoraj popolno, da ¢im
bolj zmanjSamo zaviralne
ucinke anaerobnih
procesov

Lahko na cesti, atletski
stezi, stezah v naravi, travi
Tekac naj ves Cas skrbi za
¢im boljso tehniko teka

stretching

Soba 5 - Splosna gibljivost
* Splosne vaje za raztezanje sklepov in misic,
* Vaje za specificno gibljivost

» Gimnastika, pliometrija (skoki, poskoki, globinski
skoki, suvanje in metanje medicinke...), plavanje

Y Y

hitrostjo

razdaljah

Soba 4 - Trening anaerobne kapacitete

o Hitri teki s 95% ali Se mo¢nejSim naprezanjem,
razdalje od 200 do 800 m

* Tempo zahteva intenzivnost, ki je vecja od
intenzivnosti teka pri 100% VO,max

o Zelo kratek do popoln pocitek med teki

* Precej poCasneje v zac¢etku makrociklusa, tedaj je
namen predvsem ohranjanje hitrosti in sloga teka s to

¢ Izjemno pomembno za specialiste na kratkih

¢ Lahko ga izvajamo na klancih in po ravnem




nabirati mle¢na kislina, nikakor ni primeren za
treninSke poudarke v tej coni.

Krajsi teki za razvijanje aerobne kondicije so lah-
ko dolgi od 8 do 15 km, kar je odvisno od tekaceve
tekmovalne discipline in izkuSenosti (let trenira-
nja), daljsi pa lahko merijo od 10 do 35 km. Za na-
darjenega 16-letnika, ki na teden pretece okrog 50
km in Zeli nastopati na 1500 m, je 10 km dolg tek
v tempu 4:40 min/km primerna spodbuda za raz-
vijanje aerobne kondicije. Vrhunskemu tekacu na
10 000 m, ki na teden preteCe okrog 120 km, pa
bi za isti namen ustrezal tek na 15 km v tempu
okrog 4:00 min/km. Razlaga za to razliko je pre-
prosta. Mehanizem VO, max pri mladem tekacu Se
ni tako razvit, kot bo potem, ko bo v vseh pogledih
dozorel in bo zmogel pogosteje prenasati obre-
menitve, kakr§ne pa¢ mora vrhunski tekac.
Aerobno kondicijo najbolje razvijamo pri 70 do
80% maksimalne frekvence srénega utripa. Ta se
med posamezniki mocno razlikuje, odvisna pa je
od dednosti in poprejSnjega treninga. Specifi¢ne
vrednosti frekvence srénega utripa je najlaZje izra-
Cunati, ko poznamo posameznikovo maksimalno
frekvenco srénega utripa. Ce je ta npr. 188 utr./
min, je 70 do 80% te vrednosti med 132 in 150 utr./
min. Ta razpon je znacilen za moske, Zenske pa
imajo navadno nekoliko visji utrip (srce Zenske je
glede na velikost telesa nekoliko manjSe kot srce
moskega).

Trening aerobne kondicije sluZi razvijanju oksida-
tivnih presnovnih sposobnosti sréne miSice in tistih
skeletnih miSic, ki so pri tem dejavne. Pomeni tudi
drazljaj za izboljSanje mo¢i sklepov in kit brez pre-
mocnega udarjanja z nogami ob tla, ki je znacilno
za hitrejSi tempo teka. Poveca se koli¢ina shra-
njenih goriv (ogljikovih hidratov in mas¢obnih ki-
slin), naraste pa tudi Stevilo mitohondrijev (ener-
gijskih central) v delujo¢ih miSicah. Povecajo se
tudi mere posameznih mitohondrijev. Zaradi vecje-
ga volumna Krvi in gostote kapilar v treniranih mi-
Sicah se izboljSa prenos kisika v miSice in odstra-
njevanje ogljikovega dvokisa iz njih. SkrajSata se
namre¢ ¢as prehajanja krvi skozi delujoca tkiva in
difuzijska razdalja (to je razdalja razprSevanja)
med notranjostjo kapilar in mitohondriji v sosed-
njih miSi¢nih celicah.

Ker aerobni trening ni kdove kako intenzivna obre-
menitev, bi moral predstavljati glavnino vsakega
ponovnega zacetka treniranja (mezociklus X ) pri
tistih tekacCih, ki ve¢krat popolnoma prekinejo s
treniranjem. Predstavlja namre¢ “nezno”, a vendar
obseZno in pomembno prilagoditev na delovno
obremenitev, ki se odraza v izboljSanju delovanja
srca in oZilja in skeletnega miSi¢ja. Vendar pa celo
v mezociklusih od X, do X, aerobni kondicijski
trening predstavlja znaten del skupne treninske
obremenitve, ker lahko sluzi kot ohranjevalni
draZljaj kar zadeva sréno-oZilno kondicijo in kot
trajni razvojni draZljaj za prilagajanje vezivnega
tkiva na trening. Neprekinjeno pospesSeno vracanje
venozne krvi v srce, Se posebej med dolgimi teki,
poskrbi za zacetni draZljaj v smeri povecanja pre-
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katnih votlin, zaradi Cesar se na koncu poveca
utripni volumen, kar omogoca, da se doloCena
koli¢ina krvi precrpava ob nizji frekvenci srénega
utripa, kot bi se, Ce takega treninga ne bi opravlja-
li. Prilagoditev srca v tem smislu najprej opazimo
kot nizji jutranji sréni utrip v mirovanju.

Z aerobnim kondicijskim treningom spodbujamo
predvsem motori¢ne enote, opremljene s pocasni-
mi miSi¢nimi vlakni, kajti njihovi motoriéni Zivci
se bolj odzivajo na manj intenzivno dejavnost, kot
motoriéni zivci hitrih motori¢nih enot. Prilago-
ditve v miSi¢ni celici in sréno-oZilnih delovnih spo-
sobnostih, ki jih prinaSa tovrstni trening, pomeni-
jo, da se motori¢ne enote s po¢asnimi mi§i¢énimi
vlakni pri kateri koli submaksimalni intenzivnosti
utrujajo pocasneje. Za ohranjanje doloCenega tem-
pa teka je tedaj potrebnih manj motori¢nih enot ali
pa tistim, ki so se vkljucile v delo, ni treba delati
tako trdo kot prej (glede na njihovo polno mo¢).
Ker se izbolj$a pripravljenost specifi¢nih (tekaskih)
miSi¢nih skupin, ki sluZijo kot primarne gibalke, ni
treba, da bi pri gibanju sodelovale dodatne miSice.
To pripomore k veéji gospodarnosti delovanja, saj
je pri gibanju zaposlenih manj miSic. Rezultat:
manjsa skupna poraba O,. Tekaci to zaznavajo in
opisujejo z besedami, “Pocutim se mocnejsega in
v gibanju bolj tekocega.” Dejansko pa ne gre za
spremembo oz. prirastek v moci, temve¢ v vzdrz-
ljivosti (ve¢ja odpornost proti utrujenosti, za kate-
ro imata zasluge boljSa prepojenost miSic s krvjo/
kisikom in manj znacilnih anaerobnih presnovnih
vplivov pri enakih hitrostih teka).

Glavna zadrega tovrstnega treniranja dolgih razdalj
je relativno pocasnejSe in manj popolno prilagaja-
nje vezivnega tkiva na obremenitve. Prekrvljenost
kit in vezi ter njihova rast nikakor ne gredo v ko-
rak s tovrstnimi spremembami v trenirajo¢ih mi-
Sicah. Zato kite in vezi pri prenasanju treninskih
obremenitev nekoliko zaostajajo za miSicami. To
je najbrz razlog, da je Stevilo vnetnih poSkodb kit
in vezi ve¢ kot podobnih poskodb misic. Tekaci ne
bi smeli trenirati po cestnih povrSinah, ki so pre-
ve€ napete in zato na vsaki strani nekoliko visijo,
kajti s tem neenakomerno obremenjujejo spodnje
ude in tudi sklepe visje v telesu. Veliko boljSe od
cest so gozdne steze in travniske poti, ali kjer je to
mogoce, pasniki in igriS¢a za golf.

Treniranje anaerobne kondicije

Primerno celoletno ravnovesje med koli¢inskim
(pocasnej§im) in intenzivnejSim tekom omogoca,
da tekac zgradi ¢vrsto osnovo vzdrZljivostne kondi-
cije. Na vrhu tega je bistvena prvina: surova hitrost-
na vzdrZljivost. Bolj intenziven trening se deli v tri
razrede, od katerih je en anaerobni kondicijski tre-
ning. Treniranje z intenzivnostjo, ki je veéja od in-
tenzivnosti aerobnega kondicijskega treninga, pri-
vede do ustreznih sprememb v tistih miSi¢nih ce-
licah, ki jih spodbudijo k delu samo ti intenzivnej-
§i draZljaji, ob tem pa se pozitivno prilagajata tudi
srce in oZilje. Ce ga treniranje zanima kot pripra-
va na tekmovanje in ne le kot treniranje zaradi tre-
niranja, je razumno vkljuevanje intenzivnejSega
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treninga (v varnem okviru, ki preprecuje pretirano
obremenjevanje vezivnih tkiv) za tekaca koristno
in celo bistveno pomembno.

Lahko navedemo nekaj primerov u¢inkovite ana-
erobne priprave oz. priprave za tek s hitrostjo ana-
erobnega praga. Tempo laktatnega/dihalnega ali
anaerobnega praga je intenzivnost, onkraj katere
se zacnejo v krvi hitro kopic€iti soli mle¢ne kisline.
Tekaéi na daljSe razdalje navadno ugotavljajo, da
je tempo teka na anaerobnem pragu dokaj podo-
ben tempu nastopa v teku na 15 km ali v polo-
viénem maratonu. (Nasprotno pa bi bil njihov tek-
movalni tempo v teku na 10 000 m okrog 3 do 4%
hitrejsi kot njihov tempo na anaerobnem pragu,
tempo nastopa na 5000 m pa za okrog 5-7% hitre-
jSi). Ta tempo je malce prehiter, da bi se med te-
kom pogovarjali, in ga najbolje opiSemo z izrazom
“udobno hiter” (Ceprav nekateri tekaci, ki aerobni
kondicijski trening imenujejo “zmeren”, za tek na
anaerobnem pragu pogosto uporabljajo izraz “tek
v stanju funkcionalnega ravnovesja” (anglesko
Steady-state running).

