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OKSIDATIVNI STRES
Antioksidanti dopolnjujejo
vzdrzljivostni trening

Dr. Greg Whyte pise o pomembni vlogi antioksidan-
tov pri preprecevanju misicnih poskodb, ki jih povzroca
treniranje.

Zdravje varujoco vlogo vzdrzljivostne vadbe pozna-
mo tako reko¢ vsi. Vendar vemo tudi, da lahko
organizmu povzroCi precej Skode s poveCanjem
tako imenovanega “oksidativnega stresa”. Ta je
rezultat neznansko povecane porabe kisika v tele-
su nasploh in $e posebej v delujofih miSicah.
Ocitno gre za protislovje, a glavno je naslednje: vse
vzdrzljivostne dejavnosti povzroc¢ajo oksidativni
stres; in ¢im bolj intenzivne so, tem vecja je obre-
menitev. Toda ker se z redno vadbo organizem
oksidativnemu stresu prilagodi, je telo relativno
varno pred §kodljivimi posledicami take obre-
menitve.

Narascanje oksidativnega stresa med vadbo je po-
vezano z nara§¢anjem koncentracije kemikalij,
znanih z imenom prosti radikali in reaktivne Kkisi-
kove vrste. Radikali in reaktivne kisikove vrste, ki
so rezultat obremenitve z vadbo, so superoksidi
(0,), vodikov peroksid (H,0,), dusikov monoksid
(NO) in hidroksilni radikali (HO). To so zelo reak-
tivne kemi¢ne molekule, ki lahko delujejo na DNK,
beljakovine in lipide (mas€obe in njim podobne
spojine) na tak nacin, da poSkodujejo celice, kar
ima za posledico pospeSeno staranje in bolezenske
spremembe celic. Oksidanti lahko prispevajo k
miSi¢ni utrujenosti in poSkodbam tudi tako, da
spreminjajo celice skeletnih miSic.

Radikali in reaktivne molekule lahko nastajajo na
tri nacine:

1. “Uhajanje” elektronov. Intenziven aerobni tre-
ning pomeni 10 do 20-krat ve¢jo porabo kisika v
celotnem telesu in naravnost osupljivo 100 do 200-
krat vecjo porabo kisika v delujo€ih miSicah. Veci-
na tega kisika se pretvori v vodo, toda nekaj male-
ga, 2-4%, se ga spremeni v superoksid v transport-
nem sistemu elektronov. Superoksid se spremeni
v vodikov peroksid, kar spodbudi nastajanje
hidroksilnih radikalov, ki so od vseh najbolj §kod-
ljivi.

2. Hipoksija - ponovna prepojitev s kisikom. Preraz-
poreditev krvi v delujoce miSice povzro€i hipoksi-
jo (pomanjkanje kisika) v ledvicah, jetrih ter vrani-
ci. Zelo intenzivna vadba povzroci pomanjkanje
kisika tudi v delujocih miSicah. Ob ponovni oskr-
bi s kisikom, do katere pride, ko vadbo prekinemo,
pride do pravega izbruha reaktivnih molekul.

3. Samo-oksidacija katekolaminov. Zaradi med vad-
bo poviSane koncentracije stresnih hormonov adre-
nalina in noradrenalina se poveca oksidativni stres.
Clovekov organizem ima zapletene notranje zaséit-
ne mehanizme, ki delujejo proti kvarnemu delova-
nju radikalov in reaktivnih molekul. Dva velika
obrambna mehanizma sta:

UREDNIKOVA BESEDA
Povsem nove tezave

“Doktor, pomagajte, predobro kri imam...”

Zadnje desetletje se slabokrvnost, ena od klasi¢nih nadlog trenira-
nja vzdrzljivostnih disciplin, po zaslugi “stroke” sprevraca v svoje
nasprotje, polnokrvnost. Zato zadrega s predobro krvjo ni izvita iz
trte. S preiskavo pred samim Startom v nekaterih Sportih Ze ugotav-
ljajo, ali tekmovalec morebiti nima neobicajno dobre krvne slike, in
¢e jo ima, mu prepovejo nastopiti. To se dogaja, ker Sportne oblasti
vedo, da so med Sportniki tudi goljufi. Znanost, ki sluzi temnim
platem Sporta, o€itno cveti, in castilcev pred njenim oltarjem je ve¢,
kot (si) je Sport pripravljen priznati. Eritropoietin, ki je v prvih letih,
ko z njim Se niso bili ves¢i, med poklicnimi kolesarji vzel 18 mladih
Zivljenj, je popolnoma spremenil podobo vzdrZljivostnih disciplin.
Vcasih je bila krvna slika tekaca na dolge proge odvisna od
uravnoteZene zdrave prehrane, pravilno odmerjenega treninga in
pocivanja. Od nje so bili seveda odvisni rezultati. Tako je bilo tre-
niranje vznemirljivo podobno vrvohodstvu - ¢e ni bilo vse v najlep-
Sem ravnovesju, si zdrsnil in zmagal je pac boljsi “vrvohodec”. Adre-
nalinski §port, mar ne? Danes je mo¢ zapolniti vrzeli v umetelnosti
zlaganja sestavin treniranja, prehranjevanja in obnavljanja organiz-
ma z injekcijo ali tableto. Stroka? Morda celo znanost?
Modernemu vrhunskemu Sportu grozi, da bo raz¢lovecil svoje bist-
vo v golo razpolozljivost za vseobsegajoco prakso znanosti, ki je
izzivanje razpolozljivosti. Danasnji stroka/znanost vesta neznansko
veliko o sila ozkih podro¢jih raziskovanja - prakticno vse o skoraj
ni¢emer, kot pravi Saljiva definicija. Vendar strokovnosti ne pogo-
juje zgolj koli¢ina znanja, ki ga nekdo ima, ampak predvsem na
kakSen nacin ima to znanje.

“Strokovnjak” (in Sportni ni¢ manj kot katerikoli drug) “je tisti, ki
se je enkrat za vselej odlocil, da bo zahteve svoje nravne zavesti
vestno prenasal v svoje umsko Zivljenje. Ko to storite, ko si oprtate
to breme in ga nikoli ve¢ ne odlozite, ste Ze stopili na pot resni¢ne-
ga strokovnjaka.” (Etienne Gilson, predavanje na Harvardu leta 1927)
S tem bremenom na hrbtu pa se silovito zozi pluralisticna poljub-
nost danasnjosti, iz katere si mnogi prizadevajo narediti krepost. V
resnici se ta brezsmerna mnogoterost sprevraca v popolno zgub-
ljenost. Zato je v svetu nestetih izbir hoja po zadani si ¢rti krepost,
ne omejenost. Ob tolikerih moznostih mora$ biti opremljen z
nravnim resetom, na katerem ves ¢as locujes§ zrnje od plevela. Tre-
ba se je znati uCiti prave stvari na pravi nacin.

LetoSnje svetovno prvenstvo v smucarskih tekih je pokazalo, da
kon¢éni uspeh Se zdale€ ni odvisen samo od tehnike, tehnologije in
metodike treniranja, ampak tudi od tega, ali je skupaj s trenerji,
zdravniki in drugimi sodelavci Sportnik voljan ravnati poSteno. Da
bi stanovitno ravnal tako, mora nravno navado krepiti s pogostim
krepostnim ravnanjem. Od te navade ne sme odstopati, vse dokler
ni povsem varno zakoreninjena v njegovem Zivljenju.

Potem si lahko obetamo, da nam na olimpijskih igrah ne bo ve¢ tre-
ba gledati Sportnih velikanov, ki so ze morali “prisilno pocivati”, ker
so nekoc jemali doping.

Pocivali so, ker niso dovolj utrjevali svojih nravnih navad.

Janez Penca

I STRAN
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1. Encimska obramba. Primarni antioksidantski
encimi so superoksid dismutaza, glutation pero-
ksidaza in katalaza. Delujejo tako, da odstranjuje-
jo superoksidne radikale, vodikov peroksid in or-
ganske hiperokside.

2. Neencimska obramba. Najdemo jo v telesnem
mascevju in vodi. Glavna antioksidanta na vodni
osnovi sta vitamin C in reducirani glutation
(GSH), medtem ko so glavni mascobni antioksi-
danti vitamin E, ubikvinol (koencim Q, ) in beta
karoten.

Med aerobno obremenitvijo se oksidativno/anti-
oksidativno ravnovesje porusi v prid prvega, pri Ce-
mer radikali in reaktivne molekule nastajajo hitre-
je, kot jih lahko odstranjujejo antioksidativni
obrambni mehanizmi. Ce ho¢emo ¢im bolj zmanj-
Sati §kodo, ki jo miSi¢ju povzrocajo radikali in reak-
tivne molekule, je treba povecati antioksidativno
sposobnost celic. To lahko dosezemo s primernim
treningom, prehrano in antioksidativnimi prehran-
skimi dopolnili.

Kako lahko premagujemo nadlezne
proste radikale?

Aerobni vzdrZljivostni trening krepi antioksidativ-
ni obrambni sistem zato, ker povecuje koncentraci-
jo antioksidativnih encimov superoksid dismutaze
in reduciranega glutationa peroksidaze, s Cimer se
zmanjSa oksidativni stres, ki ga dozZivljamo zaradi
aerobne obremenitve. To se kaZze v zmanjSanju
peroksidacije lipidov (mascob in njim podobnih
spojin) pri treniranih §portnikih, medtem ko tega
pojava pri netreniranih niso opazili. Na reguliranje
koncentracije antioksidativnih encimov v smeri
navzgor zelo intenziven trening vpliva mocneje kot
neintenziven, ucinki intenzivne in Sibke obreme-
nitve pa so omejeni na skeletne miSice.

Z omejevanjem telesne dejavnosti slabimo anti-
oksidativne obrambne mehanizme in povecujemo
obcutljivost skeletnih miSic za oksidativni stres.
Dokaj ocitno je, da ohranjanje dobrega stanja
obrambnega sistema zahteva vsaj 30 minut redne
telesne dejavnosti 4-5-krat na teden; ni pa Se popol-
noma jasno, ali aerobni trening vpliva tudi na neen-
cimske antioksidante.

Antioksidativna prehranska dopolnila
Odkritja prej$njih raziskav kazZejo, da antioksidanti,
ki jih vnaSamo v telo s hrano, zmanjSujejo peroksi-
dacijo lipidov in s tem zmanjSujejo §kodo, ki jo
radikali povzro¢ajo mi§i¢nim celicam. Vecje Stevilo
novejSih raziskav poroca o zmanjsanju oksidativne-
ga stresa med aerobnim naprezanjem, ¢e so pred
tem osebam dali antioksidativni prehranski do-
datek. Ceprav je malo dokazov, da tako dopolnje-
vanje prehrane neposredno izboljSuje Sportne do-
sezke, lahko z zmanjSanjem oksidativnega stresa
dolgoro¢no koristimo svojemu treningu.
Raziskovalci pa se bojijo, da bi lahko antioksidan-
ti v dolo¢enih okolis¢inah imeli nasprotni - pro-
oksidativni - uéinek, $e posebej, ¢e bi jih Sportnik
vzel preveé, kot se npr. pogosto dogaja z vitami-
nom C. Ceprav poskusi kazejo, da prehrani dodani

antioksidanti Sportnikom, ki redno in intenzivno
trenirajo aerobno, lahko koristijo, Se ni mogoce
dati dokonénih priporo¢il glede vrste in koli¢ine
teh dodatkov.

Antioksidanti v hrani

Kdor trenira vzdrZljivostne discipline, lahko pri-
Cakuje, da mu bo hrana, bogata z antioksidativni-
mi vitamini, Koristila. Zato naj je:

* zelenolistno zelenjavo, Se posebej brokoli, §pi-
naco in solato;

e krompir (ne razkuhan!), korenje, ¢ebulo in dru-
ge gomolje in korene;

e pomarance, mandarine, grenivke, banane in dru-
go eksoti¢no sadje;

* rastlinska olja, jajca, surovo maslo in neolu§¢eno
zrnje Zit.

Omeniti moramo, da prehrana, ki ne zagotavlja do-
volj kalorij, najbrZ ne more zagotavljati ustrezne
antioksidativne zascite.

Sklep

Vzdrizljivostni trening povzro¢a oksidativni stres,
ki je lahko dokaj mocan, Ce se na aerobne napore
prej ne prilagodimo. Aerobni trening ugodno vpli-
va na antioksidativne encime, ki med vadbo blazijo
oksidativni stres. Medtem ko ni otipljivih dokazov,
da bi antioksidativni prehranski dodatki koristili
vzdrzljivostnim dosezkom, pa se zdi, da antioksi-
danti, ki jih zauZijemo s hrano, zmanjsujejo skodo,
ki jo sicer z vadbo povzro¢amo miSi¢nim celicam
in drugim tkivom. Dolgoro¢nega uéinka dodajanja
antioksidantov prehrani Se ne poznamo, so pa zna-
menja, da bi utegnilo koristiti §portnikom, ki redno
trdo trenirajo.

Peak Performance, november 2000

ZA PRAKSO TRENIRANJA
Periodizacija treninga za moc¢

David Pearson in Scott Mazzetti

Vpra$anje, s katerim se nenehno soo¢amo, je, kako
zasnovati nacrt treninga za moc, ki bo ugodno de-
loval na skoraj vse, ki ga izvajajo in se hkrati do-
bro odzival na periodizacijo. Raziskave, ki smo jih
opravili na Pennsylvanski drZavni univerzi , so poka-
zale, da bi moral biti klasi¢no linearno zasnovani
trening s teZkimi bremeni utemeljen v zasnovi, ki
zagotavlja specificne prilagoditve in omogoca do-
seganje individualnih treninskih ciljev.

V naSem periodiziranem programu treniranja z
uteZmi smo enote treninga razporedili v §tiri za-
poredne faze. Te so: splo$na priprava (2 tedna s po
3 enotami treninga na teden), razvijanje miSi¢ne
mase (4 tedni s po 4 enotami treninga na teden),
razvijanje maksimalne mo¢i (4 tedni s po 3 enota-
mi vadbe na teden) in bruSenje forme (2 tedna s
po 3 enotami vadbe na teden).

V fazi sploSne priprave treniramo manj intenzivno
in na vsakem treningu razvijamo vse vecje miSi¢ne
skupine. S tem treningom Sportnike pripravljamo



na zahtevnejSe obremenitve naslednjih faz tre-
niranja. V fazi, ko razvijamo miSi¢éno maso (hi-
pertrofija), uporabljamo postopek “cepljenja”, ki je
podoben programu bodybuildinga. Primarni cilj
tega obdobja treninga je povecati misiéno maso in
intenzivnost, tako da enkrat na teden vsako mi-
§iéno skupino obremenimo s Stevilnimi serijami
razliénih vaj. Stevilo ponovitev ene vaje v seriji je
zelo veliko.
V fazi razvijanja maksimalne mo¢i najbolj poudar-
jamo intenzivnost. Vsakié, ko treniramo, obreme-
njujemo prav vse misi¢ne skupine. Cilj je, da izbo-
ljSamo dosezke v maksimalni oz. absolutni mo¢i,
zato uporabljamo zelo tezka bremena, podalj-
Sujemo pocitke med serijami dvigov in skrbimo za
pravilno sosledje vaj. Dvakrat na teden delamo
pocepe in potiskamo ro¢ko s prsi leZze na klopi
(bench press). Tej fazi je zelo podobna faza bruse-
nja forme, le Stevilo serij in ponavljanj se zmanjSa.
S koli¢inskim zmanjSevanjem treninga dosegamo
vrhunec maksimalne in eksplozivne mo¢i.
Opisani 12-tedenski periodiziran trening za moc¢ z
uteZmi je rodil izjemne sadove. Sicer zmerno tre-
nirani moski, ki so sodelovali v poskusu, so v po-
Cepu napredovali za 33%, v bench pressu pa za 25%.
V tem ¢asu so napredovali v eksplozivni moc¢i nog
(skoki iz poCepa) in pridobili na teZi, vendar samo
zaradi prirastka miSicne mase.

Track Coach 152, poletje 2000,
iz Strength and Conditional Journal, ZDA

NOGOMET

Beri moje boke, ali kako
vratar ugane, kam bo letela
70ga

Ko sodnik pokaZe na beli apneni madez, se za¢ne
klasi¢na igra zivcev streljanja in branjenja enajst-
metrovk. Predvidevanje, jekleni Zivci, mirna glava,
trdna odloCenost - to so dejavniki, ki krojijo to
kratko, a napeto dramo. Bo vratar “prebral” strel-
ca? Bo strel - kar se zgodi presenetljivo pogosto -
zaplaval visoko nad golom?

Znanost je vratarjem priskocila na pomoc¢ z raz-
iskavo, ki bi jim znala pomagati, da ohranijo trezno
glavo. Zdi se, da v delcku sekunde, preden strelec
zadene Zogo, usmerjenost njegovih bokov naka-
zuje, kam bo poletela. Rezultate raziskave so pred-
stavili na drugem Azijskem kongresu o znanosti in
nogometu v malezijskem Kuala Lumpurju.

Vodja oddelka za znanost in nogomet na Univerzi
John Moores v Liverpoolu, Mark Williams, pojas-
njuje: “Ce so boki igralca, ki bo streljal z desno
nogo, usmerjeni naravnost v vratarja, zoga navad-
no leti v vratarjevo desno stran. Ce so boki bolj
‘odprti’, Zoga teZi v levo.”

Njegova raziskava je pretresala strategije branjenja,
in sicer tako, da so vratarju v naravni velikosti pri-
kazovali video posnetke strelcev pred in po enajst-

metrovki. Film je ustavil Stirikrat: 120 milisekund
pred strelom; 40 milisekund pred strelom; v trenut-
ku, ko strelec zadeva Zogo; in 40 milisekund po
strelu. Vratarji so morali vsaki¢ napovedati, kam bo
letela Zoga.

Napol poklicni igralci so veliko bolje kot nevesci
ljubitelji ugibali, v katero od §tirih oznacenih smeri
proti golu bo letela Zoga. 120 milisekund pred stre-
lom jih je smer uganila polovica. 40 milisekund
pred strelom jih je smer uganilo 62%, v trenutku
udarca pa kar 82%. Amaterji so smer vsaki¢ na-
povedali za 10 odstotkov slabSe.

Williams je poroc€al, da sta dve vidni znaénici Se
kot, pod katerim se zaleti strelec, in usmeritev sto-
pala druge noge. Ta pomembni dejavnik sta odkri-
la Ian Franks in Todd Harvey z univerze British
Columbia, ki sta preucila 138 enajstmetrovk na
tekmovanjih za svetovni pokal med letoma 1982
in 1994. Druga noga je v 80 odstotkih primerov
kazala smer, v kateri je poletela Zoga.

Vprasanje je, ali bodo ti podatki oteZili delo strel-
cev ali pa bodo igri zivcev podelili novo kakovost,
kajti strelci bodo gotovo §e bolj kot doslej posku-
Sali prikrivati svoje namene.

Peak Performance, januar-februar 2001

GIMNASTIKA

Naj telovadke dvigajo utezi?

Dr. William A Sands, dr. Jeni R McNeal,
Monem Jemni, Thomas H Delong

Trenerji in drugi gimnasti¢ni strokovnjaki v ZDA
niso najbolj naklonjeni treniranju z utezmi, ker so
prepricani, da si z njim telovadke lahko nakoplje-
jo preve¢ miSic. Vendar pa se zdi, da lahko zelo
intenziven trening z majhnim Stevilom ponovitev
vaj vecini telovadk koristi, saj se okrepijo, ne da bi
pridobile omembe vredno koli¢ino miSic.

KLJUCNE BESEDE: gimnastika, trening z utezmi,
hipertrofija, telesne mere, absolutna moc

telovadke vitke med vitkimi (Nelson in sodel.,
1983; Sands in sodel., 1992, 1995). Zaskrbljenost
nad preveliko telesno tezo je zato v gimnastiki
dokaj pogosta (Anorexia/Bulimia Association,
1994); American College of Sports Medicine,
1997; Leglise, 1998; Nattiv & Lynch, 1994). V
ZDA telovadke in njihovi trenerji precej neradi
posegajo po tej vrsti treninga, kljub temu, da je
dokazov o njegovi uspesnosti v Sportih, ki zahteva-
jo absolutno mo¢, ve¢ kot dovolj. Skrbi jih, da bi
dekleta nase ne “nametala” preve¢ miSic in posta-
la pretezka za vrhunske dosezke.

Telovadci in drugi Sportniki, ki morajo premikati
svoje telo in ne Sportnih orodij, razvijajo moc¢ gle-
de na svojo telesno maso. Zanje absolutna oz.
maksimalna mo¢ ni pomembna (Poliquin, 1991;
Sands, Mikesky & Edwards, 1991). Ko telovadka
zori, najverjetneje pridobiva na maksimalni mo¢i,
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izgublja pa relativno mo¢, ker se njena telesna
masa povecuje (Sands in sodel., 1991; Irvin in
sodel., 1992; Zaciorskij, 1995). Telovadke se lah-
ko zaénejo mo€neje zanaSati na motori¢ne veséine
in tako nadomestijo usihanje relativne moci
(Poliquin, 1991; Zaciorski, 1995), vendar je tudi
specialni trening, usmerjen v razvijanje relativne
mo¢i, vreden premisleka.

Medtem ko nekateri trenerji gimnastike neradi
predpisujejo trening za moc z utezmi, pa dokaj radi
spodbujajo razvijanje moci v obliki ponavljanj gim-
nasti¢nih vescin, ki zahtevajo mo¢. Mnoge gimna-
sticne ves¢ine vsebujejo prvine moci, zato zveni
loCevanje treninga ve$€in od treninga za mo¢ neko-
liko samovoljno (Chu, 1994; George, 1980; Hul-
Iner, 1989). Vsi trenerji gimnastike menijo, da je
prav, da telovadke mo¢€ razvijajo z gimnasti¢nimi
vedno zahtevnejSe, dodatnega Casa za treniranje pa
je vedno manj. Trening za mo¢ z uteZmi bi bil z
vidika obremenjevanja gibal in drugih telesnih de-
lov manj zahteven kot dodatna ponavljanja prvin.
Poleg tega zahteva tudi manj ¢asa. V tem ¢lanku
bomo opisali trening z uteZmi, s katerim je mogoce
razviti mo¢ ob minimalnem prirastku misiéne
mase, in poskus$ali zmanjSati zaskrbljenost trener-
jev zaradi ucinkov treninga z utezmi na velikost
miSic in telesno zgradbo.

Trening za maksimalno in minimalno
hipertrofijo

Trening, ki ga predpisujejo za spodbujanje rasti
miSic, je navadno sestavljen iz velikega Stevila se-
rij z lahkimi do srednje teZkimi bremeni; hitrost
izvajanja je hitra do pocasna, ponovitve so zelo
Steviléne (do maksimalnega Stevila ponovitev neke
vaje), vmesni pocitki pa so kratki (npr. Bloomer &
Ives, 2000; Hatfield, 1984; Poliquin, 1991;
Schmidtbleicher, 1992). Nasprotno pa za poveca-
nje maksimalne mo¢i in ¢im manjsi prirastek mi-
§ic navadno predpisujejo teZja bremena, manjse
Stevilo ponovitev in daljSe vmesne pocitke. Tabela
1 prikazuje Poliquinove napotke v zvezi z obema
vadbenima skrajnostma.

Tabela 1. Treningi za maksimalno in minimalno

rast misic

Maksimalna  Minimalna

hipertrofija hipertrofija
Intenzivnost (% maksimuma 1 ponovitve) 60-80 85-100
Stevilo ponovitev vaje v seriji 6-20 1-5
Stevilo serij 36 5-12
Pocitek med serijami (min) 2-4 4-5
*Koncentriéni tempo (sekunde/ponovitev) 1-10 1-4
**Ekscentri¢ni tempo (sek/pon) 4-10 3-5
Trajanje serije (sekunde) 40-70 <20
Stevilo vaj v enoti treninga 6-12 1-4

* Koncentri¢no miSica dela, ko se kr¢i (npr. ko vstajamo iz pocepa, se kréijo miSice

prednjega dela stegen).

** Ekscentricno miSica dela, ko se upira raztezanju (npr. ko se z bremenom na hrbtu
pocasi spuscamo v pocep, se misice prednjega dela stegen upirajo raztezanju).
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Navodila v fabeli I ne jamcijo niti da bo oseba pri-
dobila miSiéno maso niti da se bo kopi¢enju mase
izognila. Kar zadeva hipertrofijo, tj. prirastek mi-
§iéne mase, so odzivi individualni, in sicer glede na
posameznikov spol, zrelost, vrsto miSi¢nih vlaken,
telesni tip, zaCetno stanje treniranosti, trajanje in
intenzivnost treniranja. Periodizacija (¢asovna
umestitev in sosledje v treningu) je tudi lahko po-
membna determinanta v razvoju moci in miSi¢ne
mase. Poznamo ve¢€ vrst periodizacije (npr. Baker
in sodel., 1994; Bompa, 1993; Fleck & Kraemer,
1987; Koch, 1994), vendar je raziskovanje v zvezi
z vplivom periodizacije na hipertrofijo (rast) misic
piclo. Periodizacije tudi ne uporabljajo vsi trener-
ji gimnastike in povrhu tega ne soglasajo, katera
vrsta periodizacije obeta maksimalen prirastek
mo¢i in minimalno rast miSic.

Trening za mo¢ z utezmi za telovadke

V dolgoletni trenerski praksi smo spoznali, da te-
lovadke ne sledijo (in ne morejo slediti) navodilom
za minimiziranje hipertrofije iz tabele 1 zgolj z
uporabo svoje telesne teze kot edinega bremena.
Znacilna vrhunska telovadka lahko naredi veliko
ve€ kot 1-5 ponavljanj specifiéne gimnasti¢ne prvi-
ne. Tako so npr. v preskusu telesnih sposobnosti
pred sydneyjskimi OI ameriske telovadke dosegle
naslednje rezultate: dvigovanje in spus¢anje v stoji
na rokah, 13 +/- 8 (srednja vrednost +/- standard-
ni odklon); dviganje v stojo na rokah na gredi, 7
+/- 4; spus€anje s skrinje v stojo na rokah in odriv
nazaj na skrinjo, 10 +/- 5 (neobjavljeni podatki,
WA Sands, 2000). Paradoksalno sicer, toda ti re-
zultati kaZejo, da znacCilen gimnasti¢ni trening za
moc, ki sestoji iz ponavljanj prvin, moéneje vpliva
na hipertrofijo miSic kot na relativno mog¢.
Trening z dodanimi bremeni je edini prakti¢ni na-
¢in, s katerim lahko spravimo maksimalno Stevilo
ponovitev v razpon za minimiziranje hipertrofije.
Zaciorski predlaga “treniranje s ¢im teZjimi breme-
ni z majhnim Stevilom ponavljanj in dolgimi vmes-
nimi intervali po€itka” (navedek Trifonova in Yes-
sisa, 1986, str. 44). Zamisli Zaciorskega se popol-
noma ujemajo s priporo€ili za minimiziranje hi-
pertrofije Polinquina.

Prirastek maksimalne mo¢i je “vedno povezan z
izboljSanjem relativne mo¢i in potemtakem z izbol-
jSanjem eksplozivnosti gibov” (Schmidtbleicher,
1992, str. 384). Maksimalna mo¢ naj bi torej bila
koristna, ne glede na to, kako jo pridobimo, seve-
da dokler ustreza za gimnastiko specifiénim gibom.
Toda treniranje moc¢i miSic in gibov, ki pri gimna-
sticnih prvinah ne sodelujejo v polni meri, lahko
telovadki samo nakoplje odvecno tezZo in poveca
njeno telo, na dosezke pa ne vpliva pozitivno. Na
Zalost so bili programi treninga z uteZzmi za telovad-
ke in telovadce pogosto usmerjeni v “graditev” tele-
sa, bodybuilding, in so zadevali miSice in gibe, ki so
jih telovadci in telovadke komajda kaj uporabljali
pri izvajanju gimnasti¢nih prvin (Pearl, 1986). Za
gimnastiko primerne dvige in vaje lahko omejimo
na zgolj Stiri: pocepe, potiske rocke, vlecenje navz-
dol in tako imenovi dead lift, tj. vaja za moc€ vsega



telesa, Se posebej miSic iztegovalk nog, kolkov in
spodnjega dela hrbta. Vec¢ji poudarek kot kolenom
daje kolkom in krizu in je posebno dobra za mo¢
hrbta. Poteka pa takole: Rocko, na kateri so obroci,
poloZite na tla in stojte tik ob njej. Ena roka je v
podprijemu, druga pa v nadprijemu. Roke naj bodo
“dolge”, stegnjene in sproscene. Golenici sta lahko
tako blizu rocke, da se je dotikata. Prijem naj bo v
Sirini ramen, stopala pa v §irini kolkov. Prsti nog
naj bodo usmerjeni naravnost naprej. Novinci naj
imajo hrbet zravnan, bolj izkuSeni pa ga lahko
nekoliko zaoblijo. Utezi s tal dvigujte samo z mocjo
nog. Ko se rocka pribliza kolenom, potisnite boke
naprej in pocasi iztegnite hrbet. Koncajte tako, da
ramena potisnete nazaj. UteZi nadzorovano spu-
stite nazaj na tla. (Gre torej za dvig, pri katerem
breme obvisi na stegnjenih rokah malce pod vrhom
stegen.) Lahko dodamo Se dve obi¢ajni izpeljanki,
vzpenjanje na prste z ro¢ko na prsih in vlecenje
bremena navzdol s stegnjenimi rokami. Programi za
treniranje z utezmi, ki upostevajo Poliquinova
navodila za povecanje relativne mo¢i, so primerni
za telovadke (Plotkin in sodel., 1989; Sands &
McNeal, 1997).