Ker zakisanost miSic oz. krvi (acidoza) pospesi
dihanje, jo lahko izmerimo v laboratoriju in jo te-
kaci tudi subjektivno obcutijo. Povecana hitrost in
globina dihanja, pa tudi kon¢na porast kislosti de-
lujo¢ih miSic, prispevajo k subjektivnemu obcutku,
da delovna obremenitev nara$c¢a in ne bo mogla
trajati v nedogled. Izbira primerne dolZine in inten-
zivnosti teka pomembno vpliva na snovanje izved-
liivih enot treninga. Ce atlet tede v tempu, ki je rah-
lo hitrejSi od tempa laktatnega praga, optimalno
spodbuja prilagoditvene fizioloSke spremembe, ki
konéno zvisajo hitrost teka, pri katerem se pojav-
lja laktatni prag. Ceprav se z delom v tem razponu
hitrosti hkrati izboljSujejo tudi aerobni dosezki, se
v tem primeru najvecji napredek kaze v anaerobni
kondiciji.

Ce nimamo priloznosti, da bi s testiranjem na te-
kaski teko¢i preprogi specifiéno dolocili anaerob-
ni prag, predlagamo, da predpostavljate, da se prag
pojavi pri hitrosti teka, katere intenzivnost opiSemo
z 80% VO,max. (Navadno ta Stevilka pomeni rah-
lo podcenjevanje, a bolje je biti prenizko kot pre-
visoko.) Tako tempo VO,max zmanjsamo za 20%
in naredimo dva 20 minut dolga teka v tem tempu,
vmes pa si 5 minut oddihujemo s tekom v tempu
aerobnega kondicijskega treninga. Ta trening naj
bo “udobno naporen”, ne tako lahko izvedljiv, da
bi lahko sodil v obmocje aerobnega kondicijskega
treninga, a tudi ne tako tezak, da bi bil neobvladlji-
vo izérpavajo¢. Glede na izid lahko tempo trenira-
nja rahlo zaostrimo ali omilimo, tako da bolje us-
treza stanju treniranosti.

V odvisnosti od dedne danosti in stanja gibalne in
funkcionalne pripravljenosti lahko tempo praga
variira od priblizno 75% do skoraj 90% tempa
VO,max. To lahko predstavlja od 80 do skoraj 90%
maksimalne sréne frekvence pri moskih, pri Zens-
kah, ki imajo manjsa srca, pa pogosteje Se visjo. In
Se otipljiv primer: Za tekaca, katerega tempo
VO,max je bil 2:51 min/km, so dologili laktatni

I STRAN 21

prag pri 86% VO,max, kar je pomenilo tempo 3:14
min/km. HitrejSi tek v tem obmocju je brez vecje-
ga nelagodja mogoce ohranjati od 15 do 20 minut;
nato pride Cas, da tekac tek upocasni, si privosci
omenjeni petminutni pocitek in ponovi najvec Se
en tak tek. Za nasSega tekaca bi bilo primerno nekaj
kilometrov ogrevanja, nato 20 minut teka na lak-
tatnem pragu (3:14 min/km), 1500 m teka v tem-
pu 3:44 min/km kot oddih in Se 15 minut teka v
tempu 3:06 min/km.

Kljub temu da tak trening Se bolj kot trening
aerobne kondicije spodbuja dejavnost pocasnih
miSiénih vlaken, proZi tudi dejavnost motori¢nih
enot hitrih vlaken vrste II a (in morda celo hitrih
vlaken vrste II b). Pozivljeno delovanje glikoliti¢nih
in oksidativnih encimov pospesSuje narasanje kon-
centracije takih encimov v krvi in je znamenje pri-
lagajanja na specificno obremenitev, povrhu pa se
tudi s takim treningom povecujeta volumen Krvi in
Stevilo kapilar. PoZivljena presnova v vseh teh vlak-
nih spodbuja glikolizo, a v krvi se nabira le malo
soli mlecne kisline, zaradi Cesar atlet obremenitev
prenasa brez posebnih teZav. Pofasna miSi¢na vlak-
na izrabljajo svojo specializirano obliko mle¢ne de-
hidrogenaze, s pomoc¢jo katere mo¢no omejijo na-
stajanje laktata, majhno koli¢ino le-tega, ki nasta-
ja zaradi delovanja hitrih miSi¢nih vlaken, pa kot
gorivo lahko izkoristijo bliZznja oksidativna miSic-
na vlakna ali druga tkiva. Relativno velika delovna
obremenitev, ki traja tudi dokaj dolgo, spodbuja
prilagoditvene spremembe v delovanju srca; najvid-
nejSa sprememba je opazno povecanje prekatne
votline, zaradi Cesar se poveca tudi utripni volu-
men. Konéni rezultat vseh teh prilagoditvenih spre-
memb je, da tekac laZje prenaSa dlje trajajoce sub-
maksimalne obremenitve.

Najbolj u¢inkovit maratonski tempo je vedno rah-
lo pocasnejsi od tempa laktatnega praga. To omo-
goca dolgotrajen neprekinjen tempo teka, ne da bi
se pri tem moral povecati prispevek anaerobnega
energijskega mehanizma, razen tik pred koncem,
kjer anaerobne energijske rezerve lahko spodbudijo
maratonca k hitrejSemu zakljucku nastopa (Lenzi,
1987). Tekmovalni tempo na krajSih razdaljah
(10000 m in navzdol) pa je vedno hitrejsi od tem-
pa laktatnega praga. Atleti, ki na laktatnem pragu
teCejo hitreje, imajo prednost, ker lahko hitreje te-
¢ejo tudi na tekmi. Najboljsi nacin za prve draz-
ljaje, ki delujejo na zviSanje laktatnega praga, je tek
v hitrejSem tempu, ki traja dovolj dolgo, da sprozi
fizioloSke prilagoditve, a ne tako dolgo, da bi po-
vzrocal neugodje. Nagrada se imenuje hitrejsi po-
vpreéni tempo v maratonskem nastopu.

Eden od na€inov dolo¢anja frekvence srénega utri-
pa na laktatnem pragu temelji na predpostavki, da
se hitrost viSanja sréne frekvence med postopno
naras$cajoCo obremenitvijo upocasni, ko zadenemo
na intenzivnost laktatnega praga. Ta preskus se po
Francescu Conconiju imenuje Conconijev test.
Poteka pa takole: Atlet nosi merilnik srénega utri-
pa in tee po 400-metrski progi; zane z zelo lah-
kotnim tekom v aerobnem tempu (sréni utrip je
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npr. okrog 130-135 utr./min). Na vsakem 200-
metrskem intervalu se tempo zaznavno, a ne znat-
no, povisa (idealno ne ve¢ kot za 1 s na 200 m).
Po vsakem 200-metrskem intervalu se shrani
frekvenca srénega utripa. Trener skrbno izmeri Cas
na vsakih 200 m in atletu sporo€i, ali tempo pri-
merno zviSuje. Po 12 do 16 tekih se tempo teka do-
volj poveca, da se linearni vzpon sréne frekvence
odkloni v po¢asnejSega, a Se vedno linearnega. Na
grafu I razloéno vidimo ta odklon. Tempo, pri ka-
terem se je hitrost naraS§€anja spremenila, lahko
dolo€imo iz ¢asa na 200 m, tik preden se je zgodi-
la sprememba. Ta rezultat je osnova za nacrtovanje
treninga posebej za tega tekaca.

Ceprav je Conconijeva zamisel pritegnila tudi dru-
ge raziskovalce (Bunc in sodel., 1995), se iz raznih
razlogov vendarle srecuje s precejSnjim dvomom.
Zakaj? Prvi¢ zato, ker drugi raziskovalci, ki so
poskusili ponoviti Conconijeva opazovanja, niso
bili kdove kako uspes$ni (Lacour, Padill in Denis,
1987; Tokmakidis in Leger, 1988, 1992). Jasno vid-
na zveza na grafu 1 je bolj redkost kot obicajni
rezultat Conconijevega testa. Odziv frekvence
srénega utripa ne kaZe tako pravilne in linearne
spremembe hitrosti naras¢anja. Drugié, zelo po-
gosto ugotavljamo, da je frekvenca srénega utripa
elitnih tekacCic na srednje in dolge proge pri teku s
hitrostjo laktatnega praga pravzaprav enaka mak-
simalni ali skoraj maksimalni. Tako ne more priti
do odklona pri hitrosti naras¢anja sréne frekvence.
Tretji€, videti je, da ni nobene logi¢ne fizioloSke
osnove za razlago mehanizma, s katerim bi lahko
funkcionalno povezali hitrost pospeSevanja diha-
nja ali zacetek kopicenja laktata, ki oba oznacuje-
ta laktatni/dihalni prag, z naraS¢anjem frekvence
srénega utripa. Tako je najboljsi prakti¢ni nacin
ugotavljanja, ali je tekac segel ez tempo anaerob-
nega praga, njegov obcutek za pospeseno dihanje
(pogovarjanje postane nemogoce, pozornost se s
preprostega minevanja Casa teka usmeri k dejanski
tekaski obremenitvi).

Trening aerobne kapacitete

Ko razvijemo dobro miSi¢no-skeletno in sréno-
oZilno osnovo, je prav, da od ¢asa do ¢asa poskrbi-
mo za obremenitve, ki so dovolj intenzivne, da
spodbudijo tako poc€asna kot tudi hitra miSi¢na
vlakna, in s tem poskrbimo za Zivahen, a ne mak-
simalen izziv aerobnega in anaerobnega ener-
gijskega sistema. S treningom aerobne kapacitete
pritisnemo na maksimalne sposobnosti aerobnega
sistema (Ceprav hkrati sodeluje tudi znatna ana-
erobna komponenta); tempo tekov je podoben tek-
movalnemu tempu tekov od 3000 do 10 000 m.
To intenzivnost opiSemo z okrog 90-100%
VO,max oz. z 90-95% maksimalne frekvence
srénega utripa pri moskih in 95-98% pri Zenskah.
Ker gre za hiter tek, razdalje tekov ne morejo biti
kdove kako dolge, sicer bi se zaradi spremljajoce-
ga anaerobnega prispevka energije teka¢ kmalu
pretirano utrudil. Prvih nekaj minut vsakega teka
je v glavnem anaerobnih, $ele nato se krvni obtok
in dihanje tako pozivita, da zaéne prevladovati
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200- Casna Sesteta Tempo Frekvenca
metrski 200 m (s) razdalja (m/s) srénega
teki (m) utripa
(utr./min)
1 50.5 200 3.96 128
2 49.2 400 4.06 132
3 48.0 600 412 135
4 47.0 800 4.26 137
5 45.8 1,000 4.36 141
6 44.7 1,200 4.47 145
7 43.5 1,400 4.60 149
8 41.9 1,600 4,77 154
9 40.1 1,800 4,98 159
10 38.8 2,000 5.15 163
1 37.5 2,200 5.33 168
12 36.0 2,400 5.56 171
13 35.1 2,600 5.70 173
14 33.7 2,800 5.93 175
15 321 3,000 6.23 178
16 30.9 3,200 6.47 180
17 29.7 3,400 6.73 182
18 28.4 3,600 7.04 184

Conconijev test za dolo¢anje laktatnega praga

aerobna presnova. Aerobni tek traja 5 do 6 minut,
potem pa tek v tem tempu postane prenaporen.
Med intervali teka so nujni primerno dolgi po¢it-
ki, da se kislost krvi spet pribliZa normalni, t;j.
kislosti v mirovanju. Ce ne pogivamo, so naslednji
intervali teka prepocasni oz. premalo intenzivni.
Zgodnja izérpanost na delo prikli¢e dodatne (po-
mozne) miSice. To ne pomeni samo viSje cene kar
zadeva gorivo, kajti te miSice niso specifi¢no pri-
pravljene za tovrstno gibanje (tek), ampak pove-
¢uje tudi nevarnost poSkodb zaradi pretirane rabe
dolocenih tkiv. Kite pomoznih miSic namre¢ po-
gosto niso dovolj pripravljene, da bi bile kos na-
stalim obremenitvam. Ko izkusSen tekac napreduje,
opazi, da kljub temu, da ohranja enak tempo teka,
ne potrebuje ve¢ enako dolgih pocitkov. To je
zanesljivo znamenje pozitivnih prilagoditev na
trening.

Sprejemljivi interval teka naj glede na izbrano dis-
ciplino (srednje ali dolge proge) ne traja dlje od 6
do 9 minut, pri Cemer je tempo teka hitrejsi, Ce je
tek kratkotrajnejsi in pocasnejsi, Ce je daljsi. Po-
Citek, ki sledi intervalu teka (v obliki poCasnega
teka ali jogginga), obicajno traja od 4 do 5 minut,
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kajti mle¢na kislina se pretirano ne kopici, pospe-
Seno dihanje, ki sega v interval pocitka, pa poskr-
bi za ustrezno prepojenost tkiv s kisikom, zaradi
Cesar se vecina mlecne kisline predela, Ze preden
tekaC zacne naslednji tek. Znacilne razdalje, na
katerih treniramo aerobno kapaciteto, so med 1000
in 3000 m in so delno odvisne od atletove tekmov-
alne razdalje. V eni enoti tovrstnega treninga je
lahko od 6000 do 8000 m teka. Tekaci na daljse
proge naj take enote treninga aerobne kapacitete
uvrstijo v pettedenski mezociklus; dovol;j je, da na
teden naredijo en tak trening. Tako lahko npr.
uporabimo sosledje po tednih: 1. teden 2 x 3000
m, 2. teden 3 x 2000 m, 3. teden 4 x 1600 m, 4.
teden 6 x 1000 min 5. teden spet 2 x 3000 m. Tem-
po daljSih tekov je bliZji tekmovalnemu tempu na
10 000 m, tempo krajSih pa tekmovalnemu tempu
na 5000 ali 3000 m. Ce se je teka¢ na trening fizi-
oloSko prilagodil, trening zadnjega tedna (ki je
enak prvemu) opravi lazje, kot ga je Stiri tedne pred
tem. Ceprav tekaé napreduje, ni prav, da bi tempo
tekov zaostrili nad intenzivnost 100% VO,max. S
tem samo povecujemo anaerobno sestavino, to pa
ni namen treninga aerobne kapacitete. Lahko pa
podaljSamo razdaljo oziroma trajanje teka.
Fizioloske prilagoditve, do katerih privede tovrst-
ni trening, so:

e v delujo¢ih miSicah se poveca koncentracija
oksidativnih in glikolitiénih encimov;

e aktivirajo se dodatna hitra miSi¢na vlakna, ki jih
manj intenziven trening ne spodbuja k delu;

* rahlo se poveca sposobnost krvi za nevtralizira-
nje mle€ne kisline.

To se ujema z rezultati raziskave Foxa in sode-
lavcev (1973), ki so domnevali, da najboljsi drazljaj
za viSanje VO,max do skrajnih meja ne predstav-
lja koli¢ina, ampak intenzivnost obremenitve. Tako
v pocasnih kot hitrih miSi¢nih vlaknih prihaja do
skoraj maksimalne aerobne presnove, anaerobna
presnova pa poskrbi za dodatne energijske zahteve
po ohranjanju tempa teka. Narava treninSkega
draZljaja (zmerno dolgo trajanje teka, ustrezen po-
Citek) ohranja kislost krvi na znosni ravni. Zveca-
na kislost krvi pa vendarle pospesi dihanje, kar
prispeva k subjektivnemu obcéutku naprezanja.
Poleg teka po vodoravni povr$ni, kakrsna je atlet-
ska steza, kjer lahko natan¢éno nadziramo tempo,
razdaljo in ¢as, lahko aerobno kapaciteto razvija-
mo tudi s teki navkreber. Ce so klanci dalj§i, odklon
od teka po ravnem ne sme biti prevelik. Ker je te-
ren nagnjen, je treba teci pocasneje. Tako je tem-
po 3:06 min/km na ravni stezi pri 4-odstotnem na-
klonu (2,3°) priblizno enak tempu 3:44min/km.
Poudarjeno delo rok in ramen ter upogibalk kolkov
in visoko dviganje kolen, kar za tek po ravnem ni
obicajno, zahteva dodatno energijo. Poveca se
skupna poraba energije, in ¢e tempa ustrezno ne
upocasnimo, se za¢ne pretirano kopiéiti mleéna
kislina.

Treniranje anaerobne kapacitete

To je zelo intenziven trening, in sicer med 100 in
130% VO,max s 95% hitrosti maksimalnega tem-
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pa na dani razdalji in pri 95% ali blizu maksimal-
ne frekvence srénega utripa. Primarni cilj trenira-
nja anaerobne kapacitete je izboljSati moc in tek-
movalno hitrost na kratkih razdaljah. Anaerobno
kapaciteto kot sposobnost prenaSanja mleéne
kisline je treba dobro razviti Se posebej v discipli-
nah, kjer je nujno, da hitro in znatno spreminjas
tempo teka; kjer moras$ biti sposoben dlje ¢asa teci
maksimalno intenzivno ob koncu dirke; ali kjer je
treba vso tekmovalno razdaljo preteéi v tempu, ki
presega intenzivnost 100% VO, max. Nujno je tudi,
da so Zivci sposobni na delo posiljati ¢im vec vla-
ken skeletnih miSic. Teki na srednje proge (800,
1500, 3000 in 3000 m z zaprekami) potekajo s hi-
trostjo, ki presega intenzivnost 100% VO,max, in
zahtevajo, da teka¢ dobro prenasSa kopiCenje lak-
tatov v krvi in naprezajo€ih se miSicah.Tudi v dalj-
§ih disciplinah, Se posebej v tekih na 5000 in 10000
m, najbolje uspevajo tekaci, ki znajo ohranjati ¢im
hitrejSi tempo ob ¢im manjSem kopiCenju laktata
skoraj Cisto do konca, nato pa temu dodati Se ne-
popustljivo anaerobno komponento v ciljnem fini-
Su. Vrhunska tekmovalna raven zahteva, da ¢im
bolje pripravimo vsa vlakna skeletnih miSic, tako
pocasna kot hitra. Ko preuc¢ujemo fizioloske znacil-
nosti tekacev na srednje proge, ugotovimo, da ni-
majo samo relativno visoke VO,max, ampak da
tudi zelo dobro prenasSajo visoko koncentracijo
laktata v krvi. To skupaj pomeni, da so obdarjeni
tako s hitrimi kot pofasnimi miSi¢nimi vlakni, s
sposobnostjo, da u¢inkovito novacijo misi¢na vlak-
na in dobro prenasajo kislost tkiv.

Trening, s katerim razvijamo anaerobno kapacite-
to, poteka v zelo hitrem tempu, zato morajo biti
teki relativno kratki - obi¢ajno gre za razdalje med
200 in 800 m, vsega teka v eni enoti treninga pa je
od 2400 do 4000 m. Ce za primer vzamemo te-
kaca, ki z intenzivnostjo maksimalne porabe Kisi-
ka (VO,max) 1 km pretece v 2:51 min., pomeni
120% tega tempa za trening anaerobne kapacitete
na zgornjem robu 1:50 na 800 m, 55 s na 400 m
in 27 s na 200 m. Ker je njegov osebni rekord v
teku na 800 m 1:49, ni prav, da bi od njega zahteva-
li, naj veckrat ponovi 800-metrsko razdaljo skoraj
v tempu svojega osebnega rekorda. Toda ¢asa na
400 in 200 m bi morala biti zanj dosegljiva. Te
razdalje je treba teCi v tempu, ki se ga mora nauci-
ti prenasati vedno dlje; tako lahko pri¢akuje, da bo
izboljsal osebni rekord v teku na 800 m. Zanj bi
lahko bile ustrezen treninski draZljaj dve ali tri se-
rije (1x200 v 27 s) + (1x400 v 55 s) + (2x200 v 27
s) z 90, 180 in 90 sekundami pocitka med teki in
10-minutnim popolnim poéitkom med serijami.
Primeren cas za ta trening bi bil od sredine proti
koncu pripravljalne dobe. Pri tem treningu je tre-
ba - v vsakem teku - posebej poudarjati ¢im bolj-
$o mehaniko teka, ne glede na to, da se je proti kon-
cu treba bojevati z nara$¢ajo¢o utrujenostjo.