Vpliv treniranja z utezmi na zgradbo
telesa

Literatura o treningu z utezmi v gimnastiki obse-
ga programe treniranja in Studije primerov (Chu,
1994; James, 1987; Colombo, 1999; Marina in
Rodriguez, 1999; Pearl, 1986; Plotkin in sodel.,
1989; Sands in sodel., 1997; Trifonov in Yessis,
1986), a nikjer ni porocil o vplivu treninga z uteZmi
na telesno zgradbo. Antropometri¢ne meritve telo-
vadk med pripravami na sydneyjske OI kaZejo, da
trening z uteZmi ne povzroca prirastka miSi¢ne
mase (neobjavljeni podatki, WA Sands, 2000).
Merili smo 33 ameriSkih telovadk, od katerih jih je
14 dva- ali veckrat na teden vadilo z utezmi. Kljub
temu, da so bile te telovadke starejSe (18,1 +/- 2 leti
proti 16,5 +/- 1 leto), so bile lazje (48,0 +/- 5,4 proti
52,1 +/-5,9 kg), imele so niZji indeks telesne mase
(20,3 +/-1,9 proti 21,7 +/-1,9) in so bile malce niZje
(153,5 +/- 4,0 proti 154,9 +/- 4,3 cm) kot ¢lanice
skupine, ki ni uporabljala utezZi. Bolj natan¢nih
antropometri¢nih meritev nismo dovolili, ker smo
se bali zaskrbljenosti zaradi podatkov o telesnem
mascevju, ki bi lahko sprozili motnje v prehranje-
vanju.

Kako trening z utezmi vpliva na rast
mladih telovadk

Gimnasti¢ne trenerje najbolj skrbi, da bi treniranje
z utezmi preve¢ spodbudilo rast miSic in poveca-
nje telesne mase, kar se tako ali tako dogaja v dobi
adolescentnega rastnega pospeska. Na Zalost zna-
nost $e ni nasla nedvoumnega odgovora na vpra-
Sanje, kak$na je zveza med rastjo in s treningom
povecanimi telesnimi merami (Blimkie in Sale,
1998). Trenerji le redko prepoznajo, ali so pospe-
Sena rast miSic, pridobivanje telesne teZze in dru-
gacen telesni videz posledica treniranja ali zorenja.
Vcasih spremembe v zgradbi telesa zmotno pripi-

sujejo uinkom treniranja z uteZmi, v resnici pa je
edini vzrok normalna rast.

Sklep

Trenersko izro€ilo, ki trening z uteZmi v gimnasti-
ki obsoja, je najbrz zmotno. Tovrstni trening, ki
razvija mo¢ ob minimalni rasti miSic, doseZkom
telovadk verjetno le koristi. Danes priljubljeni pri-
stop razvijanja mo¢i s Stevilnimi ponovitvami gim-
nasti¢nih prvin lahko povzroci ve¢ hipertrofije kot
dobro zasnovan kratkoroéni program dela z utez-
mi, toda ucinka teh vrst treniranja na misi¢no rast
v dobi zorenja Se ne poznamo.

Sportscience 4(3), 2000

REFLEKSIVNA VADBA
Naucimo se razmisljati
Sem 37-letni trener in v Atletskem klubu Ealing Ze Sest
let treniram mlade atlete. Na olimpijskih igrah invali-
dov v Sydneyu sem sodeloval kot trener za srednje proge.

Rodil sem se s cerebralno paralizo in Veliko Britanijo
zastopal na paraolimpijskih igrah v Atlanti leta 1996.

Ozadje

Moje delovanje v atletiki se razteza preko dobe 15
let, ko sem bil aktiven tekmovalec in nekaj zadnjih
let, ko sem trener.

Na svoji Sportni poti dejavnega atleta sem preko-
racil tri razlo¢na obdobja: obdobje zacetnega re-
kreativnega ukvarjanja, obdobje, ko sem bil po-
vprecen klubski teka¢ in obdobje elitnega para-
olimpijskega Sportnika. Moj trening se je spre-
minjal, ko sem napredoval skozi omenjene tri faze
razvoja. Pri¢akovali bi, da se je moje razmiSljanje
o specifi¢nih enotah treninga, tedenskem mikrocik-
lusu ali meseénem mezociklusu ob tem, ko sem si
nabiral izkusnje in si pridobil trenerske kvalifika-
cije, spreminjalo bolj v smer, kakr§no bi ubiral tre-
ner. V nekaterih smislih je to res, v drugih pa je
ravno nasprotno.

Zacetek

V atletiko sem prisel v asu tekaskega navduSenja
osemdesetih let. Ko sem po televiziji gledal Lon-
donski maraton, sem svetu oznanil, da ga bom
pretekel tudi sam. Napotil sem se v najblizji kiosk,
si kupil tekasko revijo ter naslednjih Sest mesecev
delal po naértu priprave za maratonski nastop, ki
ga je objavljala revija. Naloge sem se lotil popolno-
ma razumno. Trening sem usmerjal k enemu same-
mu cilju. Prihajal sem s treningov, in ko sem lezal
v kopalni kadi, sem premisljeval, koliko laZji se mi
je zdel desetkilometrski tek kot prej$nji teden; toda
gledano nasploh, sem vsako enoto vadbe pojmoval
kot sredstvo za dosego cilja in ne kot cilj sam. Sko-
raj deset let je minilo - bilo je v ¢asu priprav na
paraolimpijske igre v Atlanti - da sem na svoje tre-
niranje spet gledal enako objektivno.

V vmesnem Casu sem postal zasvojenec s tekom.
Edini resni¢ni namen treniranja je bil zadovoljiti
potrebo po teku. Pisal sem sicer dnevnik treniranja,
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a so bili podatki v njem za prihodnjo prakso moje-
ga treniranja skoraj neuporabni. Znacilen zapis
tistega ¢asa je bil npr. “30 sekund bolje od najbolj-
Sega ¢asa na 10-kilometrskem krogu, kljub temu, da
sem cutil v nogah utrujenost in sem zadnji kilome-
ter in pol tekel z vetrom v prsi”. Iz takih opomb je
bilo popolnoma jasno, da mi je bilo mar edino to,
kaksSen ¢as sem dosegel na doloceni razdalji. Mor-
da sem omenil vremenske razmere ali poCutje, a te
stvari sem redko vnasSal v enacbo, ko sem ocenjeval
vrednost doloCenega teka. V glavnem sem prica-
koval, da bo moje telo delovalo brezhibno ne gle-
de na vreme ali moje pocutje. Nikoli si nisem za-
stavljal ciljev za doloGeno enoto treninga, zato tudi
nisem mogel oceniti, ali sem cilje dosegal. Kar
zadeva dolgoro¢no nacrtovanje - tega sploh ni
bilo. Ce se je priblizevala tekma, je bil dan po¢it-
ka pred nastopom edino, kar je diSalo po neposred-
ni pripravi nanjo.

Zacetek povezovanja

Priblizno v tem Casu sem se v¢lanil v tekaski klub
in moje treniranje je zacelo postajati bolj poveza-
na dejavnost. Prvi¢ sem bil deleZzen pomo¢i uspo-
sobljenega trenerja, Ceprav le kot ¢lan vecéje sku-
pine. Zacel sem trenirati teke navkreber, teci far-
tlek in delati intervale na atletski stezi. S temi eno-
tami vadbe sem moc¢no izboljsal svoje najboljse
doseZke, res pa je, da so me tudi trpin€ile poSkodbe
in da so bili moji rezultati nestalni. Glavni razlog
za to je bilo dejstvo, da sem za svoje tekmovalne
razdalje sicer treniral pravilno, vendar treningi niso
bili vedno primerni mojim posebnim potrebam.
Najlepsi primer za to je bil, ko sem se po nastopu
vrnil v klub in namesto, da bi se pocasi iztekel, se
je iztek spremenil v hitrih 10 km. Moj dnevnik je
posut s stavki kot “10 km tekel v tempu pod 5
minutami/km kljub temu, da sem imel teZzke noge
in sem se pocutil utrujenega”. Prav ni¢ nisem
razmiSljal o dolgoro¢nih posledicah nespametnih
poskusov, da bi intenzivno treniral takoj po tekmi.
Podobno nisem nikoli razmisljal o specifi¢nih cil-
jih katerekoli posami¢ne enote treninga. Ko je pri-
§lo do tega, da bi ocenjeval svojo uspesnost ali ne-
uspesnost, preprosto nisem imel meril, na osnovi
katerih bi se ocenjeval. Znacilen primer je, kako
sem se loteval enot vadbe na atletski stezi. Redno
sem tekel 8 x 600 m v tempu, ki je bil malce pocas-
nejsi od tekmovalnega za tek na 5 km. Zacenjal
sem z dobrimi nameni, toda vmesal se je moj tek-
movalni nagon in trening sem obravnaval kot tek-
mo. Moj dnevnik je tako trening oznacil za dober,
¢e sem enega od tekov pretekel hitreje kot v 2
minutah, ali ¢e sem trening koncal pred kom, ki
me je na tekmah redno premagoval. Ti dejavniki
so mi pomenili glavne kazalce pri ocenjevanju
kakovosti treninga. Nikoli se nisem poglabljal v
dejstvo, da sem glede na predvideni ¢as tekel
brezciljno in nikoli nisem razmisljal niti tako
globoko, da bi se vprasal, zakaj sem koga prema-
goval na treningu, a ne na tekmah. Kot trener se
zdaj tako spraSujem o svojih tekacCih, Ce se jim
dogajajo podobne reci.

Zacetek izprasevanja

Ko sem okreval po dolgotrajni po§kodbi, sem prvic¢
zacCel trenirati mlade tekace. V tem sem uZival in
sem se zato zacel usposabljati za trenerja. Ugotovil
sem, da novo znanje ne pomaga samo mojim
mladim varovancem, ampak da zelo koristi tudi
meni samemu. Spoznal sem periodizacijo, korist-
nost tekaskih vaj in raztezanja miSic in sklepov; Se
vec, zaCenjal sem razumeti pojme in zamisli v zvezi
s treniranjem. Novo znanje in nabiranje praktiénih
tekaskih izkuSenj me je pripravilo do tega, da sem
si zaCel zastavljati vpraSanja o vsem, kar sem pocel.
Ce sem sodil, da bi skupinski trening lahko kori-
stil mojim potrebam in dolgoro¢nim ciljem, sem se
pridruzil drugim tekacem, ¢e ne, sem treniral po
svoje.

Novi odnos do treniranja je pripomogel k temu, da
sem se dobro pripravil za paraolimpijske igre v
Atlanti. Ob¢asno sem zdrsnil na staro pot, s Cimer
sem razjezil trenerja. ObiCajno sva se strinjala o
tem, kako naj se lotim naloge in kako naj ocen-
jujem vsak posamezen trening. V grobem sem
vedel, kako hitro bi moral v Atlanti te¢i za meda-
ljo, in trening ter vrednotenje doseZenega sem
zasidral v tej vednosti. ZnacCilna enota treninga je
bila 15 x 300 m, kjer bi moral vsakih 300 m pre-
te¢i v tempu za medaljo in postopno vmesne po¢it-
ke do avgusta z 1 minute skrajSati na 30 sekund.
V zacCetku je bilo lahko in moral sem se brzdati, da
nisem tekel prehitro. Ker sva se s trenerjem v pri-
pravah na OI podredila tako racionalnemu de-
lovnemu reZimu, sva lahko razmisljala o napredo-
vanju h konénemu cilju.

Zacetek premisljevanja

Iz mojih pripomb je razvidno, da se mi zdi glavna
razlika med razmis$ljanjem Sportnika in njegovega
trenerja o doloeni enoti treninga v tem, da kot
trener lahko bolj objektivno ocenim dosezek.
Kot trener sem imel sreco, da sem delal tako z
moStvom mladih atletov kot tudi s paraolimpijskim
moStvom tekacev na srednje proge. V obeh prime-
rih mora$ ocenjevati cilje napredovanja. Pri para-
olimpijskih atletih je dolgoro¢ni cilj tekmovalca
vrhunska forma v ¢asu Ol, in to je treba upoStevati,
ko ocenjujes dosezke na treningih. V Sydneyu sem
igral vlogo oci osebnih trenerjev, ki so ostali doma,
zanje zbiral podatke, jim jih poSiljal in jim omo-
gocal, da so premiSljevali o dosezkih svojih atletov.
S temi atleti ravna$ kot s “konénimi izdelki” in z
njimi pogosto dela§ v zelo majhnih skupinah.
Drugace je z mladimi Sportniki. V¢asih napiSem
specifiCen program, ki omogoc¢i nekaterim mojim
bolj izkuSenim mladim tekmovalcem, da se pri-
pravijo za specificno tekmovanje. V glavnem pa
delam z okrog 20 razli¢no starimi fanti, ki so raz-
liéno sposobni in razlicno dobro pripravljeni. Ko
delas z mladimi, je najpomembnejSi dolgoro¢ni
cilj, da jih varno pripeljes med odrasle atlete. Ko
razmiSljam o opravljeni enoti vadbe, se zato
vprasam, ali smo vadili temeljno tehniko, razvijali
hitrost ali vzdrZljivost, ali sem kateremu od njih



predstavil novo disciplino in ali je vse potekalo
varno. Mlad atlet se mora predvsem zabavati in si
Zeleti priti na naslednji trening.

S premislekom o opravljenem treningu si trener in
njegovi varovanci pomagajo pri oceni, ali dobro
napredujejo proti cilju. Premislek je koristen, ne
glede na to, na kaks$ni ravni Sporta delujemo. Da
bi to tehniko uporabljali uspesno, si morate najpre;j
zastaviti jasne cilje vsake posamicne enote vadbe,
kar seveda zahteva trezno nacrtovanje.

Craig Carscadden,
FHS, st. 10, januar 2001

Se lahko treniranje uci
od poucevanja?

Keith Lyons

Uvod

Pred leti se je v reviji Psychology Today pojavil vpli-
ven Clanek z naslovom “Kaj lahko trener nauci
ucitelja”. Avtorja (Tharp in Gallimore) sta na delu
opazovala veSCega trenerja in oznacila nacine,
kako bi se lahko ucitelji ucili od trenerjev. Iz njune-
ga raziskovanja je bilo jasno videti, da imajo tre-
nerji in ucitelji veliko skupnega.V tem ¢lanku si
bomo ogledali poseben primer, kako lahko delo, ki
se ga lotevajo ucitelji, obogati treniranje. Rad bi
vam govoril o strukturiranem pristopu k nacrtova-
nju, pripravi, izvedbi, presoji in vrednotenju, ki ga
imenujemo “poucevanje za razumevanje”.

Moja prva naloga je, da opravim z definicijo tre-
nerja/ucitelja. Prepri¢an sem, da treniranje in po-
ucevanje nista izkljucujoci se dejavnosti, ki ju do-
loca kontekst. Trenerji iz stikov s tekmovalci vemo,
da se nam ponudijo priloZnosti, pravzaprav trenut-
ki, ko lahko neznansko vplivamo na to, kako tek-
movalec nastopa in kako razume svoje nastopanje.
Ucitelji poucujejo posamezne uéence. Mnogi tre-
nerji imajo formalno izobrazbo uciteljev in mnogi
ucitelji imajo formalno izobrazbo trenerjev. Oboji
dosegajo spremembe v ucenju (napredek) tako, da
uporabljajo meSanico znanosti in umetnosti.
Trenerji imajo danes dostop do ogromne koli¢ine
podatkov. Tudi uciteljem ne manjka bogatih virov
informacij. Morda si boste Zeleli ogledati dve splet-
ni strani, ki ponujata podporo nacértovanju de-
javnosti na podroéju Sportne vzgoje. Ena je
www.qca.org.uk, ki predstavlja podrobnosti britan-
skega Nacionalnega kurikuluma za telesno vzgojo in
delovne sheme, ki so z njim v zvezi. Druga,
www.pecentral.org, je ameriSka spletna stran, ki
uciteljem pomaga nacrtovati uéne ure.