Ce trening aerobne in anaerobne kapacitete us-
trezno nadziramo, mora biti teka¢ sposoben zad-
nji tek zadnje serije preteci precej hitreje kot prejs-
nje. Tako bi moral biti svetovno veljavni teka¢ na
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1500 m pred zacetkom tekmovalne sezone spo-
soben 20 x 200 m s 60 sekundami vmesnega pocit-
ka preteci v asu med 28 in 29 sekundami. Seb Coe
je vsako leto znova pridobil sposobnost preteci 30
x 200 m v ¢asih med 27 in 28 sekundami, vmes pa
je imel le 45 s pocitka. Toda proti koncu takega
treninga je zmogel 200 m enkrat ali dvakrat preteCi
v éasu med 23 in 24 sekundami. Ce tega ni zmo-
gel, je prve teke delal prehitro. Hiter tek na koncu
je preskus, ali je teka¢ med treningom pregloboko
posegal v anaerobno presnovo.

Vintervalu pocitka koncentracija laktatov v krvi Se
kar nara$ca in kljub dokaj dolgemu pocitku ostaja
precejs$nja tudi ob zacetku naslednjega intervala
teka. Ta nekoliko trajnejSa vecja koncentracija lak-
tatov v krvi pripomore h krepitvi sposobnosti za
nevtraliziranje mle¢ne kisline v miSicah in krvi.
Zelo mocne spodbude so delezna hitra vlakna vrste
IIa, ki so, tako je videti, najbolj sposobna povecati
koli¢ino beljakovine, ki omogoc¢a miSi¢no napetost.
To je tudi njihov glavni prilagoditveni odziv. Hkrati
je to draZzljaj, ki spodbuja razvijanje mo¢i, zato
tekaci po nekaj takih enotah treninga opazijo, da
nenadoma veliko lazje dlje Casa prenasajo submak-
simalno hiter tempo teka. Da lazje tecejo s submak-
simalno hitrostjo, moramo pripisati tudi dejstvu, da
so se okrepili, da je telo razvilo mehanizme za boj
proti kislosti miSic in krvi, celo naraslemu volum-
nu krvi in izboljSanju sposobnosti motoriénih Ziv-
cev za novacenje miSi¢nih vlaken.

Med takim hitrostnim treningom organizem z ve-
liko Zlico zajema glikogensko in fosfatno gorivo v
delujoCih skeletnih miSicah. Zaloge ATP (ade-
nozin trifosfata) se obnovijo v nekaj minutah, med-
tem ko se zaloge ogljikovih hidratov obnovijo v 24
do 72 urah, kar je odvisno od intenzivnosti in koli-
Cine treninga. Obenem z obnovo energijskih spojin
mora telo v miSi¢nih celicah nadomestiti tudi iz-
gubljene elektrolite in obnoviti ozmotsko ravno-
vesje. Poskrbeti mora tudi za izlo¢anje odpadnih
proizvodov razpadanja vezivnega tkiva. Vse to velja
tako za trening aerobne kot anaerobne kapacitete.
V urah in dnevih po takih enotah treninga igrajo
pomembno vlogo razni “terapevtski” ukrepi: blaga,
pa tudi globinska masaza, kopeli v ledeno mrzli
vodi, protivnetna zdravila, kakr$na sta aspirin ali
ibuprofen, in stretching, tj. raztezanje miSic in skle-
pov, pripomorejo k hitrejSemu okrevanju utrujene-
ga tekaca.

Spremljanje intenzivnosti s pomocjo
frekvence srénega utripa

Ce je kaka posamiéna fizioloska spremenljivka, ki
kaZe na celotno “tezo” obremenitve, pod katero
deluje Sportnik, je to gotovo frekvenca srénega utri-
pa. Ta je normalno najniZja med spanjem in najvis-
ja med tekom na vso mo¢€ v ciljni ravnini ali med
treningom, kjer izrazito poudarjamo hitrost teka v
intervalih, ki so dalj§i od zgolj nekaj sekund. Ce
tekacu zjutraj srce utripa hitreje kot obicajno, to
navadno pomeni, da si telo §e ni popolnoma opo-
moglo od treninga prejSnjega dne. Spremljanje
frekvence srénega utripa je pomembno orodje, s

katerim ocenjujemo zdravstveno stanje in tekace-
vo pripravljenost za treniranje.

Ze prej smo omenili razpone frekvence srénega
utripa za §tiri fizioloSka podrocja (cone) treniranja.
Tabela 1 prikazuje spremembe v sréni frekvenci za
vsako podrocje posebej, izrazene kot odstotek mak-
simalne sréne frekvence. Maksimalno frekvenco
srénega utripa lahko dolo¢imo preprosto tako, da
opravimo testni tek na 800 m. (Seveda to velja za
“spodobno” trenirane in popolnoma zdrave mlade
§portnike, ne za Sibko pripravljenega zacetnika, ki
je morda Ze v letih in mu celo nagaja prevelika tele-
sna teZa.) Po ogrevanju, ki naj bo na las podobno
ogrevanju pred nastopom (ne smejo manjkati stop-
njevanja, s katerimi pozenemo vse telesne meha-
nizme v skoraj maksimalen tek), lahko pri¢aku-
jemo, da bo sréna frekvenca v zadnjih 30 sekundah
testnega teka na 800 m res maksimalna.

Kako jo izmerimo? Danes imamo na voljo vrsto
monitorjev srénega utripa, ki nas o stanju obvesca-
jo ze med tekom, Se pomembneje pa je, da podat-
ke shranjujejo in jih po treningu lahko natan¢no
preuéimo.

Mnogi nasi vrhunski tekaci ugotavljajo, da je mo-
nitor sréne frekvence zelo koristna naprava iz vec
razlogov. Nekateri radi primerjajo podatke o sr¢-
ni frekvenci specificnih enot treninga, ki se perio-
di¢no ponavljajo v doloCenem mezociklusu.

Ce teka¢ napreduje, bi moral séasoma predpisani
tempo teka na dolo€eni razdalji ohranjati z vedno
vecéjo lahkoto. Napredek se kaze v nizji frekvenci
utripa ali v hitrejSem okrevanju po teku, tj. hitrej-
Sem vracanju sréne frekvence na vrednost, ki jo pri-
Cakujemo v intervalu pocitka. Nekateri atleti mo-
nitor sréne frekvence raje uporabljajo, ko imajo
“lahke” dneve, in sicer zato, da jih ne bi zaneslo
razpoloZenje in ne bi tekli prehitro. Drugi ga spet
najraje uporabljajo pri treningu na stezi, ker jim
naprava pove, kdaj se je sréni utrip dovolj znizal,
da lahko zaénejo naslednji interval teka. Pri tre-
niranju na veliki nadmorski viS§ini monitor sluZzi za
spremljanje frekvence utripa pri doloceni hitrosti
teka na tisti viSini in na obicajni nadmorski viSini.
S primerjavo lahko ugotovimo, kak$ne so razlike
v obremenitvi z enako hitrostjo teka med trenira-
njem na visini in v niZini.

Diagrama a in b kaZeta dejanske podatke, ki smo
jih z monitorjem srénega utripa pridobili o eni od
nasih tekacic na dolge proge med intervalnim tren-
ingom. KaZeta sréno frekvenco v odvisnosti od
Casa. Diagram a kaZe odzive sréne frekvence pri
naslednjem treningu:

e 8§ x 600 m v 1:52 (tempo: 74,6 s / 400 m) pri
sréni frekvenci 187 utr./min.

z

e 2-minutnim pocitkom v obliki 200 m hoje na
Startno mesto.

Pozorni bodite na postopno povecujoco se obre-
menitev tega treninga, ki se zrcali v enakomerno
se zviSujo¢em srénem utripu, vsaki¢ nekoliko
vi§jem od zacetne vrednosti po vsakih 2 minutah
pocitka. Tako trenerju kot atletu lahko taki podat-
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Diagrama a in b - Podatki o sréni frekvenci elitne
tekacice na dolge proge, ki smo jih dobili med dvema
treningoma, opisanima v ¢lanku. Maksimalni utrip in
hitrost umirjanja srca dajeta koristne informacije o
stopnji obremenitve treninga tistega dne.

ki zelo koristijo. V tem primeru lahko opozarjanje,
naj “tee sprosceno”, atletinji pomaga, da se osre-
dotoci na kakovosten doseZek, Ceprav jo moti na-
rascajocCa utrujenost.

Diagram b prikazuje dinamiko frekvence srénega
utripa med bolj kompleksno enoto treninga. Opi-
Semo jo lahko takole:

¢ 6x 100 m, prvi ¢asi so okrog 15 s, zadnji okrog
14 s; frekvenca utripa ne seze ¢ez 170 utr. / min.;
e 1 x 1000 m v ¢asu 2:45 (ritem: 66 s / 400 m;
maksimalna frekvenca utripa je bila 186;

* 400 m hoje kot pocitek; frekvenca utripa se zniza
na 113;

* 1 x600 mv ¢asu 1:36 (ritem: 64 s / 400 m;
maksimalna frekvenca utripa je bila 183);

* 400 m hoje kot pocitek; frekvenca se zniZa na
126);

¢ 3x200 mv 28 s; pocitek med teki je 200 m hoje;
maksimalna frekvenca utripa okrog 170.

Ti prikazi naj bi vas prepric¢ali, da je lahko sprem-
ljanje frekvence srénega utripa informativno in za-
bavno, seveda Ce trenerja in atleta to pocCetje pre-
veC ne obsede. Vredno je kupiti dobre instrumente.
Ni namrec slab$e stvari, kot da Ze tako mo¢no ob-
remenjenega atleta, ogretega in pripravljenega, da
da vse od sebe, vznemirja Se pomanjkljiva oprema.
Dobro se je ozreti naokrog in po izkusnjah vpra-
Sati tiste, ki monitor Ze imajo, ter od prodajalca
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zahtevati, da vam popolnoma razloZi delovanje
naprave, ki vam jo bo prodal.

Prihodnjic:

* Pocitek med intervali teka

* Pocitek med serijami intervalov teka

* Pocitek med dnevi napornega treninga

* Pocitek, ki ga zahtevajo poskodbe in pretreniranost
* Prekinitev za psihicno osveZitev

Dr. David E. Martin in Peter E. Coe,
Better Training for Distance Runners, 1997

FIZIOLOGIJA NAPOROV
O treniranju pozimi

Zakaj se zdi, da premraZenost ali premocenost, ki
se jima med treniranjem pozimi najveckrat ne
moremo izogniti, povecata nevarnost, da se pre-
hladimo, ¢eprav vemo, da so prehladi stvar virusov
in ne mrzlega ter vlaZnega zraka. Zakaj treniranje
vV mrazu v primerjavi s treniranjem v zmernih vre-
menskih oz. podnebnih okoli§¢inah povecuje ne-
varnost srénega napada? Zakaj z vadbo v mrzlem
vremenu laZje oteSemo predebelo telo kot v polet-
ni vroc€ini?

Da bi pravilno odgovorili na ta vpra§anja, moramo
vedeti, da se fizioloSki odzivi telesa na treniranje v
mrzlem zraku razlikujejo od odzivov na treniranje
v bolj blagih toplotnih razmerah. Japonski razis-
kovalci so dokazali, da izpostavljanje mrzlemu zra-
ku spodbudi delovanje velikih belih krvni¢k, zna-
nih z imenom “zatiralni makrofagi”, ki dejansko
zavirajo delovanje obrambnega sistema organizma.
Mehanizem v ozadju te negativne spremembe je
najbrZ povezan s hidrokortizonom (kortizolom),
hormonom, ki ga izlo¢ata nadledvi¢ni Zlezi kot
odgovor na obremenitev z mrazom, ki “utisa” de-
lovanje imunskega sistema. To malce sprevrZzeno
obnaSanje makrofagov lahko vsaj deloma pojasni
dejstvo, da prezebel Sportnik lahko pric¢akuje, da bo
zbolel. Samo pregretje organizma pa, nasprotno,
ne povecuje verjetnosti, da bi nas v posteljo polo-
Zila virusna okuzba.

Na sreco japonska raziskava, ki jo omenjamo, ugo-
tavlja tudi, da treniranje v mrzlem vremenu oz.
podnebju postopno zmanjsa vpliv “zatiralskih”
makrofagov: na imunski sistem Sportnikov, ki red-
no trenirajo v mrazu (ali mrzli vodi), take oko-
liS¢ine ne vplivajo tako mocno kot na tiste, ki se
mrazu izpostavljajo le ob¢asno.

Ceprav ste najbrz vedeli, da treniranje v mrzlem
zimskem vetru rahlo povecCuje nevarnost, da se
prehladite, pa najbrz niste pomislili, da lahko neko-
liko zviSa tudi tveganje, da boste imeli tezave s
srcem in oZiljem. Pravzaprav so razne epidemio-
loske Studije ugotovile, da se s treniranjem v zelo
mrzlem vremenu zvec¢a pogostost infarktov sréne
miSice, tudi smrtnih. Raziskovalci §e niso povsem
prepriCani, zakaj je mrzel zrak v tem pogledu ne-
varnej$i od toplih bermudskih sapic, toda v zelo
mrzlem zraku se poviSata frekvenca srénega utri-
pa in arterijski krvni tlak, s Cimer se poveca obre-
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menitev srca. V mrzlem vremenu se ¢lovekova kri
hitreje strjuje, s Cimer se poveca tveganje, da se
zamas$i katera od venénih arterij. Te spremembe
ublaZimo, €e se mrazu izpostavljamo pogosteje,
zato so najbrZ najbolj tvegana nenadna in neprica-
kovana ali redka sooCanja z mrazom.

Kako mraz prazni skladis¢a glikogena
Nenavadna posebnost treniranja v mrazu je, da
lahko izzove iz€rpavanje zalog glikogena in pospesi
presnavljanje mas¢ob. Glikogen kopni iz dveh raz-
logov: prvi je drgetanje, ki miSice pripravi do tega,
da skladisc¢a glikogena praznijo 5-6-krat hitreje, kot
je normalno; drugi je zviSanje koncentracije hor-
mona epinefrina (adrenalina), ki spodbuja razgrad-
njo glikogena.

Hitra poraba glikogena prazni miSi¢na skladisca te
snovi in miSice sili, da se po energijo obracajo k
mascobam. Epinefrin prav tako lahko pospesi pre-
snavljanje mas¢ob, so pa tudi znamenja, da je kon-
centracija inzulina pozimi nizja kot poleti, zaradi
Cesar bi se tudi lahko povecala izraba mascobnih
energijskih virov. Mrzli meseci so izvrstna priloz-
nost, da se znebimo odvecne mascobe in izboljsa-
mo sestavo svojega telesa zato, ker mraz zviSuje
tudi presnovo v mirovanju. Ce vadimo v mrzlem
vremenu, za gibanje porabimo ve¢ energije, kar
lahko pretezki osebi “pomaga”, da zakoraci v “ne-
gativno energetsko ravnovesje”, preprosto pove-
dano, da lazje porabi veC energije, kot je s hrano
vnese v telo.

Nekaj znamenj, Ceprav ne povsem nespornih, je,
da zimsko treniranje koristi Se na nek poseben
nacin, namre¢ da nam pomaga izgubljati najbolj
nevarno mascobo, ki se nahaja v telesnih votlinah
in se obesa na notranje organe. To je globinsko,
notranje mascevje (ne podkozno), ki je najtesneje

Tek pozimi je lahko zabaven, ¢e smo primerno
obleceni.

povezano z visoko koncentracijo mascob v krvi in
nizko koncentracijo zas¢itnega “dobrega”, tj. je
gostega holesterola.

Zakaj je globinska mas¢oba tako nevarna? Ko
mascobne celice v trebusni votlini mas¢obo spros-
¢ajo v kri, potuje naravnost v jetra, kjer se lahko
hitro spremeni v “slabi” holesterol z majhno speci-
ficno tezo. To so “slabe” mascobe, ki nas ogrozajo
z boleznijo venénih arterij. Nasprotno pa lahko
mascobe v miSicah in pod koZo razpadejo e pre-
den pripotujejo v jetra. Ko miSice goltajo to mas-
Cevje, koncentracija dobrega holesterola v krvi
narasca.

Ali je kak poseben trening, s katerim bi bilo mo-
goCe spodbuditi razgradnjo mascob v hladnejSih
mesecih leta? Kot nalas¢ za ta namen je 60 minut
zmerno intenzivne aerobne vadbe (pozimi ni bolj-
Se alternative od teka na smuceh) v ostrem zraku,
¢e pa nekoliko spremenite obiCajni trening, lahko
zgorevanje mascob mocno okrepite. Ena od boljsih
taktik je, da po vecerji teCete priblizno 60 minut in
potem ne pojeste ni¢ ve¢; zjutraj pa Se pred zaj-
trkom spet eno uro trenirajte dokaj intenzivno.
Med jutranjim treningom bodo skladi$¢a glikoge-
na v vasih miSicah Ze skoraj prazna, in zato se bo
telo obrnilo k mascobam ter jih izkori$¢alo hitre-
je, kot bi jih sicer. Podobno se dogaja tudi v toplem
vremenu, toda posebna narava vadbe v mrazu po-
rabo mascob Se stopnjuje. Vendar nikoli ne posku-
site te veCerno-jutranje kombinacije, e niste popol-
noma spociti in se ne pocutite dobro.

Ena od nevarnosti treniranja v mrzlem vremenu je,
da vas zacne prevec zebsti. Nevarnost se ne skriva
v mrzlem zraku samem po sebi, ampak v znojenju
v mrzlem zraku. Mrzel zrak znojenja ne izklopi, in
ko se oblacila prepojijo z vlago, za¢nete pospeSe-
no izgubljati toploto. Voda je grozljivo slab izola-
tor (toploto s telesa odvaja 25-krat hitreje kot zrak),
zato lahko z znojem prepojene majice v zaCetku
sicer udoben tek spremenijo v arkti¢no izkusnjo.
To postane §e posebej nevarno, ¢e zaradi izérpa-
nosti ali posSkodbe ne morete te¢i/smucati/kolesari-
ti dovolj hitro.

To sem na krut naéin na lastni kozi preskusil lan-
sko zimo. Med dolgim tekom sem potoval po za-
puscenih podeZelskih cestah srednjega Michigana,
ko sem nenadoma v mec€ih ene noge zasliSal para-
jo€ zvok. V nekaj trenutkih sem se iz mokrega, a
kot opecen kruhek toplega tekaca spremenil v
drgetajoCega, opotekajoCega se peSca in domov
sem priSel skoraj podhlajen. Po treh urah pregre-
vanja sem pokukal izpod ve¢ plasti volnenih odej
trdno odlo¢en, da bom na vseh svojih prihodnjih
zimskih izletih s seboj nosil §e posebej debelo re-
zervno majico ali zgornji del trenirke.

Kako hudo se mora$ ohladiti, da lahko znatneje
skodujes svojemu zdravju? Prav ni¢ mi ni vSe¢ rek-
talno merjenje temperature, a treba je vedeti, da
Clovek umre, Ce se njegova rektalna temperatura
zniza pod 23,9°C. Ce se zniZa pod 34,4°C, je hipo-
talamus ne zna veC uravnavati in teZzave se zacne-
jo stopnjevati. Pri vsakih naslednjih 10°C zniZanja
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telesne temperature se hitrost presnovnih reakcij
zmanj$a za 50% in pocasi zane Clovek postajati
zaspan in kon¢no pade v komo.