Poucevanje za razumevanje

Ob koncu osemdesetih in zacetku devetdesetih se
je na Harvardski visoki Soli za izobrazevanje rodil
pristop, ki ga poznamo z imenom Projekt pouceva-
nja za razumevanje. Za trenerja je najbolj zanimiv
podatek, da je ta utemeljen v pricakovanju dosezka.
Razumevanje pojmuje kot sposobnost izvrSevati
vrsto dejanj ali storitev (da, govorimo o storilnosti,

ki se je danes v izobrazevanju in vzgoji vsi tako
bojimo), ki kazejo, kako uspesno se clovek spopa-
da z dolo¢eno nalogo in kako z njo napreduje.
Razumevanje je torej sposobnost, da zgrabimo
znanje in ga uporabimo na nove nacine. V okviru
Poucevanja za razumevanje storitve/dejanja ime-
nujemo storitve razumevanja. Poklicni razvoj
zahteva, da razmiSljamo o procesu in rezultatih po-
ucevanja za razumevanje. Poucevanje za razume-
vanje je skrbno nacrtovana in nadzorovana dejav-
nost, ki poteka v okviru Stirih sestavin. Te so:

1. Generativne teme

2. Razumevanje ciljev
3. Razumevanje
4. Sprotno vrednotenje

Vsaka od njih se sklada s procesom, ki ga ime-
nujemo treniranje. Generativne teme so npr. tisti
vidiki vaSega Sporta, ki poskrbijo za globino, smisel
in priloZnosti za povezovanje; so opeke odli¢nosti,
ki jo Zelite podeliti svojim varovancem.
Razumevanje ciljev so ve§€ine in postopki, o katerih
Zelite, da bi vasi varovanci razvili razumevanje. En
niz ciljev se pojavlja ves ¢as v celoletnem delu (te
cilje imenujemo tudi stalne cilje). Drugi niz ciljev
je specificen in pripada posami¢nemu obdobju tre-
niranja, morda enoti treninga v celoletnem progra-
mu. Dosezki ali storitve razumevanja so dejavno-
sti, ki od tekmovalca/uéenca zahtevajo, da znanje
uporablja na nove nacine ali v novih situacijah. Pri
teh dejavnostih udelezenci preoblikujejo, razsirja-
jo in prenasajo spoznanja iz znanega v neznani del,
uporabljajo in nadgrajujejo tisto, kar Ze vedo. Ra-
zumevanje gradijo in ga tudi demonstrirajo. Sprot-
no vrednotenje je neprekinjen postopek oskrbova-
nja izvajalcev (Sportnikov, uencev) z jasnimi od-
zivi na njihovo delo, kar jim pomaga izboljsati razu-
mevanje.

Poucevanje za razumevanje zahteva skrbno nacr-
tovanje. Tina Blythe (1998) je naértovanje prepo-
znala kot osebno dejavnost. Vsak od nas k naérto-
vanju pristopa na svoj nacin, in sicer v skladu s
svojim najljub§im slogom delovanja, s Casom, ki ga
ima na voljo in viri, glede na predmet in specifiéno
skupino, za katero nacrt izdelujemo. Vendar lah-
ko govorimo o splo§nem okviru, ki nam je lahko v
pomoc:

* o vsakem delu tega okvira skupinsko ustvarjal-
no razmisljajte (brainstorming),

¢ na skupni uri precistite spiske, pri ¢emer si po-
magajte z refleksivnimi vprasanji,

¢ dokon¢no oblikujte nacrt.

Za skupinsko ustvarjalno razmisljanje lahko upo-
rabite tabelo (slika 1). Z njo si skicirate svoje zami-
sli o vsaki enoti treninga, ki jo predlagate.

Ko izpolnite tabelo z vsebinami skupinskega ust-
varjalnega razmiSljanja, jo lahko precistite tako, da
si zaCnete zastavljati temeljna vprasanja o svojem
nacrtu treniranja. Npr., kako se to ujema z drugi-
mi vidiki vaSega dela in z izku$njami vaSega varo-
vanca? Ali je va$ nacrt ulovil najpomembnejSe, kar
bi moral razumeti va$ varovanec? Ali dosezki v
razumevanju Sportnikom omogocajo da svoje ra-

marec - april 2001 VRHUNSKI DOSEZEK

STRAN 9



VRHUNSKI DOSEZEK marec - april 2001

Celoletni cilji
1
2
3

Generativne teme

Razumevanje ciljev
“Sportniki bodo razumeli...
“Vprasanja, na katera bi rad,
da bi odgovorili moji
varovanci so..."

DosezKki v razumevanju
“Sportniki bodo delovali

V smeri razumevanja

ciljev tako, da bodo...

Sprotno vrednotenje
“Sportniki bodo dobivali
povratne informacije

o svojih dosezkih, tako da...”
“Kriterij za vsak dosezek bo...”

Slika 1. Vir: Blythe (1998), stran 94

zumevanje pokazejo na razli¢ne nacine (npr. ali od
njih pricakujete, da bodo pisali dnevnik treninga?).
Ali so merila sprotnega vrednotenja jasna in javna?
Ali so tesno povezana z razumevanjem ciljev?

Ce zelite, lahko naért dokonéate grafiéno. Harvard-
ski grafi¢ni organizator je videti kot na sliki 2.

To je zahteven, a proZen proces. Grafi¢ni organi-
zator lahko spremenite glede na svoje potrebe. Tu
ga predstavljamo kot primer, kako lahko tisto, kar
poteka pri poucevanju, vpliva na nacin, kako raz-
misljamo, nacrtujemo, izvajamo, premisljujemo in
vrednotimo treniranje. Ce si o tovrstnem pristopu
Zelite zvedeti Se vec, si lahko ogledate spletno stran
http://learnweb.harvard.edu.

Sklep

Ucitelji, ki uporabljajo harvardski pristop, zavzeto
nacrtujejo ucne ure, delovne sheme in programe
ucenja. Mnogi vidiki tega procesa se vam bodo
zdeli znani, a morda v druga¢nem izrazju. Ucitelji
se morajo podrobno pripravljati in nekaterim har-
vardski pristop popolnoma spremeni poucevanje in
ucenje. Eden od njih je npr. porocal, da “mu je
zapisovanje dosezkov v razumevanju in razume-
vanje ciljev dalo ve€ ¢asa, da premisljuje o tistem,
kar poucuje in oceni, kako pomembna ali nepo-
membna je vsaka dejavnost za njegove cilje”.
Eno od najpomembnejSih nacel refleksivne vadbe
je sposobnost, da razmisljate o delovanju, ko imate
Cas, da premislite, kaj ste naredili in kaj bi radi na-
redili. U¢itelj ali trener kot oseba, ki razmislja o
svojem pocetju, da bi izboljsal razumevanje, se mi
zdi sredi§¢nega pomena za vizijo trenerja kot de-
javnega, nenehno se razvijajoCega strokovnjaka.
S trenerjevega gledi$ca ima refleksivna vadba pred-
nosti in slabosti. Na strokovno rast in razvoj lah-
ko vpliva pozitivno, s tem da v ¢loveku okrepi sa-
mozavedanje, da ga vodi k novemu strokovnemu
znanju in k SirSemu razumevanju vprasanj, s ka-
terimi se sooCajo praktiki.

Vendar je to zamuden proces in lahko vsebuje
osebno tveganje, kajti izpraSevanje prakse zahteva,
da so praktiki odprti za preskuSanje prepricanj,
vrednot in ob¢utij, ljudje pa smo v zvezi z njimi na-
vadno sila obéutljivi. Zato je okvir, ki nam ga ponu-
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Ime skupine

Celoletni cilji

Generativne

(

2

3

teme

Razumevanje
ciljev (RC)

Y

Y

| J

Sosledja dose.
V razumevanju

Zkov

RC

Razumevanje dosezkov Sprotno vrednotenje

Uvodni
dosezki

Merila:

Povratna informacija:

Vodeni
dosezki

Merila:

Povratna informacija:

Vrhunski
dosezki

Merila:

Povratna informacija:

Slika 2. Vir: Blythe (1998), stran 98

ja harvardski pristop, pomembno orodje za osre-
dotocenje pozornosti in delovanja, in primer, kako
lahko poucevanje koristi treniranju.

Keith Lyons je direktor raziskav v Srediscu za analizo
dosezkov, ukvarja se s treniranjem in izobraZevanjem
trenerjev in je valizanski nacionalni trener kanuistov sla-
lomistov; FHS, st. 10, januar 2001

TRENIRANJE TEKA

Vloga pocitka in objektivno
vrednotenje razlicnih vrst
tempa teka

Ta prispevek je nadaljevanje prispevkov iz Vrhun-
skih dosezkov 2000/6 in 2001/1, kjer Peter Coe in
fiziolog dr. David Martin govorita o strategijah tre-




niranja tekaCev na srednje in dolge proge. Odlomek
je iz doslej najbolj izérpne knjige o treniranju
vzdrzljivostnih tekov, Better Training for Distance
Runners, 1997.

Pri treniranju je pomembnih pet razli¢nih vidikov
pocitka: §tirje telesni in en duSevni. Lahko jih opi-
Semo kot:

* Pocitek med intervali teka

¢ Pocitek med serijami intervalov teka

¢ Pocitek med dnevi napornega treniranja

* Pocitek, ki ga zahtevajo poSkodbe in pretrenira-
nost

¢ Prekinitev za psihi¢no osvezitev

Vsak dober sistem treniranja mora biti proZen v
oskrbi s pocitkom iz dveh razlogov. Prvi¢, optimal-
nega ¢asa obnove organizma ni mogoce natan¢éno
dolociti vnaprej. Drugi¢, ¢e pocitek ni dovoljsen,
se poveca nevarnost, da se poskodujemo, to tve-
ganje pa mora seveda vsak Sportnik ¢im bolj zma-
njSevati. Tako kot zahtevni treningi poskrbijo za
nujno nad-obremenitev (delujoce miSice se okopa-
jo v mle¢ni kislini in za¢nejo se prilagoditveni od-
zivi), tudi ¢as pocitka omogoca prilagoditveno
obnovo organizma.

Pocitek med intervali teka je odvisen od Ze do-
seZene ravni prilagoditve in naj bi bil le tako dolg,
da dopusca izvedbo naslednjega intervala v zastav-
ljenem tempu. Zato je pomembno, da dolo¢imo
Cas pocitka med intervali teka, saj si Zelimo, da bi
vsak interval pretekli optimalno hitro. Ko potu-
jemo skozi doloCen mezo- ali mikrociklus, se kom-
binacija trajanja intervala pocitka in intervala teka
spreminja tako, da se povecuje intenzivnost tre-
ninga. Case intervalov teka in pocitka je treba skrb-
no beleZiti in ocenjevati ter tako zagotavljati stalen
napredek brez nepotrebnega stresa. Ce spet za
prikaz uporabimo dnevnike treninga Seba Coeja,
lahko vidimo, kako so se serije tekov na 300 m
spreminjale od obremenitve v zacetku enega od
makrociklov, tj. v zacetku pripravljalne dobe (9-
10 x 300 m v 41-42 sekundah s 3-minutnimi pocit-
ki) do 6 @ 38 s z 90-sekundnim pocitkom in
konéno 8 @ 38 s samo 45-sekundnim pocitkom.
Zadnjih 300 m je bilo vedno z maksimalno mozno
hitrostjo.

Toc¢na dolzina pocitka med serijami ni tako
pomembna, vsekakor pa mora biti oddih dovolj
dolg, da lahko v naslednji seriji vse teke spet te-
¢emo tako hitro, kot smo nacrtovali. Nikakor ne
sme biti tako dolg, da bi se ohladili ali da bi popu-
stila koncentracija oz. se zrahljala pripravljenost,
da trening konc¢amo v enakem slogu, kot smo ga
zaceli. V zacetku makrociklusa morda ne bomo
mogli dosegati zahtevanih ¢asov brez obCasnih
daljsih pocitkov med serijami. Ce §tevilo tekov
razdelimo v ve¢ serij (npr. eno serijo 12 x 400 m v
3 serije po 4 x 400 m), poskrbimo, da so teki dovolj
hitri, da predstavljajo ustrezen draZljaj za razvijanje
misiéne mo¢i in hitrosti. Oboji intervali pocitka
(med teki in med serijami) naj bodo aktivni, npr.
pocasno tekanje, saj delujoCe miSice stiskajo krvne
Zile in s tem pospesujejo krvni obtok.

Vcasih je tezko dolociti koli¢ino pocitka med dnevi
napornih treningov, toda ocena, koliko pocCitka
potrebujemo, je dokaj enostavna. Tekac, ki po
naporni enoti treninga ¢uti do boleCin utrujene
miSice in sklepe, nedvomno razume, da miSice
zahtevajo pocitek, med katerim bodo obnovile za-
loge energije in naceta tkiva. To velja tako za
krozZno vadbo in vadbo z utezmi kot tudi za vse
pomembnejSe intenzivne tekaske intervale. Indivi-
dualni odziv na razliéno intenzivnost treniranja nas
sili, da sestavljamo vzorce, kot so naporen-lahek-
naporen dan ali naporen-naporen-lahek ali lahek-
lahek-naporen dan itd. Dnevi pocitka nam omo-
gocijo, da enote treninga v mikrociklusu razpore-
dimo tako, da ne izpuS¢amo nobene pomembne
prvine.

Najbolj primerno trajanje intervalov
pocitka

Ko se tekaci in trenerji odlocijo za Stevilo in tem-
po tekov, je naslednje vprasanje: Koliko €asa naj
trajajo intervali pocitka med teki? Najpreproste;jsi
odgovor je: Dovolj, da bo teka¢ vse teke zmogel
preteéi v predpisanem tempu in da bo pri tem
ohranjal pravilno mehaniko teka. To pa po vrsti
doloc€ajo dolZina intervala teka, vreme (temperatu-
ra in vlaznost zraka) in tekaCeva pripravljenost.
Nobenega smisla nima omogoc¢iti le toliko po¢it-
ka, da se tekac iz¢rpa, preden je koncal nacrtovano
Stevilo tekov. V takih okolis€inah hitro izpuhti tudi
miselna zbranost. PocCitek mora trajati dovolj dol-
go, da tekac tudi naslednji tek pretece tehniéno
pravilno. Pri daljSih tekih v po€asnejSem tempu je
pocitek precej krajsi kot ¢as samega teka. Pri zelo
kratkih intervalih lahko pocitek traja veliko dlje kot
Cas samega teka. Spodnja fabela naj sluzi kot os-
nova za oceno, koliko ¢asa naj traja pocCitek med
intervali teka, in sicer kot mnogokratnik trajanja in-
tervala teka.

marec - april 2001 VRHUNSKI DOSEZEK

Dejavnost
v ¢asu pocitka

Obremenitev Trajanje Trajanje
teka (TT) poditka (TP)

Kratka hitrost (navso mo¢) 10s 3xTT

(trening anaerobne 20s 3xTT

kapacitete) 30s

Dolga hitrost (95-100% 30s 3xTT

maksimalne) (trening 60s 2xTT

anaerobne kapacitete) 80s

Hitrost + vzdrzZljivost 80s 2xTT

(90-95% maksimalnega

naprezanja) (trening 2min40s 1 xTT

VO,max do treninga

aerobne kapacitete) 3 min

Vzdrzljivost (80-90% 3 min 1XTT

maksimalnega naprezanja) 4 min 1xTT

(aerobna kondicija) 20 min

Hoja in/ali
razgibavanje
Jogging

Jogging
Jogging

Jogging

Pocitek

Pocitek
Pocitek
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Ocena trajanja pocitka med intervali teka

Kot je moc¢ videti iz tabele, se trajanje pocitka po-
daljSuje z naras¢ajoco intenzivnostjo. Fiziolo§ko je
to smiselno. Spomnimo se treh glavnih vidikov od-
ziva in potencialnega prilagajanja, ki spremlja tre-
niranje teka. Prvi je Zivéno-miSiéno novacenje.
Povecujoca se intenzivnost spodbuja vedno vec
motori¢nih enot, tj. miSi¢nih vlaken s pripadajoci-
mi Zivci, in na delo Zene tako pocasna kot hitra
miSi¢na vlakna. Drugi je u€inkovitost sréne miSice.
Povecana votlina prekatov pomeni vecji utripni
volumen in nizjo frekvenco srénega utripa pri sub-
maksimalnih delovnih obremenitvah. Vec¢ja kolici-
na krvi, ki se vra€a v srce, z vsakim utripom razteg-
ne prekate, zaradi Cesar se votline povecajo. Kon-
¢no gre Se za upravljanje z laktatno dinamiko.
Anaerobni draZljaj poveca proizvodnjo laktata v
skeletnih miSicah, ki se razprsi po krvi. Temu mora
biti organizem kos. Nekatera tkiva laktat uporab-
ljajo kot gorivo, spremljajoci vodikovi ioni H* pa
predstavljajo tudi neposredno spodbudo dihanju.
Neugodju, ki je povezano s kislostjo miSic, smo
lahko kos samo, ¢e imamo z njim redne izkus$nje.
Cim bolj nara§éa intenzivnost teka, in ne glede to,
kako dobro je tekaé prilagojen na znacilne tekaske
obremenitve, tem bolj spodbujamo vse te sisteme
in tem daljSi mora biti pocitek, preden jih spet lah-
ko obremenimo.

Dolocanje trajanja pocitka pa je samo polovica
izziva. Ugotoviti moramo tudi optimalno trajanje
teka, ki sluZi za osnovo, na kateri dolo¢imo trajanje
pocitka. Tega dolo¢imo z razdaljo; kratke razdalje
lahko teka€ pretece hitreje. Priporo¢amo preprost
in prakti¢en nacin, s pomoc¢jo katerega sestavimo
nacrt za treniranje VO, max (tj. aerobne moci) in
aerobne kapacitete. Predpostavljamo, da sta se tre-
ner in teka¢ pametno odlo¢ila za razdaljo in Stevi-
lo tekov. Poznati moramo §e tempo in trajanje
pocitka. Vzemimo tekacev najboljSi rezultat na iz-
brani razdalji in ga zmanjSajmo za 25% - to je Cas,
ki ga bo moral dosegati na tej razdalji. Potem upo-
rabimo zgornjo tabelo in dolo¢imo trajanje inter-
valov pocitka.

Vzemimo za primer tekacico, katere glavna disci-
plina je tek na 5000 m. Na teko¢em traku so ji
izmerili maksimalno porabo kisika 62 ml/kg/min,
njen osebni rekord na 5 km pa je 16:34, kar pome-
ni, da vsakih 400 m pretece povprecno v 80 se-
kundah. Njen osebni rekord v teku na 400 m je 62
s in rada bi naredila trening 10 x 400 m pri 100%
VO,max. Razdaljo intervalnega treninga bi mora-
la vsaki€ preteciv 62 + (62 x0,25)=62 + 15,5, kar
je okroglih 78 sekund; pocitek bi moral trajati 2 x
78 sekund, kar je 2 minuti 36 sekund. Ko se prila-
gaja na tovrstno obremenitev in njena maksimal-
na poraba kisika narasca, lahko nekoliko poveca
hitrost tekov. Po priblizno Sestih tednih lahko oseb-
nemu rekordu v teku na 400 m pribije le 20%: 62
+(62x0,20) =755, poCitek paje 2x75=150s =
2 minuti 30 sekund. Ko tak trening naredi prvic,
si mora s trenerjem izmenjati veliko informacij;
tako lahko ugotovita, kako njena naloga ustreza

formuli. Nobena formula stoodstotno ne ustreza
vsem posameznikom. Ce je nujno malo veg, ali ée
je lahko malo manj pocitka, naj se to zapiSe v
dnevnik treniranja in postane osnova za izvedbo
naslednjega treninga.

Ne glede na to, ali treniramo srednjeSolce ali sve-
tovne prvake, je treba poudarjati intenziven tre-
ning, ki pa ga je Se mogoce obvladovati. Ko tekac
napreduje, se bo tempo, ki je nujen, da intenzivnost
ostaja primerno velika, nekoliko poviSal ali pa
mora podaljsati Cas trajanja teka v tem tempu. Za
tekace na 5000 in 10000 m je v zacetku pomemb-
neje podaljSevati trajanje tekov in skrajSevati tra-
janje pocitkov kot povecevati hitrost tekov. Specia-
listi za tek na 800 in 1500 m pa naj skrajSujejo
pocitke in zviSujejo hitrost tekov. Ko nacrtujete
trening, se zavedajte, da ni pomembna samo skup-
na koli¢ina teka. Pri kateremkoli tempu inten-
zivnost naprezanja ni premo sorazmerna pretece-
ni razdalji. Tako je 30 x 200 m v ¢asu 32 s manj
zahtevno kot 15 x 400 m v 64 s, Ceprav sta skupna
razdalja in hitrost tekov enaki. Vse spremenljivke
je treba skrbno preuditi in jih zapisovati kot
opombe. Ce bomo ravnali tako, lahko upamo, da
bo teka¢ napredoval optimalno.

O tem, kako se ravnamo, Ce gre za manjSo po-
skodbo ali pretreniranje, bomo pisali pozneje. Ce
bi se kaj takega zgodilo, celjenje in zdravljenje
zahteva precej Casa in rezultati okrevanja so navad-
no izvrstni. Zal pa teh procesov ni mogoce kdove
kako pospesiti. Nespametno je prezgodaj zaceti
normalno trenirati, Ce je Se tako majhna moznost,
da se poskodba ponovi ali da se spet pogreznemo
v stanje pretreniranosti. Ko pride ¢as za popusca-
nje, se ne bi smeli vprasati: “Kako hitro bom spet
lahko treniral s polno moc¢jo?” ampak “Koliko ¢asa
naj se izogibam resnemu treningu?” Razlika se
morda zdi majhna, a poudarek je pomemben. V
takih trenutkih je okrevanje veliko pomembnejse
od treniranja.

0Oddih za duSevno osvezitev lahko nacrtujemo
vnaprej, lahko pa ga vnesemo v trening, ¢e se po-
kaze, da je nujen. Lahko je zelo kratek, npr. dan
popolnega pocitka, lahko pa ga tudi drugace vklju-
¢imo v celotni mezociklus. Sportni uspeh je rezul-
tat popolne posvetitve in velikih odrekanj dru-
Zabnim uZitkom. Zato je dobro, da si prizadevamo
ustvariti kar se da pozitiven odnos in tudi kar se da
pozitivno okolje, v katerem treniramo. S tem v
zvezi je ve€ moZnosti, ki so v glavnem odvisne od
(tudi od denarnih) virov. Tekacem, ki Zivijo v pod-
nebju z mrzlo zimo, mezociklus treninga v toplih
krajih omogoca intenziven trening v prijetnem
okolju. Mnogi kakovostni evropski tekaci zdru-
7Zujejo mezociklus zimskega treninga v avstralskem
ali novozelandskem poletju s skrbno izbranimi tek-
mami ali cestnimi nastopi, ki jim sluzijo kot obcas-
ni testi na poti proti tekmovalni sezoni v Evropi.
V ZDA, kjer so severne zime lahko celo hujse kot
v vecjem delu Evrope, se tekaci pozimi radi selijo
na jug, v Arizono, Kalifornijo ali na Florido. Ven-
dar se je treba v domace podnebje vrniti ob ¢asu,
ko je vreme Ze naklonjeno intenzivnemu trenira-
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nju. Vracanje v zimski mraz je Zalostno, Se pose-
bej, Ce zavre pot napredka ali celo prinese bolezen.
Koliko je vreden trening razli¢nih vrst tempa?
Ali so objektivni dokazi, da meSanica aerobnega in
anaerobnega treninga (vzdrZljivosti in hitrosti) te-
kaca bolje pripravi za tekmovanja kot stalna “di-
eta” dolgih tekov? Dokazi so na voljo in sicer se
lahko sklicujemo na dve ugledni danski raziskavi,
ki so ju predstavili na 12 . kongresu Evropske tre-
nerske zveze v Acoteiasu na Portugalskem Ze dalj-
nega leta 1983.

Eno sta vodila Henrik Larsen in Henning Bentzen
(1983) z Instituta Augusta Krogha na univerzi v
Kopenhagnu. Znanstvenika sta delala s skupino
devetih tekacev, od katerih so imeli vsi nekajletne
izkuSnje v tekih na srednje in dolge proge. Prvi del
raziskave je zahteval, da so vsi tekaci 26 tednov
zapored pretekli v povprecju po 100 km na teden
v tempu med 60 in 80% VO,max (aerobni tempo).
Po tem Casu so vsi opravili teste postopne obre-
menitve do izE€rpanosti in vsem so iz miSice gastroc-
nemius v mecih vzeli vzorec tkiva ter ocenili fizio-
loSko pripravljenost miSic pred naslednjim kora-
kom raziskave. S testom postopne obremenitve do
izCrpanosti so tekacem dolocili VO, max. Potem so
jih razdelili v dve skupini. Pet jih je skupno teden-
sko koli¢ino teka zmanjSalo na 50 km; polovica te
razdalje so bili anaerobni teki na razdaljah od 60
do 1000 m. Ta program je trajal 14 tednov. Drugi
Stirje tekaci so Se 14 tednov pretekli po 100 km na
teden.

Po tako predpisanem treningu so Se enkrat ponovili
vse teste in ocenili spremembe v njihovi priprav-
ljenosti. Atleti, ki so trenirali anaerobno, so za 7%
povecali VO, max in znatno se jim je zvisala mak-
simalna frekvenca srénega utripa. Tisti, ki so osta-
li pri aerobnem treningu, niso napredovali.
Drugo vrednotenje je primerjalo dve tekmi na stezi,
in sicer na 1000 in 10000 m. Atleti, ki so trenirali
tudi anaerobno, so v teku na 1000 m povpreéno
napredovali za 4 s, drugi, ki so trenirali samo aerob-
no, pa niso napredovali. V teku na 10000 m rezul-
tatov ni bistveno izbolj$ala ne prva ne druga skupi-
na, rahlo teznjo po napredku pa so vendarle kaza-
li teka€i, ki so trenirali tudi anaerobno.

Z jemanjem vzorcev miSi¢nega tkiva so ocenili
biokemicne spremembe, ki bi lahko bolje opisovale
prilagajanje miSi¢nih celic na specializacijo v
treningu. Noben od tekacev ni imel kaj prida hitrih
vlaken vrste IIb (ta so specializirana predvsem za
glikolitiéno - anaerobno - dejavnost); ve€ina nji-
hovih hitrih vlaken je bila vrste Ila (ta so specia-
lizirana tako za glikoliticno (anaerobno) kot za
oksidativno (aerobno) dejavnost). Vendar so ime-
li tekadi, ki so trenirali tudi anaerobno, vec teh vla-
ken, kar je dokaz, da so se vlakna prilagodila oz.
odzvala na anaerobno obremenitev.

Omenjena raziskava kaze, da lahko bolj povecamo
VO, max, Ce zdruZujemo aerobni in anaevrobni tre-
ning, kot e treniramo samo aerobno. Cim vecja
je aerobna rezerva, tem bolj intenzivno lahko dela-
mo, ko anaerobna presnova zacne dopolnjevati
aerobno in ko dosezemo aerobno mejo (VO,max).
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Ker sta aerobna in anaerobna delovna zmoZnost
omejeni, je najbolje, da razvijamo obe, s Cimer
poskrbimo, da smo aerobno najbolje pripravljeni
tedaj, ko so zahteve po dosezkih najvecje.

Drugo raziskavo je na istem institutu vodil Thomas
Okkels (1983). Njen cilj je bil preuciti, kako na
dosezke vpliva dvoje razli¢nih intenzivnosti ana-
erobne vadbe. Skupina 16 izkuSenih tekacev je v
zacetku med 16 in 20 tedni trenirala aerobno, in
sicer so na teden pretekli med 90 in 120 km. Aerob-
ni tek so dopolnjevali s krozno vadbo, teki na-
vkreber in fartlekom. Tako so zagotovili skladen in
raznovrsten razvojni drazljaj. Nato so tekaci opra-
vili obremenitveni test do iz€rpanosti, vzeli pa so
jim tudi vzorce miSic. Potem so jih razdelili v dve
podskupini za specializiran anaerobni trening.
Skupna tedenska koli¢ina aerobnega treninga se je
vsem 16 tekacem zmanjSala z 90-120 km na 60-
90 km. Tako je ostalo 7 tednov. Sedem tekacev je
3 dneve v tednu namenilo anaerobnemu treningu,
ki ga je Okkels imenoval kar intervalni trening. Ti
tekaci so ponavljali teke na krajSih razdaljah (200-
600 m) z maksimalno ali skoraj maksimalno inten-
zivnostjo, med teki pa so pocivali samo toliko, da
so lahko tudi zadnja ponavljanja naredili tehni¢no
primerno. Anaerobni znacaj tega treninga so po-
trdile tudi vrednosti krvnega laktata, izmerjene po
zadnjem teku (15 do 23 mmol/l ali 135 do 207 mg/
dl). Devet tekacev je 3 dni na teden namenilo
treningu, ki bi ga lahko oznac¢ili kot trening aerob-
ne mo¢i. Delali so ponavljanja na razdaljah od 800
do 1500 m; tekli so hitro, pocitki pa so bili dovolj
dolgi, da so jim omogo€ili tudi zadnje teke preteci
tehni¢no pravilno. Po zadnjem teku so bile njihove
vrednosti krvnega laktata od 10-11 mmol/l oz. od
90-99 mg/dl.

Rezultati obremenilnega testa do izérpanosti so
pokazali, da je skupina, ki je razvijala anaerobno
sposobnost, za 4% izboljSala VO,max; skupina, ki
je trenirala aerobno, VO, max ni izboljSala. Opravili
so Se en preskus na tekoci preprogi, in sicer krat-
kotrajen tek s hitrostjo tekacevega osebnega rekor-
da na 800 m, spet do popolne iz€rpanosti. Poka-
zalo se je, da sta obe skupini izboljsali anaerobno
sposobnost, saj so Cas trajanja teka do iz€rpanosti
s to hitrostjo povpre¢no podaljSali za 15%. Po tem
anaerobnem preskusu na tekocCi preprogi so se pri
tekacih, ki so trenirali aerobno, vrednosti krvnega
laktata, merjene 1 in 4 minute po koncu napreza-
nja, poviSale za okrog 14%, niso pa se bistveno
spremenile pri tistih, ki so trenirali anaerobno. To
bi lahko pomenilo, da je trajna narava treninga
aerobne moci ugodnejsa za izboljSanje anaerobnih
sposobnosti kot kratkotrajne, zelo intenzivne obre-
menitve s celo ve¢jo (a kratkotrajnejSo) anaerob-
no delovno obremenitvijo.