Zato je najbolje, da imate ob tekaskih izletih v zim-
sko naravo s seboj e toplo rezervno vrhnje oblacilo
in nekaj denarja za prevoz nazaj domov.

Hitrost vetra igra veliko vlogo

Dejanski mraz zimskega dne ni odvisen samo od
temperature zraka v zati§ju, ampak tudi od hitro-
sti vetra. Zmerno prijetnih 5°C je pri vetru okrog
14 km/h Cutiti kot temperaturo ledisCa, ¢e pa se
veter okrepi na 30 km/h zaznavamo mraz, ki ustre-
za -5° C. Vedeti moramo, da lahko tudi sam tek
okrepi ali oslabi uéinek hlajenja. Ce teéemo s
hitrostjo 16 km/h v veter, ki proti nam piha s
hitrostjo 14 km/h, je tako, kot bi nas hladil veter s
hitrostjo 30 km/h. Zato je pametno, da v vetrovnih
zimskih dnevih prvo polovico treninga naredite v
smeri proti vetru. Drugo polovico, ko vas utruje-
nost zavira, telo proizvaja manj toplote in so oblaci-
la Ze prepojena z znojem, pa je najbolje teCi z
vetrom v hrbet. Ce s hitrostjo 12 km/h tecemo v
smeri vetra, ki piha enako hitro, se hladilni u¢inek
vetra povsem izgubi, toda ¢e z enako hitrostjo te-
¢emo proti vetru, ki tudi piha s hitrostjo 12 km/h,
hlajenje deluje, kot bi nas hladil veter s hitrostjo 24
km/h.

Sportniki véasih sprasujejo, ali bi vdihavanje velike
koli¢ine mrzlega zraka lahko “zamrznilo” njihova
dihala. Odgovor ni popolnoma jasen, toda tvega-
nje se zdi dokaj majhno, ¢e vam vec¢ino zraka uspe
vdihati skozi nos in manj skozi usta. Vedite, da se
zrak, ki je imel zunaj temperaturo -10°C, Ze po
petih centimetrih poti skozi nos segreje na okrog
15°C. Ko je v grlu, je temperatura Ze 21°C, pri vs-
topu v pljuca pa so novice Se boljse: 30°C.

Ali se telo prilagaja na mraz? Omenili smo Ze, da
se prilagodi tako, da delovanje imunskega sistema
prevec ne oslabi, da krvni tlak preve ne naraste in
da je ponudba goriv obilna. Vendar so raziskave na
tem podrocju skope in celotnega procesa Se nismo
dognali do konca. Odzivi na mraz so lahko zelo
razliéni. Medtem ko se npr. zdi, da vadba v mrzlem
zraku pospeSuje zgorevanje maScob, pa vsako-
dnevno izpostavljanje mrzli vodi povecuje kopice-
nje podkoZne mascobe, kar ne le da zmanjSuje od-
dajanje toplote, ampak povecuje tudi plovnost tele-
sa. VeCino znanja o prilagajanju na mrzlo ozracje
smo pridobili z raziskavami z avstralskimi domo-
rodci, ki lahko v mrzlih no¢eh prav udobno in brez
kakr$ne koli zascCite spijo na prostem. Pri tem se
jim telesna temperatura ne zniza niti za stopinjo.
Poskusi so pokazali, da Evropejci v enakih okoli§¢i-
nah poSteno trpijo in takoj zacnejo izgubljati tele-
sno toploto. Mehanizma, ki je podlaga tako uspesni
prilagojenosti avstralskih domorodcev na mraz, Se
ne poznajo, vendar kaZe, da gre za pove¢ano proiz-
vodnjo presnovne toplote.

Zadnja beseda? Treniranje v mrzlem vremenu je
zahtevno, a vam lahko vsestransko Koristi. Zima je
idealen Cas, da naredite veliko vzdrzZljivostnega
treninga, s katerim kurite odveéno mascobo in
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spreminjate sestavo telesa v prid nemastnega mi-
Si¢nega tkiva. Ko se bo ozracje ogrelo, boste nena-
doma lahko trenirali Se bolj trdo kot pre;j.

Nekaj nasvetov za treniranje v mrzlem
yremenu
Nikar ne pijte manj kot poleti. Res je, da se v mra-
zu znojimo nekoliko manj kot v vro€ini, toda de-
hidrirate lahko tudi, ¢e vadite v mrzlem in $e pose-
bej suhem zimskem vremenu. V hladnih dnevih z
dihanjem izgubljamo ve¢ vode, poleg tega pa nas
mrzlo vreme sili, da izlo¢amo vec urina. Ker se na
mrzlem zraku zmanjSa tudi subjektivni ob¢utek
7eje, se vse skupaj lahko kon¢a z dehidracijo, zara-
di katere se poslabsa doseZek; v takih razmerah je
tudi teZko ohranjati telesno toploto. ReSitev? Tik
preden se odpravite na trening v mrzlem vremenu,
popijte kozarec pijace, po treningu pa pijte tople
ali vroCe napitke. Vsak dan popijte Se dodatnih 8
do 10 kozarcev vode.
Jesti morate vec ogljikovih hidratov. Mraz pospesi
porabo ogljikovih hidratov, ki so shranjeni v mi-
Sicah, zato lahko pozimi hitro izérpamo zaloge
glikogena. Mraz pospesi oz. okrepi presnovo mas-
¢ob, vendar zato pozimi ni treba jesti ve¢ mastne
hrane kot sicer. Celo zelo vitki §portniki premore-
jo dovolj mas¢obnih zalog, da jih povecana zimska
poraba ne osiromasi.
Ne preobjedajte se. Ce polnite podkozne zaloge
mascevja, si ne koristite v nobenem pogledu. Res
je, da je debelemu ¢loveku, ki stoji na mrazu, pri-
jetneje kot drobnemu, toda to se obrne na glavo,
Ce zacnete v mrazu vaditi. Vitki ljudje lahko trenira-
jo bolj intenzivno in zato proizvajajo ve¢ notranje
toplote. Ce hocete, da vam bo med vadbo toplo, je
vsekakor bolje, da ste dobro gibalno in funkcional-
no pripravljeni kot debeli! Izjema je plavanje, kjer
malo mascobne podloge koristi, da v vodi prehitro
ne izgubljate toplote.
Ce ste tekac-ica, uporabljajte dva para copat. Ta na-
svet bo vSe€ proizvajalcem Sportne obutve. Tek po
mokrem srednji sloj podplata prepoji z vodo, zara-
di Cesar copat slabSe blazi udarce stopal ob tla.
Mokri copati naj se suSijo najmanj 48 ur; Ce tre-
nirate vsak dan, potrebujete Se drugi - suh - par.
Med tekom nosite oblacila, ki jih je mogoce prila-
gajati razmeram. Zadrga je izvrstna domislica, ker
jo lahko potem, ko se ogrejete, odpnete in toploto
radodarno oddajate v okolje. Tako prezracujete
notranjost oblacila in preprecite, da bi se na njem
nabirala vlaga. Obleceni morate biti dovolj, da vam
je med treningom toplo, ne pa toliko, da bi se lah-
ko zaceli mo¢no znojiti. Vedno se pripravite tudi
na to, da bi vas lahko zacelo mraziti. Vsekakor naj
ima zgornji del trenirke kapuco, ki si jo lahko po-
tegnete Cez glavo, okrog pasu pa si priveZite Se de-
belo rezervno majico.
V skrajno mrzlem vremenu tecite v zavetju, kjer vsaj
na dolocenih odsekih ni vetra. Tako boste lahko ve¢
energije vloZili v trening in manj v boj z naravnimi
elementi, ter se izognili tveganju, da bi prezebli.
Owen Anderson,
Peak Performance, januar 2001
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OCENA
France Cokan:

Eno zivljenje je premalo

Spomini in vrednote
Zeleznega zdravnika

V lanski 4. Stevilki smo Ze objavili napovedno
besedo o knjigi Franceta Cokana “Eno Zivlje-
nje je premalo”, ki je bila tedaj v pripravi pri
zalozbi Debora, in ob tem obljubili, da bomo
oceno knjige objavili, potem ko bo izsla. Knji-
ga je konec lanskega leta izSla in njena za slo-
venske razmere prav spodobna naklada je
medtem tudi Ze posla! To se je zgodilo tako
hitro in nenadoma, da v tej oceni govorimo
pravzaprav o drugi, popravljeni izdaji (Debo-
ra 2001).

Ta se resda razlikuje od prve predvsem po
nekaterih manj§ih avtorskih popravkih in
dostavkih. NajveCja sprememba je menda
zadela podnaslov, v katerem so prej nastopali
“nasveti”. Morda se je avtor “ustrasil” odziva
bralcev, ki so v njem na lepem uzrli “guruja”
in mu v mnogih pismenih in e-pismenih od-
zivih na knjigo skusSali podeliti ta visoki po-
lozaj, tako cenjen v danasnjem svetu negoto-
vosti. Ze v uvodu prve izdaje je svaril pred po-
trebo po slepem posluSanju in posnemanju:
“Kar piSem, je opis tega, kar delam sam, in ni
nasvet, ker nismo vsi grajeni enako in nimamo
istih problemov. Velelnika zato tu ne boste
videli.”

To pa seveda ne pomeni, da v knjigi ne bi bilo
najti dovolj “vrednot”, s katerimi si je mogoce
pomagati prav tako dobro kot z nasveti. Mi-
slim, da se Cokan otepa vloge “voditelja” iz
iste duSevne nuje, ki ga je - kakor se lahko lepo
prepriCamo na mnogih straneh pricujoce knji-
ge - vodila, da se je na svoji izvirni poti skozi
Zivljenje ne glede na veliko bogastvo izkuSenj
in znanja, ki si ga je nabral, ves Cas ravnal tudi
po povsem drugem, od znanosti in uc¢enosti
odmaknjenem kazipotu, usmerjenem k igrivo-
sti, impulzivnosti in radozivosti, zaradi katerih
ga Se najboljSe opiSe izraz puer aeternus. Co-
kan je vecni mladenic in prav njegovo mlade-
nistvo (h kateremu zagotovo sodita tudi nemir
in uporniS$tvo) mu je omogocilo, da se je, na
primer, odlo¢il za “politekonomsko emigraci-
jo”, ali da si je v letih, ko drugi Zemljani slo-
venskega rodu pisarijo v Nedeljca pisma tipa
“kdaj se lahko upokojim?”, drznil posvetiti se
triatlonu, ali ga doslej uspesno obvarovalo, kot
pravi on temu, “razocaranjem v zakonu”, tako
da je ostal “zaklet samec” in zagovornik sam-
stva.

Opredelitev v zgornjem odstavku je pa tudi ze
bistvena za knjigo, ki se torej razpenja med
dvema poloma. Na eni strani je Cokanova igri-
vost, ki se izkazuje s humornostjo pripovedi,
z lahkotnostjo stila in s frivolnostjo nekaterih
popisovanih avantur, medtem ko drugo plat
sestavlja Cokanova poklicna, zdravniska izkus-
nja, ki je terjala od njega tudi disciplino in
garastvo in ga vzgojila v resnosti.

Tisto, kar nas v knjigi kot ocenjevalce glede na
kontekst Vrhunskega dosezka na tem mestu
najbolj zanima, namre¢ Cokanova neverjetna
§portna pot, je imenitna spojina obeh tako na-
sprotnih si elementov. V Ironmanu se zdru-
Zujejo garastvo z gibalnim veseljem, zanos z
izkusnjo, tekaska evforija z vztrajnostjo meto-
di¢nega treniranja. (Za tiste, ki za Cokana §e
niso slisali, povzemimo, da je od leta 1987 na
havajskem Ironmanu v svoji starostni katego-
riji osvojil osem naslovov svetovnega prvaka in
postavil tudi tri svetovne rekorde.) Zato ob
branju ne bodo razoc€arani niti tisti, ki jih me-
moaristika sploh ne gane in jih kot tekace in
Sportnike zanimajo zgolj prakti¢ni nasveti. Co-
kan si je v dolgem in uspeSnem §portnem Ziv-
ljenju oblikoval ne samo kompendij, sestavljen
iz teoreti¢nih in prakti¢énih spoznanj v zvezi s
pripravo, treningom, opremo, izvedbo in nas-
topanjem v disciplinah vzdrZljivostnega teka,
kolesarjenja in plavanja, ampak tudi prehran-
sko in zdravstveno filozofijo, ki mu omogoca,
da ostaja v samem svetovnem vrhu Sportnega
veteranstva. Temu njegovemu izkustvu je pos-
vecen celoten tretji del knjige z naslovom
Smeh srecnega cloveka.

Od srca upamo, da se bo ob branju knjige v
marsikateri hiSi razlegal podoben smeh. Da
Slovenci nismo nujno zateZeni ljudje, namrec
kazZe prav dejstvo, da je prva izdaja Ze izginila
s knjiznih polic.

In nazadnje Se tolazba tistim, ki se bojijo, da
bodo ostali la¢ni nasveta: kljub zamenjavi pod-
naslova je France Cokan svojim bralcem in
bralkam oc€itno $e naprej voljan posredovati
svoje izku$nje - saj kako naj si sicer razlagam
dejstvo, da je v drugi izdaji v urednikovem
spremnem besedilu “z avtorjevim dovolje-
njem” objavljen tudi njegov e-poStni naslov
(francecokan@earthlink.net), vpogled v druge
spise »Zeleznega zdravnika« pa boste interne-
tarji nasli na feman.com. Urednik

Bralcem revije Vrhunski dosezek ob nakupu
nudimo popust v viSni 15%, ¢e knjigo narocijo
neposredno pri

zalozbi DEBORA

Ljubljana, Lipahova ulica 23

tel. 01/256 13 69, 257 27 60, faks 257 27 60
e-mail: debora@k?2.net

spletna stran: www.debora.si




TEHNIKA

Arthur Lydiard o tehniki
teka

Trenerje z iziemno uspesnimi tekmovalci je bilo vedno
zanimivo poslusati. Véasih si ravno zato, ker svoja
razmisljanja utemeljujejo na neizpodbitno dokumen-
tiranih vrhunskih dosezkih, privoscijo tudi kako nena-
k vrhunskim rezultatom vodi veliko razlicnih poti.
Pomembno je, da najdes pravo pot za pravega clove-
ka. V tem élanku legendarni novozelandski trener
Arthur Lydiard govori o tehniki teka.

Ne glede na to, s katerim §portom se ukvarjas, mo-
ra$ spoStovati in razumeti zakone mehanike. Bral-
cem priporo¢am nekaj desetletij staro temeljno
knjigo s tega podroCja, Mehanika atletike, avtorja
Geoffreya Dysona, ki na preprost naéin govori o
osnovah mehanike kraljice Sportov.

Ce veslas ali kolesari§, mora§ pravilno nastaviti
sedez in natan¢no doloéiti razdalje in vzvode. Tudi
pri plavanju in teku je tehnika enako pomembna.
Ce se zelimo gibati ¢im bolj u¢inkovito, moramo
pozornost usmerjati na poloZaj trupa ter delovanje
rok in nog.

Ko enkrat spoznamo naravo dejavnosti in osnove
tehnike, dodamo vzdrzljivost in mo¢ in od atleta
tedaj lahko pricakujemo optimalne rezultate. Pri
teku je npr. treba usvojiti pravilno tehniko tekalne-
ga koraka, nato pa za boljSe dosezke korak poda-
ljSati in povecati njegovo frekvenco.

Ce hoéemo, da bo hiter tek pravilen, moramo ko-
lena dvigati tako visoko, da pridejo stegna v vodo-
raven, tj. s tlemi vzporeden poloZaj. Ne le, da lah-
ko tako s korakom poseZemo dale¢ naprej, ampak
nam to omogo¢i, da zadaj visoko dvignemo stopa-
lo, s &imer skrajsamo vzvod, ki ga tvori koleno. Cim
krajsi je vzvod, tem hitreje se lahko giblje. Ce se
torej stopalo pri potovanju iz odriva za telesnim
tezisSCem v zamah pred njim giblje visoko, torej tik
pod zadnjico, lahko to po¢ne veliko hitreje, kot ¢e
bi ves Cas ostalo nizko pri tleh.

Eden od razlogov, zakaj je bil Carl Lewis tako izje-
men $printer, je tudi to, da je med §printom z na-
jve€jo hitrostjo peto vlekel naprej tik pod zadnji-
co in nato s stegnom bliskovito posegel naprej.
Kdor pete vlece niZje, jih prinasa naprej po daljsi
poti in ker je vzvod v tem primeru daljsi, se giblje
pocasneje.

Stopalo, ki se giblje naprej tik nad tlemi, korak
zavira, stopalo, ki se giblje naprej visoko, pa ga
pospesuje.

V ¢em je razlika med tekacem na dolge proge in
$printerjem? Naredite enostaven preskus: Drzite en
konec metrske palice in ga poskusSajte hitro pre-
makniti naprej in nazaj; nato enako storite z dva
metra dolgo palico. Krajsi vzvod boste vedno lazje
premikali hitreje kot dolgega.

Zato na treningu vidimo $printerje, kako trenirajo
prvine hitrega koraka: eksplozivno skacejo z noge
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na nogo in kolena potiskajo visoko pred telo, s
petami pa suvajo proti zadnjici.

Belci teZje kot ¢rnci spravijo kolena visoko ter
hkrati ohranijo nagib trupa naprej, zato se morajo
nauéiti teéi pokonci. Cim manj v tek vpletas trup,
tem bolje. Teci bi moral tako kot hodis, s sprosce-
nimi, mehkimi rokami, ki delujejo v ravni €rti in so
upognjene v komolcih.

Premoc¢no razvite miSice trupa tekacu na srednje
in dolge proge ne koristijo. Lasse Viren je imel $i-
bak trup, Murray Halberg, prav tako olimpijski
zmagovalec v teku na 5000 m, pa je imel eno roko
celo hromo, ker so mu pri operaciji nogometne
posSkodbe prerezali vse Zivce. Nosil jo je pokréeno
ob telesu, a zato ni tekel ni¢ pocasneje. Vsaj dovolj
hitro za zlato olimpijsko medaljo.

Ce stiskamo in kréimo pesti - pogosto vidim
tekace, ki v rokah nosijo majhne utezi - nam otrdi-
jo ramenske miSice in zato zaénemo kroziti z ra-
meni. Med tekom mora biti tudi nekaj, kar gre
nazaj; to naj bo dlan, a napnite roke in ramena
bodo zacela kroziti, Cesar pa si ne zelimo. S tem
se kilogrami teZe premetavajo z ene strani na dru-
go, visoko dviganje kolen pa ob tem postane ne-
mogoca naloga. Razen, ¢e vam ni mar, da se zvrne-
te po tleh. Namesto da bi potovali naravnost naprej
¢ez odrivno nogo, zgubimo zagon. Spros$cenost je
klju¢ do dobrega teka.

Moramo se nauciti sproscati in pustiti, da roke
“ohlapno” potujejo naprej in nazaj. Ker tudi z visi-
no, do katere dvigamo kolena, dolocamo hitrost
teka, moramo imeti moc¢ne in vzdrZljive miSice ste-
gen. Tako lahko ohranjamo kolena relativno viso-
ko ves cas teka, in to je nekaj, kar zmore le malo
tekacev na srednje in §e manj na dolge proge. Zato
moramo delati vaje, s katerimi razvijamo te miSice
in premagujemo njihovo viskoznost. Tekac na sred-
nje in dolge proge si ne Zeli miSic dvigalca uteZi ali
telovadca, ampak prozne miSice baletke ali balet-
nika in gibljive, z eksplozivno mo¢jo “opremljene”
gleznje. Ko je noga zadaj v odrivu, jo moramo biti
sposobni popolnoma iztegniti. Nauciti se moramo
bili ves Cas “visoki” in se silovito odrivati s pred-
njega dela stopala. Mnogo tekacev ves Cas teCe s
pokréenimi nogami. Nikoli se ne iztegnejo v kot
puscica ravno poSevno odrivno ¢rto. Ves ¢as raz-
sipajo z eksplozivno mocjo. Da bi te napake od-
pravili, moramo delati vaje: poskoke po klancih ali
stopnicah navzgor.