S preiskavo vzorca dvoglave meéne miSice so ugo-
tavljali tudi encimsko podobo miSic. Dejavnost
glikoliticnih encimov se je pri tekacih, ki so trenira-
li tudi aerobno mo¢, povecala za 11 do 22%, pri
tistih, ki so trenirali anaerobno, pa se ali ni spre-
menila ali pa se je celo zmanjs$ala. Okkers ni raz-
pravljal o pomenu teh ugotovitev, zdi pa se, da lah-
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ko sprejmemo nekaj koristih sklepov za prakso. Ne
smemo pozabiti pomembne prednosti anaerobne-
ga treninga, namre¢ da spodbuja maksimalno no-
vaCenje miSi¢nih vlaken za intenzivno delo. Pri
poskusnih osebah je najbrz prispeval k povecanju
maksimalne porabe kisika (VO,max). Vendar re-
zultati, ki so opisani v tej raziskavi, kaZejo, da z
anaerobnim treningom ne bi smeli pretiravati. Ce
se to zgodi, lahko s precejSnjo verjetnostjo pri-
¢akujemo, da se bo glikoliticni (anaerobni) poten-
cial tekaca zmanjSal. Na ravni delovanja miSi¢ne
celice se to dogaja kot pomanjkanje ogljikohidrat-
nih energijskih virov v miSicah in kot zaviralni vpliv
kislosti miSic na samo glikolizo.

Te raziskave potrjujejo znanstvene ugotovitve o
novacenju miSi¢nih vlaken za delo. Zelo intenziven
trening (hitri teki) spodbuja moéno prilagajanje
tistih vlaken, ki se v delo vkljucijo Sele pri inten-
zivnejSih obremenitvah in tudi spodbujajo sintezo
beljakovin v treniranih miSicah. Oboje povecuje
§portnikovo moc¢, s ¢imer nastaja podlaga za vec-
jo hitrost in se zmanjSuje zaznani in realni obcutek
za naprezanje pri submaksimalno hitrem teku. Ce
v tekacevem treningu zanemarjamo intenzivni tre-
ning, ga prikrajSamo za popoln izkoristek njegovih
potencialov, saj tako podpiramo peSanje delovne
sposobnosti mi§i¢nih vlaken, ki jih s treniranjem
ne zaposlimo.

Better training for distance runners,
str. 204-209, Human Kinetics, 1997

NAVZKRIZNI TRENING
Snemimo plasnice

in se ucimo

od avstralskih prvakov

Mnogi trenerji preprosto nocejo verjeti, da bi jim lah-
ko tehnika drugega sporta koristila pri njihovem.
NavzkriZni trening - transfer koristnih tehnik iz
enega Sporta v drugega - je bil v Sportnem svetu
neko€ zelo priljubljeno geslo. Toda zamisli niso
nikoli v celoti raziskali in zato ostaja zakladnica,
do katere se je le redkim trenerjem in §portnikom
zdelo vredno iskati kljuc.

Kot igralec in trener baseballskega moStva se ved-
no oziram po tehnikah, ki jih uporabljajo drugi
§porti in ki jim lahko “nadenem uzdo”, da sluzijo
napredku mojega mostva. Zadnje ¢ase sem uporab-
ljal zamisli o treniranju v tako razli¢nih Sportih, kot
so ragbi, golf, tenis, odbojka, metanje kopja, pla-
vanje in kriket. Vsi so mi ponudili nov pristop k
specificnim vprasanjem mojega Sporta - basebal-
la.

Zal to ni razsirjena praksa in mnogi §portni trenerji
(s plasnicami na o€eh) menijo, da je vredno segati
le po preizkuSenih tehnikah znotraj svojega Spor-
ta in da bi morali trenerji in §portniki Se trSe delati
v okviru le-teh, ne pa iskati odgovorov na uganke
zunaj svojega ozkega kroga.

Moja izku$nja je ravno nasprotna. Pri kriketu sem
si npr. sposodil psiholo§ko tehniko in z njo svojim
igralcem pomagal, da so bili Ze v zaCetku igre “pri
palici” in se sprostili. Pri baseballu so zacetne tocke
lahko odlocilne za nadaljnji potek igre, saj mo¢no
povecujejo verjetnost konéne zmage. Gibi, ki ozna-
Cujejo met baseballske Zogice, so biomehani¢no
podobni gibom v vrsti drugih §portov, med drugim
plavanju, odbojki in tenisu: prav tehnike krepitve
ramenskega obroca iz plavanja so se pokazale za
zelo ucinkovite pri rehabilitaciji poSkodovanih
igralcev naSega mostva.

Posebej ena drzava zanje velike uspehe na podro¢-
ju navzkriZznega treninga. Avstralija je napredno
razmiSljanje vpeljala v vse Sporte in je v zadnjih
dveh letih dokazala, da sodi med najboljSe Sport-
ne deZele sveta. Avstralski svetovni prvaki v ragbi-
ju so v pripravah na svetovni pokal dodobra izko-
ristili transfer znanj iz drugih Sportov: njihovi igral-
ci so se ucili padati pri najboljsih trenerjih juda,
skakati pri trenerjih odbojke, brcati Zogo pa pri
trenerjih avstralskega nogometa. Te in druge ves-
¢ine, dodane njihovi nadarjenosti za ragbi, so bo-
trovale skladnemu pristopu k njihovemu Sportu.
Da bi izboljSali natan¢nost in hitrost svojih metov,
so se avstralski igralci kriketa ucili pri trenerjih ba-
seballa. Zdaj lahko med pripravami na tekmo vidite
vec¢ino vodilnih mosStev kriketa z baseballskimi ro-
kavicami. NavzkriZni trening lahko pomeni tudi
samo zelo neznatno spremembo.

Vsega je kriv ego

Zakaj torej Sport nasploh ni sprejel zamisli o tovrst-
nem treningu? Morda je najvecji posamicéni razlog
za sedanji “teritorialni” pristop trmasti jaz trener-
jev. Mnogi enostavno niso pripravljeni sprejeti
dejstva, da bi tehnika iz drugega Sporta lahko ka-
korkoli koristila njihovemu. Na Zalost je ta nedo-
vzetnost zozila obseg njihove vednosti.

Ker se s §portom ukvarja vedno ve¢ nadarjenih
posameznikov, se razlike med vrhunskimi dosezki
v vseh Sportih zmanjSujejo. V takih okolis¢inah pa
tisto, kar nas - Ceprav le za kan¢ek - dviga nad
druge, postaja vedno pomembnejSe. Navzkrizni
trening bi znal v prihodnosti postati pomemben
klju¢ do uspesnosti, kajti tekmovalci ne bodo smeli
imeti nobenih pomanjkljivosti in se bodo morali
zato opremiti s kar najbolj raznovrstnimi ves¢i-
nami.

Pri ragbiju se je npr. telesna pripravljenost igralcev
tako ujela z zahtevami igre, da se najboljSa most-
va na svetu komajda kaj razlikujejo. Zato se je
poudarek preselil na izpopolnjevanje in utrjevanje
tehni¢nih ves$¢in kot Zivljenjsko pomembne sesta-
vine pri iskanju uspeha.

Dober primer so moStva, ki sodelujejo na tekmo-
vanju treh drzav (Nove Zelandije, Avstralije in
Juzne Afrike). Ta moStva so ociten dokaz, da na
mih napadalcev in sedmih branilcev, temveé¢ /5
igralcev ragbija. Danes pri¢akujemo, da bodo na-
padalci zadnje vrste enako hitri kot krilni igralci in
ti enako mocni kot napadalci - in enako voljni upo-
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Primeri prenosa vescine iz enega $porta v drugi

SPORT KORISTNA TEHNIKA KORISTNIK MOZNI VPLIV
kriket cilianje v eno palico baseball poveca se natanc¢nost metanja
ameriski “zaustavljanje” lutke ragbi boljSe zaustavljanje napadalcev
nogomet preprost met od kolen vaterpolo poveca se mo¢ ramenskega
obroc¢a in natancnost
tenis vaje v zvezi z lobom odbojka boljse “cilianje” pri serviranju
badminton udarci ez ramo tenis vecja hitrost pri serviranju
judo tehnike padanja ragbi boljSi polozaj telesa pri padanju
koSarka vaje s takojsnjimi odbojka visji skoki pri blokiranju
odskoki
sumo vaje ravnotezja ameriski boljSe ravnotezje
nogomet pri blokiranju igralca
plavanje prosti in hrbtni slog kriket boljSa mehanika in mo¢ roke
pri metanju Zogice
kriket lovljenje z eno ragbi boljSe osredoto¢enje na zogo
in obema rokama pri podajah
baseball zadevanje v zrak
vrzene zoge golf hitrejSi zamah s palico in bolj

rabiti svoja telesa za ohranitev Zoge v posesti svoje-
ga moStva. Medtem ko imajo krilnega igralca
Joshuo Loma - tezak je 140 kg in 100 m pretece v
okroglih 10 sekundah - za nekakSnega spacka
modernega ragbija, je vendarle s svojo podobo
postavil merilo za prihodnje krilne igralce.

Mocéno upam, da trenerji, ki morda berejo ta
Clanek, Ze koristno izrabljajo tehnike iz oroZarne
drugih §portov ali pa o tem vsaj razmiSljajo. Znanje
je mo¢, pa vendar mnogi trenerji s tem, da si ne
drznejo posecCi preko meja svoje specialne disci-
pline, ovirajo lasten napredek in kr¢ijo Sirino infor-
macij, ki bi jih lahko posredovali svojim igralcem.
Strokovne revije so kot nalasS¢ kraj, kjer si trenerji
lahko izmenjujejo zamisli. Ve€ja odprtost v §por-

tu koristi vsem.
Nick Clark,

Peak Performance, januar 2001

SPRETNI NA OBEH
STRANEH

Z.akaj samo desnicnost

ni dovolj ali kaj nas lahko
nauci mladi pianist

Na neki nedavni nogometni tekmi je sijajna poda-
ja s strani koncala na robu 16-metrskega prostora
tik pred igralcem z dominantno desno nogo. Samo
zadeti bi jo bil moral z levo, a se je v prizadevanju,
da bi streljal s “pravo”, tj. desno, dobesedno prekuc-
nil na tla. Lepo! Poklicni nogometa§ mednarodne
veljave s 25.000 funti tedenske place ne zna igrati
z levo nogo. Toda zaradi tega se nih¢e v naSem
prevladujoée desnicnem svetu ni niti malo zamis-
1il.

Koliko trenerjev, ki delajo z otroki in mladostniki,
sistematiéno poskusa izboljSati tudi njihovo nedo-
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usklajeno delo rok/o¢i

minantno stran? Zelo redki so, in vendar je to prva
naloga vsakega ucitelja klavirja. Moja devet let sta-
ra h¢i ima boljSo obojestransko koordinacijo kot
vecina najboljSih igralcev nogometa na svetu. To
ni tako osupljiva trditev, kot se zdi na prvi pogled.
Razlog pa je enostaven: deklica igra klavir. Nikoli
ne sli§imo, da bi bil kak pianist posebno blesée¢ z
desno roko, z levo pa ne. To velja tudi za skoraj vse
glasbenike, ki igrajo druge inStrumente - ne velja
pa za igralce razli¢nih Sportnih iger.

Ne popolnoma zanesljivi in znanstveno trdni doka-
Zi govorijo o tem, da so ljudje, ki se pozno v Ziv-
ljenju naucijo igrati kak inStrument, obojero¢no
bolj spretni od povpreénih, ki se inStrumenta niso
u€ili. In ¢e to zmorejo oni, bi gotovo zmogli tudi
25.000- funtov-na-teden “tezki” poklicni nogome-
tas, igralec kriketa ali ragbija.

Pri kriketu metalec, ki je enako spreten z obema
rokama, otezuje delo igralcu, ki odbija Zogico, saj
slednji ne ve, ali bo letela v levo ali desno. Zelo
razlo¢no je videti (ko ¢loveka ta stvar zaéne zani-
mati), kako mnogi elitni igralci z lahkoto obvla-
dujejo desne Zoge, izpuscajo pa veliko lazje leve,
in kako mnogi tratijo ¢as, ko Zogo iz “neprave”
predevajo v “pravo” roko.

Pri ragbiju desnicarji veliko raje podajajo z desne
na levo kot obratno. Pravzaprav je igralce tezko
prepricati, naj vadijo gibe, ki tvorijo podaje z leve
na desno. Obicaj je, da SibkejSe obrambne igralce
postavijo na levo (nasprotnikovo desno), ker v igri
v tej smeri potuje manj Zog.

Razvijanje obojestranske gibanjske
skladnosti

Prednost, ki jo igralci dajejo doloéeni strani, moc¢-
no vpliva na §portno taktiko. Tako je npr. znano,
da nogometasa z dobro desno in slabo levo nogo
ni pametno siliti na levo stran, ker bo tam manj
ucinkovit. Vendar je menda Ze priSel Cas, da tak-
tiCno igro premaknemo za eno stopnicko vi§je -
izlo€imo slabe leve noge tako, da spremenimo prev-
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ladujoCe razmiSljanje o prevladi roke/noge/ocesa.
Raziskave o igranju glasbenih inStrumentov kazejo,
da je mogoce razviti obojestransko koordinacijo
tudi v §portu.

Christman je npr. preskusil hipotezo, da “obojeroc-
ni” ljudje lazje igrajo inStrumente s klaviaturami.
Njegova analiza je podprla hipotezo, ne da bi poka-
zala, ali je usmerjenost v eno ali drugo stran vpli-
vala na izbiro posameznega inStrumenta oz. ali ni
morda igranje na klaviaturi razlog, da so ti ljudje
obojeroéno spretni. Jancke je pozneje pokazal, da
je tako, in sicer v raziskavi o spretnosti leve in des-
ne roke, ki so jo izvedli s tremi skupinami otrok.
V eni so bili glasbeniki, ki so igrali inStrumente s
klaviaturami, v drugi glasbeniki, ki so igrali na goda-
la, v tretji pa otroci, ki inStrumentov niso znali igra-
ti. Slednji so kazali najveéjo asimetricnost oz.
neskladnost med rokama; violinisti in drugi godci
nekoliko manj$o; roke pianistov so bile obojestran-
sko najbolj vesce.

Najbolj vznemirljivo odkritje pa je bilo dejstvo, da
je bilo neskladje povezano s starostjo otrok. Cim
bolj zgodaj so zaceli igrati, tem bolj spretni so bili z
obema rokama. 7di se, da sta zgodnja vadba ro¢nih
spretnosti in razvoj gibalne prevlade roke vplivali
druga na drugo, kar je privedlo tudi do boljsih do-
sezkov z nedominantno roko. Sportni trenerji in
drugi vzgojitelji, ki se ukvarjajo z zgodnjo vzgojo,
naj si zapomnijo, da se z mojo hcerko in tisoci
drugih otrok, ki se u€ijo igrati na glasbila, godi prav
to. Vse, kar je treba storiti, je nekaj minut vaje na
dan.