V gleZnjih nastaja veliko ve¢ hitrosti, kot so ljudje
pripravljeni verjeti. Ce bi imeli vsi teka¢i tako proz-
ne in eksplozivne gleznje kot plesalci baleta, bi bili
veliko hitrejSi.Tudi to zahteva vajo.

Znameniti avstralski trener Percy Cerutty je svojim
tekaCem svetoval, naj se dvignejo “iz medenice”.
Eden najve€jih trenerjev Sprinta na svetu, Bud
Winter, je tekace opozarjal: “Tecite veliki.” Oba sta
govorila ravno to, kar uc¢im jaz.

Ko tecete, poskuSajte zrasti za kakih 15 cm. Pri-
dobite si obcutek, kot da ste vedno “zgoraj”, ne kot
da sedite v ¢ebru. Danes imamo sreco, da si lahko
pomagamo z video posnetki. Tekacu lahko recete,
da sedi v ¢ebru, a si morda ne bo mogel predstav-
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ljati, kaj ste mu s tem hoteli povedati. Ce ga boste
posneli, bo takoj vedel, kaj pomeni “sedeti v cebru”
in bo lahko zacel napako popravljati.

Ko sem vodil priprave ameriskih tekacev, sem jim
v€asih spremenil tehniko v enem samem tednu.
Uporabljali smo video posnetke, in po enem tednu
so tekli kot Seb Coe, z dolgimi koraki in visokimi
koleni, toda popolnoma nadzorovano. Pravilna
tehnika je nujna za vse discipline, kajti ¢e vas ovi-
ra pomanjkljiva tehnika (mehanika gibanja), ali e
imate nepopolno opremo za npr. kolesarjenje ali
veslanje, ne morete izkoristiti vseh svojih fiziolos-
kih prednosti, ne glede na to, kako dobre so. Zato
se potrudite in najdite ¢im boljSe svetovalce, sicer
boste samo zapravljali svoje naravne darove.

Tu ne govorim o ve$€inah, ki jih pridobite pri te-
nisu ali drugih podobnih §portih.

Zelo malo ljudi se zaveda oz. pozna svoje skrite
sposobnosti. Dokler ne zaénejo trdo delati in pra-
vilno vaditi ter Zeti prvih koristi takega pocetja, jih
ne morejo poznati. O skritem potencialu ne more-
mo izreci prav veliko, ¢e ¢loveka samo pogledamo
in celo ¢e izmerimo njegove fiziolo§ke parametre,
kajti vzdrzljivost lahko razvije vsak zdrav ¢lovek.
Vsi pa imamo neko kon¢no mejo, do katere lahko
razvijemo hitrost in uc¢inkovitost gibanja. Hitrost
sicer lahko izboljSamo, ¢e spremenimo tehniko, tj.
¢e uposStevamo osnovno mehaniko teka, vendar iz
pocasnega ¢loveka ne moremo narediti zelo hitrega.
Toda v vzdrZljivosti lahko napredujemo veliko bolj.
Pogosto govorim posluSalcem, ne glede na to, kako
meSana drusc¢ina so, da ni razloga, da ne bi prav vsi
postali dobri vzdrzljivostni tekaci. Fiziolosko gle-
dano ni nobenega razloga, da ne bi vsak dan pre-
tekli veliko kilometrov in se naslednji dan zbudili
sveZi in pripravljeni na nove kilometre teka. Vse to
je uresni€ljivo, €e treniramo pravilno.

Ko se Clovek stara, zacnejo njegove miSice, kite in
vezi postajati toge. Zato potrebuje ve¢ raztezanja,
spro$c¢anja, mehcanja. Le tako lahko ostane gibek.
Pri Stiridesetih se povprecen ¢lovek zakréi veliko
hitreje kot se je, ko je bil mlajsi. Ce se ho¢emo za-
varovati pred poSkodbami, je pametno, da ¢im dlje
vzdrzujemo ¢im boljSo gibljivost. Na dan lahko 15
minut porabite za raztezanje miSic in sklepov in
sproS¢anje; dolgotrajnejSega raztezanja ne zago-
varjam, toliko pa ga mora biti, saj lahko pomeni
razliko med zdravimi in potrganimi vezmi in kitami.
V nekaterih Sportih se poSkodbe pojavljajo dokaj
pogosto, kajti trening se premo¢no usmerja v kre-
pitev miSic, ki potekajo po prednjem delu stegna.
Te miSice iztegujejo koleno. Do miSic upogibalk
kolena, ki potekajo po zadnji strani stegna, se mno-
gi obnasSajo macehovsko. Zato se pri hitrem teku
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dogaja, da se po moénem odrivu koleno za¢ne kr¢i-
ti in stegno potovati naprej, tedaj pa odpovedo
upogibalke. S kolesarjenjem je mo¢ to pomanjklji-
vost popraviti, vendar le tako, da pedale tudi vlecete
gor, ne le potiskate navzdol. Pretirano pocepanje
z uteZmi je znacilna vaja, s katero krepimo pred-
vsem prednjo stran stegen. Nekaj ¢asa je bilo mod-
no, da so si igralci ragbija in nogometa, pa tudi ne-
kateri drugi Sportniki, stegna povezovali z elastic-
nimi povoji in jih - prej Ze poSkodovane - na ta
nacin podprli. Najprej si jih sploh ne bi smeli po-
Skodovati. Navadno so tovrstne poskodbe kazen za
neuravnoteZeno razvijanje moci stegen. Premocan
poudarek iztegovalkam kolena in zanemarjanje
upogibalk se kon¢a s poSkodbo slednjih.

Ko za¢nete trenirati, se mi§i¢ne ovojnice in okolis-
ko tkivo rahlo natrgajo in krvavijo. TeZave se mora-
te lotiti neZno in miSice raztezati, dokler ne dose-
7ete nujnega razpona giba. NeZna masaza, toplo-
ta, npr. plavanje v termalnem bazenu ali savna, kjer
se mraz izmenjava s toploto, pripomorejo k “meh-
¢anju” miSic, vezi in kit.

Ko jih prvi¢ pos§teno uporabite, miSice seveda boli-
jo, toda vsi vemo, da se bole€ina postopno unese,
Ce vztrajamo pri aktivnosti tudi v naslednjih dne-
vih. Ce se zaradi vsem znanih splosnih bolecin v
miSicah za nekaj dni odre¢emo treniranju, se zgod-
ba ponovi. Zmerne bole¢ine najbolje odpravimo s
pocasnim ogrevalnim tekom. Ce jo boste strgali,
miSice pa¢ ne boste mogli uporabiti, toda vecina
miSi¢nih bolecin tekaca pri treniranju ne ovira.
Da bi ohranili ravnovesje miSi¢ne mo¢i, lahko upo-
rabljate uteZi, vendar morate delo z njimi osmisli-
ti: katere miSice boste krepili, kako intenzivno bo-
ste delali, kak§na bodo bremena in v kak§nem so-
sledju si bodo sledile vaje. Ce pa doloceno skupi-
no miSic okrepite bolj kot skupino, ki v navezi z nji-
mi skrbi za ravnovesje, zabredete v tezave.
Triatlonci nimajo prav veliko teZav s posSkodbami,
ker s plavanjem, kolesarjenjem in tekom skladno
vplivajo na razlicno delujoCe miSi¢ne skupine.
Mark Allen, eden od najboljsih triatloncev na sve-
tu, je razvil obcudovanja vredno miSicasto telo, a
nikoli v Zivljenju ni dvigal utezi. Pa tudi poskodo-
val se ni nikoli. Njegova skrivnost je, da sede na ko-
lo, prestavi v visoko prestavo in se napoti proti hri-
bom. Tako on skrbi za skladno krepitev miSic.
Resna poSkodba nikakor ni najbolj§a motivacija za
nabiranje kondicije. Ko se torej za¢nete ukvarjati
s tekom, razmiSljajte le o razvijanju miSi¢ne vzdrz-
ljivosti, nastajanju goste mreZe kapilar, o rednih,
a ne intenzivnih treningih, ki naj trajajo vsaj dve
uri, ¢e ne dlje. Ne ustavljajte se za ve¢ kot 12-15
sekund. Nemci so dokazali, da daljsi postanki zavi-
rajo nastajanje kapilar. V zacetku je vprasanje kako
dalec, ne kako hitro.

Ko zgradite tako osnovo, lahko malce poviSate
hitrost teka, sicer pa se to zgodi samo po sebi, kaj-
ti ko postajate vsestransko vedno bolje pripravlje-
ni in se povisa vasa maksimalna poraba kisika,
VO,max, postanejo hitrosti teka, ki so vas prej po-
tiskale v podro€je anaerobne presnove, samo $e
intenzivne aerobne. Arthur Lydiard
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Visok polozaj pete je mehanicno smiseln, ker zamas-  Pri Spritnu je zamasna noga bolj pokrcena, razpon
na noga potuje naprej kot zelo kratek vzvod. Zato je  gibanja rok pa vecji kot na zgornji sliki.

gib lahko hiter (pri sprintu), pri daljsih tekih pa

energijsko manj potraten. Visino pete doloca silovi-

tost, s katero se je stopalo odrinilo od tal.

r 4
C D
Pri Spritnu roke delujejo sSe veliko bolj silovito, noga  Pri tekih na daljse proge roke delajo bolj umirjeno.
pa v odrivu ostaja Se bolj zadaj. Kljub temu da imamo pred seboj sliko tekaca na 8§00

m - in ne Sprinterja - je odrivna noga, takoj ko za-
pusti tla, iztegnjena kot puscica.
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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 07/3341-582 in 3341-686
E-mail: janez.penca@guest.arnes.si Internet: http://www.infotehna.si/penca/

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