S tem namenom sem s sodelavci izdelal nacrt za
ucitelje in otroke med 5. in 8. letom starosti, ki ga
bomo uvedli v zacetku leta 2001. V paketu opi-
sujemo vaje “veésmernega prozenja”, s katerimi
odpiramo zivéne poti in spodbujamo senzorni
gibalni razvoj ter podpiramo dvostransko koordi-
nacijo. Te sicer nezahtevne vaje so tudi zabavne.
Nekaj primerov:

e Preprosto metanje in lovljenje z obema rokama,
nato samo desno in nato samo levo.

e Preprosto brcanje in kratko podajanje zoge z
dominantno in nato z nedominantno nogo.

e Ritmiéno dotikanje levega kolena z desno roko,
potem desnega kolena z levo roko (ponavljamo v
ritmu glasbe).

* Nekoliko starejSim otrokom se bo zdelo zabavno
igrati nogomet, koSarko, namizni tenis ali tenis sa-
mo z nedominantno roko o0z. nogo.

So morebitne koristi take vadbe omejene samo na
zgodnjo mladost? Kaj pa ljudje srednjih let ali celo
starejSi? Vse kaze, da lahko prav vsi izboljSamo
dvostransko koordinacijo. Vzemimo elitnega nogo-
metas$a, ki je zapravil lepo priloznost, ker je po-
skusal na gol streljati s svojo “pravo”, tj. desno
nogo. Najprej bi lahko z levo nogo Zogo zgolj
brcal ob steno, nato bi poskusal zadevati tarc¢e na
steni. Lahko bi se z levo nogo uéil preigravati, tako
da bi Zogo vodil okrog stoZcev in drugih ovir. Toda
mogoce bi bil tako dober z desno nogo, da bi mu
zaCetna nerodnost z levo vzela voljo do nadaljnje-
ga treniranja. Enako kot otroci, morajo biti tudi

vrhunski Sportniki ves ¢as motivirani za pridobi-
vanje obojestranske koordinacije. To v€asih ni
najlaZje, ker ve¢ina trenerjev (in Stevilni psihologi
in Sportni znanstveniki) podcenjujejo zvezo med
prednostjo ene strani in Sportnim dosezkom.

Dominantnost in nagnjena opica

Pomen tega vprasanja daleC presega zgolj dejstvo
ali smo levicni ali desni¢ni. Avtor knjige Nagnjena
opica (OUP, 1991) Michael C. Corballis, ki je si-
cer profesor psihologije na univerzi v Aucklandu,
je poudaril, da je v Sportu treba na dominantnost
gledati z vidika rok, nog in o€i. Pokazal je, da je
mogoce imeti dominanco vseh treh na desni, na
levi ali pa kakr§no koli kombinacijo. Corballis
izhaja iz obCe znanega dejstva, da je telesna zgrad-
ba leve in desne roke enaka, isto pa velja tudi za
levo in desno nogo ter levo in desno oko, zato
morajo razlike izvirati iz Zivéevja. VeCina nas ima
tudi dominantno polovico moZganov, kar §e bolj
povecuje zapletenost ponujenih moZnosti.

Pisec knjige Levicarji Stanley Coren (John Murray,
1992) in njegov raziskovalni sodelavec Clare Po-
lac z univerze British Columbia, sta poskusala ugo-
toviti, ali usmerjenost v eno stran lahko napoveduje
kake vidike ¢lovekove uspesnosti v Sportu. Zacela
sta torej meriti usmerjenost glede rok, nog in oc¢i
pri 2611 ljudeh, dejavnih v 15 razli¢nih Sportih.
Najprej sta si zastavila vpraSanje, ali je v Sportu
vseeno, katera roka je dominantna. Njuno delo je
z zamahom opravilo z mitom, da v baseballu pre-
vladujejo levicarji. Pokazala sta, da je - z izjemo
metalcev - samo 14% igralcev baseballa levi¢nih,
kar je to¢no toliko, kot je levicnih moskih nasploh.
Med metalci je bilo 26% leviCarjev.

Coren to dejstvo pojasnjuje takole: “Dokaj visok
odstotek levicarjev med metalci kaze na to, da lju-
dje, ki jih najemajo, menijo, da imajo pri metanju
7ogice prednost pred desnicarji. Stvar smo razis-
kovali §e malo dlje in ugotavljali, ali so leviCarji bolj-
Si metalci basebalske Zogice kot desnicarji. Razlik
ni bilo nobenih.”

Zmagovalna prednost levicnih boksarjev

Raziskava je ugotovila, da imajo levi¢ni boksarji
prednost pred desnicarji, najbrz zato, ker njihovi
udarci prihajajo iz drugih kotov in smeri, kot so jih
vajeni od veliko StevilénejSih desni¢nih nasprotni-
kov. Desnicarji v ringu vidijo malo levicarjev, saj
jih je med vsemi boksarji le deset odstotkov.

Coren je priSel do sklepa, da leviénost ali desnic-
nost razen v boksu in sabljanju ne vplivata na Sport-
no uspesnost. Toda pri nekaterih §portih je lahko
pomembno, Ce ste obojestranski ali stalno usmer-
jeni v eno stran. V celoti gledano je v koSarki, ho-
keju na ledu in hokeju na travi bolje, da ste “obo-
jeroéni”. To so namre€ Sporti, ki zahtevajo, da
igralci delujejo tako na eni kot na drugi strani. Do-
ber koSarkar zna voditi, podajati ali sprejemati
7ogo z eno ali drugo roko. Igralec hokeja mora
hitro premikati prijem, da lahko enako moéno
strelja z leve ali desne. Ze samo nihaj s hokejsko
palico zahteva dobro koordinacijo obeh rok.
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Nasprotno pa dajejo Sporti, kjer Zogico udarjamo
z loparjem, npr. tenis, squash in badminton, pred-
nost igralcem, ki imajo izrazito dominantno eno
roko. Ceprav se mora tako hokejist dobro znajti na
obeh straneh, igralec vodi lopar samo z eno roko.
Poleg tega se pri hokeju prijem na palici spreminja,
prijem loparja pa je stalen; spreminjajo se samo
gibi rok in poloZzaj telesa.

Kdor je mocno in trajno enostransko dominanten
je lahko uspeSen strelec, lokostrelec ali kegljac,
kajti za merjenje v cilj je nujno dominantno oko.
Taka oseba meri in cilja vedno z istim ofesom.
“Obojeocna” oseba v¢asih meri z enim, v€asih pa z
drugim ocesom. Ljudje v¢asih niti ne vedo, s ka-
terim ocCesom ciljajo v tarco.

Povezava roke in ocesa v Sportu

Podobno kot Corballis je tudi Coren osvetlil po-
membno zvezo med razliénimi vidiki usmerjenosti
v eno ali drugo stran. Desnicarje, ki merijo z des-
nim o€esom, je npr. imenoval “rocno-ocno uskla-
Jene’: tisti, katerih dominantna roka in dominant-
no oko sta na razli¢nih straneh, imenuje “precno
rocno-ocne”. V razli¢nih Sportih obe vrsti predstav-
ljata tekmovalno prednost.

Prva vrsta ljudi je boljsa v §portih z loparji. Ce sta
dominantno oko in roka na isti strani, ve¢je vidno
polje pokriva podrocje, kjer poteka vecina dogaja-
nja. Ce je npr. igralec desnicar in je njegovo do-
minantno oko levo, roke, ki zamahuje z loparjem,
ve€ino €asa, ko traja zamah, levo oko sploh ne vidi.
Pogled na desno delno zastira nos. Ker merimo z
dominantnim o¢esom, bi bile morebitne majhne
korekcije zamaha najbrz dokaj pozne. Ce pa sta
igralceva dominantna roka in oko na isti strani, se
lopar v vidnem polju pojavi Ze v precej zgodnejsi
fazi zamaha, in igralec ima ve¢ €asa, da z majhni-
mi popravki izboljSa natanénost giba.

Ravnotezje telesnega tezisca

Posameznik z dominantnim oéesom in roko na
razlicnih straneh je boljsi od drugih pri gimnasti-
ki, teku in kosarki. Ce sta dominantno oko in roka
na isti strani telesa, se njegovo teZi§Ce premakne v
smeri dominantne strani. V §portih, kakrsna je gim-
nastika, so premeti, salti, nihaji na krogih itd. odvis-
ni od enakega delovanja obeh strani telesa. Premik
Zari$Ca teZe v smeri dominantne strani lahko po-
vzro€i rahel zasuk telesa, vsak zasuk od pri¢ako-
vane orientacije pa kvari izvedbo in odbija tocke.
Da bi popravili take teznje, morajo biti telovadci
in telovadkbe mo¢nejsi in Se bolj spretni. Oseba, ka-
tere teziSCe je bolje “centrirano”, ima manj tovrst-
nih skrbi. V splo§nem velja, da imajo ljudje, katerih
dominantno oko in roka sta na razlicnih straneh,
telesno teziSCe blizje srediScnici telesa, zaradi Ce-
sar imajo boljSe ravnoteZzje in v gimnastiki dosega-
jo boljse rezultate.

Coren je pojasnil, da isti dejavnik ravnoteZja ver-
jetno vpliva na igralce koSarke, ki na ko§ mecejo
bolj vzravnani, €e je njihovo tezZiS¢e bolj v sredis-
Cu telesa. Ni jim treba nadomescati zvijanja v smeri
dominantne strani. To pojasnjuje tudi, zakaj so
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osebe z dominantno roko in oesom na razli¢nih
straneh boljSe v tekih. Pri tekacih, katerih domi-
nantno oko in roka sta na isti strani, je teza nag-
njena bolj v smeri dominantne strani, zaradi Cesar
rahlo visijo iz izbrane smeri teka. To je treba neka-
ko nadomes¢ati, ali z ve¢jim naporom, da bi tekli
naravnost ali narediti en ali dva koraka vstran ali
diagonalno, da popravimo teZnjo, ki nas Zene iz
smeri. Popravljanje nas stane energije, tekac pa se
povrhu tega Se giblje z ene strani na drugo. To je
lahko odlo¢ujoce v kratkih disciplinah, npr. $prin-
tu na 100 m, kjer o zmagi odloc¢ajo stotinke se-
kunde, pri daljSih tekih pa atleta zavira energijsko
potratno gibanje. Tekacu z dominantnim o¢esom
in roko na razli¢nih straneh ni treba popravljati
gibanja in lahko ves napor usmeri v napredovanje
v smeri naprej.

Coren je ugotovil, da igralci baseballa z razliénima
dominantnim o€esom in roko uspevajo mnogo
bolje kot drugi, morda zaradi drZe pri udarjanju s
palico. Igralec, ki palico drZi v desni roki, navad-
no stoji vzporedno z domaco plos¢o s svojo levo
stranjo in torej z levim o€esom proti metalcu. Pa-
lico drzi desno od telesa, pripravljeno, da jo bo
krozno zavihtel v levo. To je dovr§en polozaj za
desnicarja, katerega dominantno oko je levo. Ker
dominantno oko navadno meri in cilja, je seveda
prednost, ¢e je “pravo” oko usmerjeno proti me-
talcu.

Koncati hocem, kot sem zacel. Primerjajte obo-
jestransko koordinacijo mladih pianistov in vrhun-
skih §portnikov. U¢itelji glasbe Ze leta poznajo
klju¢ do uspeha. Kdaj jim bodo sledili trenerji in
zozili prepad med desnim in levim?

Rad bi tudi poudaril, da moZne prednosti oboje-
stranske koordiniranosti niso zgolj domena zelo
mladih otrok. Vecina nas to lastnost Se vedno lahko
izboljsa. S specifiéno telesno dejavnostjo lahko
spremenimo fizioloSka in duSevna “okamnela”
stanja. Skrivnost je v tem, da stoje delamo kratke
gibe, s katerimi krizamo roke in noge. To deluje
zato, ker k Zivahnemu sodelovanju silimo levo in
desno polovico mozganov. Primer :

¢ Vstanite in globoko vdihnite.

* Posezite preko trupa in globoko vdihnite.

e 7 levo roko se potrepljajte po desni strani hrb-
ta, z desno pa po levi.

* Stojte in se z levo roko se dotaknite od tal dvig-
njene pete desne noge (in obratno).

¢ Izmenicno se z rokama dotikajte nasprotne pete.
 Stoje se z desno roko dotikajte ali se trepljajte
po levem stegnu in obratno.

Navedene vaje bi morali delati v vsaki enoti vadbe.
Njihovo zahtevnost in koli¢ino povecujemo zelo
postopno in se pocasi pribliZujemo zaZelenemu
cilju.

Dragoceni cilj treniranja kriketa lahko postane
sposobnost, da metalci enako moéno in natanéno
kot z desno mecejo tudi z levo roko. V zacetku lah-
ko Zogico poberemo s tal in z njo zadevamo 5 m
oddaljena vratca. Koncni cilj pa je, da jo pobere-
mo s tal in z njo zadenemo vratca z razdalje 30 m,
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ter da to na treningu z levo roko po¢nemo devet
desetin Casa.

Prvi trening nogometaSev lahko v celoti vsebuje
samo lahno potiskanje obteZene brazilske Zoge v
gol z razdalje 5 m. Sledi vadba z nedominantno
nogo, streljanje z razdalje 15 m - s ciljem, da tarCo
zadevate devet desetin Casa, ki ga prebijete na

treningu.
Paul Morgan,

Peak Performance, januar-februar 2001

KAJ PRAVI ZNANOST

Z.akaj se sportniki tako
pogosto odrekajo pomoci
Sportnega psihologa?

Vecina vrhunskih §portnikov se strinja, da igra
psihologija pri doseganju Sportnih rezultatov
pomembno vlogo, toda v naSi raziskavi sta samo
2 od 20, od teh je bilo 8 poklicnih §portnikov in 2
elitna amaterja, Ze kdaj iskala nasvet pri Sportnem
psihologu. Ko smo Sportnike vprasali, zakaj iSCe-
jo pomo¢ Sportnega psihologa, jih je sedem odgo-
vorilo, da zato, da bi izboljsali mentalni pristop k
sami dejavnosti, Sest pa, da bi jim strokovnjak
pomagal izboljSati doseZke. Trije so navedli du-
Sevne tezave, dva pa sta izjavila, da je Sport “50-
odstotno mentalna zadeva.” Ko smo jih vprasali,
ali se jim morda ne zdi, da je posvetovati se s psi-
hologom sramotno, jih je 18 odgovorilo, da ne. V
$portni psihologiji so vsi videli potencialno korist.
Zakaj torej tako redki iS¢ejo pomo¢? Pet jih “ni
imelo Casa”. Pet jih je dejalo, da §port ni tako
pomemben. Deset jih je trdilo, da je razlog denar,
Ceprav je veCina vsak teden za Sport porabila 10-
15 ur, poleg ¢asa pa tudi znatne vsote denarja.
Porocilo pravi, da anketa, ki so jo naredili v New
Yorku, kjer bi Clovek pri¢akoval, da je obiskovanje
psihologa manj vprasljivo kot v drugih okoljih, na
prvi pogled “nima nobenega smisla”, in dodaja:
“Odpor, ki se tu pojavlja, ni zavesten. Niti en sam
§portnik ni govoril o svojih ¢ustvih. Omenjali so
mentalni trening, osredotoCenost, predstave in z
njimi v zvezi izboljSanje dosezkov, nih¢e pa ni
uporabljal besed, s katerimi bi opisal svoja obcut-
ja.

Nas sklep je, da se ti Sportniki silno bojijo videti,
se soociti, prepoznavati ali izkusiti kakr§no koli
obcutje ali Custvovanje. To niti ni tako presenetlji-
vo. Kon¢no je §port sinonim za akcijo in sprosca-
nje Custev skozi gibanje, ne preko besed. Sedeti v
naslanjacu, ali Se slabSe, leZati na kavcu, biti ne-
giben in dopuScati, da stvari prihajajo na plan iz
nezavednega, je zanje zastradujoca izkusnja. Ce je
to res, potem se je Sportnik pripravljen obrniti na
psihologa samo, ¢e je popolnoma obupan ali e je
njegova Sporta pot krenila odloéno navzdol.”
Porocilo govori o §tirih dejavnikih, ki nasprotuje-
jo pomoci §portnega psihologa:

Vrazeverno obnasanje in obred: Sportnikom psi-
holog lahko pomaga, da se otresejo tesnobnega
strahu, toda olajSanje je pogosto samo zacasno in
neznatno.

Z. dopingom povzroceno izboljSanje rezultata: neka-
teri Sportniki, ki so nagnjeni k ob¢utjem tesnob-
nega strahu, potrtosti in utrujenosti, se raje kot k
Sportnemu psihologu zatecejo k prepovedanim
snovem. Trdijo, da doping povecuje dosezke, toda
Z njimi se pogosto otresajo predvsem tesnobnega
strahu.

Motnje v prehranjevanju: te so najpogostejse v
§portih, kot so drsanje, rokoborba, boks in gimna-
stika, torej tam, kjer zdravniki in trenerji ne kazejo
posebnega zanimanja za Sportno psihologijo.

Z vadbo povzrocena bulimija: da bi obvladali tes-
noben strah in izboljSali podobo svojega telesa, se
$portniki lahko zatecejo k pretreniranju. Tako bu-
limijo pogosto spremlja zloraba steroidov.

Peak Performance, januar-februar 2001,
dr. Thomas Ferraro in Shannon Rush,
Long Island Institute of Psychoanalysis

POPOLNOST UBIJA

Z.akaj je “dokaj dobro”
pravzaprav bolje

kot popolno -

in veliko bolj zabavno

Otroski psiholog Bruno Bettelheim je napisal knjigo Se
kar dobri starsi, v kateri je poudaril, da bi se morali v
dobi fantazijskih prikazni, kakrsna je npr. “super-
Zenska’, starsi osredotociti na realnost. Sprejeti bi mo-
rali dejstvo, da popolnosti v odnosih v druZini preprosto
ni in bi si morali namesto tega prizadevati, da bi bili -
zgolj “Se kar dobri” starsi. To tematiko so za premislek
izkoristili mnogi Sportni psihologi in eden od najbolj
tehtnih prispevkov zadnjega c¢asa na tem podrocju je
delo dr. Patricka J. Cohna. V glavnem se ukvarja z
igralci golfa, toda njegove razlage veljajo za vse Sport-
nike, ne glede na vrsto Sporta, v katerem delujejo.

Mnogi k popolnosti stremeci Sportniki, s katerimi
delam, se zagozdijo v poloZaju, ko sicer dobro vadi-
jo oz. trenirajo, ne znajo pa razviti samozaupanja,
ki je nujno za uspe$no nastopanje na tekmovanjih.
Pri treniranju se pocutijo veliko bolje kot na tek-
mi. Ko nastopajo, so zaradi prevelikih pri¢akovanj
kaj hitro razo€arani in s svojim Sportom nimajo
pravega veselja. Ce ste igralec, ki stremi k popol-
nosti, preberite, kako bi lahko povecali samoza-
upanje.

1. Ne pric¢akujte prevec

Prevelika pri¢akovanja vas pripravijo do tega, da
nase gledate kot na porazenca, in sicer ne glede na
to, kaj v resnici dosezZete. Vsakic preprosto ne mo-
rete pricakovati popolnega dosezka. To ni realno.
Zaradi velikih pri¢akovanj nenehno ocenjujete
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svoje dosezke. Ce jim ne zadostite, svoja prizade-
vanja ocenite kot polom. Bolje je, da si na trenin-
gu in v §portu nasploh zastavite dosegljive cilje.

2. Poudarjajte zabavnost, ne popolnost

Na treningu najbrz od sebe zahtevate prevec. Na-
petost in razo€aranje, ki ju okusSate, delno izvirata
iz preve¢ trmastega poskuSanja, da bi bili popolni.
Poskusite se zabavati s treningom. UZivajte ves ¢as,
ko trenirate.

3. Nikar ne tuhtajte o pomanjkljivostih

Ce ste castilec ali castilka popolnosti, veliko ¢asa
porabite za premlevanje svojih napak in slabosti.
To Skoduje samozaupanju in vam preprecuje, da bi
uZivali v igri. Nikakor niste poraZenec; samo take
vrste ¢lovek ste, da veC kot drugi premisljujete o
svojih napakah. Za¢nite razmiSljati tudi o stvareh,
ki so vam danes na treningu uspele in spominjajte
se dobrih trenutkov ali iger.

4. Privoscite si napake

Castilci popolnosti mislijo, da je vse, kar ni brez-
madeZno, Cisto navaden polom. Sprejeti morate
dejstvo, da ste Clovesko bitje in da pa¢ imate slabe
dni, kot jih imamo vsi. V¢asih koristi, da si pri-
voscite tudi napake. Niste popolni in celo najbolj-
§i igralci na svetu streljajo kozle. Dovolite si, da
vsak dan Stirikrat ali petkrat slabo streljate, vrZete
ali udarite.

5. Igrajte ali tekmujte toliko kot trenirate
Nihce si ne Zeli biti popolnoma zadovoljen s tre-
ningom, potem pa, ko pride na tekmo, izgubiti za-
upanje vase. Poskusite tekmovati vsaj toliko kot tre-
nirate. Na vsake Stiri ure treninga se poskuSajte
udeleziti kakega tekmovanja. PrepriCati se morate,
da znate igrati tudi na tekmi, ne le na treningu.
Peak Performance, januar-februar 2001

MOZGANI

Vitko telo, postavni
mozgani: nov pogled
na vadbo in potrtost

Znanost ugotavlja, da gibanje koristi zdravju in da
lahko, ¢e dejavnost ni preveé stresna, celo okrepi
imunski sistem. Lahko tudi zmanjSa nevarnost
srénih bolezni in podaljsa Zivljenje. Toda ali se vsi
s §portom ukvarjajo samo zato? Pred kratkim sem
prijatelje in znance povprasal, zakaj teCejo. Eden
mi je dejal, da zato, da bi bil sam, drugi, da bi bil
zdrav, toda vecina jih je menila, da zato, da se ne
bi pocutili “na tleh”, oz. da ne bi bili potrti.

Znana zgodba je, da Zivahna gibalna dejavnost po-
veCuje koncentracijo endorfinov v mozganih, kar
nam izboljSa pocutje. Meni lahkoten tek pomaga
lajSati stres in prepriCan sem, da prav s telesno de-
javnostjo odganjam potrtost. Mislim, da bi tezko
prezivel obdobje, ko sem negoval Zeno, ki je trpela
za rakom, Ce se ne bi redno poSteno utrujal s tekom.
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Nova odkritja o celicah

Ceprav je znano, da so tekaci nasploh manj depre-
sivni kot povprecni ljudje, je mehanizem, iz katere-
ga raste ta pojav, Se precejSnja skrivnost. Zdaj so
se pojavili presenetljivi novi dokazi o zvezi med
mozZgani, depresivnostjo in gibalno dejavnostjo.
Ugotovili so, da se v nasprotju z dolgoletnim pre-
pricanjem, da pri odraslih ne nastajajo nove Zivéne
celice, v raznih delih odraslih mozganov nahajajo
nediferencirane celice, ki se delijo in tvorijo nove
Zivéne celice. Nediferencirane celice so posebne
celice, ki imajo pomembno lastnost, da, ko se deli-
jo, ena od obeh na novo nastalih ostane nediferen-
cirana in se spet lahko deli, medtem ko se druga
lahko specializira in v naSem primeru postane Ziv¢-
na celica. Prvi namigi na to mozZnost prihajajo iz
preucevanja ptic, pri katerih so ugotovili, da so no-
ve celice nastajale, ko so se ptice ucile peti.
Potem so prisle raziskave mozganov bolnikov, ki
so umrli za rakom in so pred tem dovolili, da so jim
raziskovalci s posebno snovjo oznadili delece se
celice. Pokazalo se je, da v resnici lahko nastajajo
nove Zivéne celice. To prevratno odkritje je popol-
noma spremenilo nacin razmisljanja o mozganskih
boleznih in odprlo moznosti za povsem nove na-
Cine zdravljenja. Novo odkritje je §e posebej pri-
merno za boj proti depresivnosti.

Hipokampus je predel mozganov, povezan s spo-
minom, §e posebej s pretvarjanjem kratkoro¢nih
spominov v dolgoroéne, vlogo pa igra tudi pri
motnjah razpoloZenja. Preiskave so pokazale, da
je hipokampus pri bolnikih, ki jih tlaéi potrtost,
manjsi kot pri drugih ljudeh. Ko so ga z magnet-
no resonanco izmerili pri desetih depresivnih bolni-
kih, so ugotovili, da je priblizno za 10% manjsi kot
pri kontrolnih osebah, ki so jim bile podobne po
starosti, telesni viSini, izobrazbi in nepristransko-
sti. Te ugotovitve podpirajo tudi druge raziskave.

Gibalna dejavnost mnozi mozganske
celice

Krnenje hipokampusa lahko pripiSemo vplivu stre-
sa. Dolgotrajen stres, recimo zaradi velike izgube
(npr. drage osebe), je pogost proZilec depresivno-
sti. Stres poveca koncentracijo dolo¢enih hor-
monov, npr. kKortizola, ki lahko povzro¢i propada-
nje mozganskih celic in njihovo odmiranje.
NajnovejsSe raziskave o nastajanju Zivénih celic
odkrivajo, da se to dogaja v hipokampusu. Kazejo
tudi, da stres lahko zavira mnoZenje celic pri Zi-
valih, kar pomeni, da nastaja manj zivénih celic.
Zdravila, ki lajSajo depresivnost, npr. prozac, lah-
ko povzrocijo bujnejSo rast novih celic, kar nam
odpira popolnoma nov pogled na nacin, kako de-
lujejo zdravila proti potrtosti: zdi se verjetno, Ce-
prav ni prav veliko potrditev te hipoteze, da zdravi-
la, ki lajSajo depresivnost, to dosegajo s spodbuja-
njem rasti mozganskih celic.

Posebej pomemben je vpliv gibalne dejavnosti na
odganjanje potrtosti. Misi, ki so imele dostop do
tekoCega traku in so nekaj mesecev vsak dan pre-
tekle po 5 km, so imele v moZganih dvakrat toliko
delecih se celic kot tiste, ki so mirovale. Rad bi ver-
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jel, da enako velja za ljudi in da Zivahna gibalna
dejavnost res deluje kot naravno zdravilo zoper
depresivno razpoloZenje. Vsekakor pa je to moja
osebna izkusnja.
Predvsem pa mi je vSe€, da s tekom telo ohranjam
vitko - moZgane pa redim!
Lewis Wolpert,
Peak Performance, januar-februar 2001

TEKOCINSKO RAVNOVESJE
Yoda: res najboljsa
za rehidracijo po treningu?

Mnogi Sportniki trenirajo ve¢ kot enkrat na dan,
kar pomeni, da morajo med enotami treninga okre-
vati ¢im hitreje. Kdor hoce po naporih hitro okre-
vati in ohraniti raven dosezkov, mora dovolj piti.
Toda zelo pomembno je, kaj pije. Kaj je torej bo-
ljSe, navadna pitna voda ali §portni napitek? Da bi
zadovoljivo odgovorili na to vprasanje, moramo
razumeti, kako telo vodo vsrkava in jo uporablja.
Kako hitro jo vsrkava, je odvisno od ve¢ dejavni-
kov. Eden od najpomembne;jsih je sestava napitka.
Hitrost vsrkavanja v tankem Crevesu doloc¢a pred-
vsem koncentracija delcev ogljikovih hidratov, na-
trija in v manjsi meri tudi kalija. Praviloma je ta
je raztopljenih v pijaci.

Koli¢ino ogljikovih hidratov v pijaci izberemo gle-
de na to, ali se Zelimo prepojiti z vodo ali obnoviti
zaloge energije. Takoj po treningu naj ima prednost
rehidracija, in sicer zato, da v telesu vzpostavimo
tekocinsko ravnovesje. To Se posebej velja, Ce tre-
niramo v vro¢em in vlaznem podnebju oziroma
tedaj, ko z znojenjem izgubimo veliko vode. V tem
primeru tekocinsko ravnovesje najhitreje obnovi-
mo z navadno vodo ali napitki, katerih koncentraci-
ja je manjs$a od koncentracije telesnih teko¢in (hi-
potoni¢ni napitki).

Toda po napornem treniranju nadomescanje iz-
gubljene tekocine ni edina naloga trenirajocCega.
Obnoviti moramo tudi zalogo elektrolitov, npr.
natrija, in sicer zato, ker s tem zagotovimo, da se
bo tako obnovljeno tekocinsko ravnovesje v tele-
su tudi ohranilo. Voda ali posebne pijace, ki vse-
bujejo malo ali ni¢ natrija, teko¢insko ravnovesje
obnovijo le za kratek ¢as. Ce v kratkem &asu po
treningu popijemo veliko vode ali napitkov brez
elektrolitov, se zve€a volumen plazme in zmanjsa
koncentracija natrija - kri se razred¢i. To navad-
no povzroci vecjo proizvodnjo urina, z njim pa spet
izgubljamo tekoc¢ino, ki smo jo pred tem nadome-
stili. ZmanjSanje skupnega Stevila raztopljenih del-
cev na kilogram (krvi) in s tem koncentracije na-
trija lahko zatre ob¢utek Zeje, kar spet deluje zoper
vna$anje teko€ine v telo.

Zato je razumljivo, da ob mo¢nem znojenju in
velikih izgubah vode iz telesa, s pijaco, ki ne vse-
buje natrija, ne moremo najbolje vzpostaviti teko-
Cinskega ravnovesja. V takih razmerah posebej for-

mulirani Sportni napitki pospesijo rehidracijo in
okrevanje.

Tri vrste Sportnih pijac

Ce se odlocite za §portni napitek, pa naj ste ga
naredili sami ali kupili, morate vedeti, da pijace
delimo v tri temeljne vrste, ki pri obnovi organiz-
ma igrajo razli¢ne vloge, ter jih je zato treba uZivati
v razli¢nih obdobjih po kon¢anem treningu.

e Hipotonicni napitki so razredCene raztopine
ogljikovih hidratov in elektrolitov, katerih koncen-
tracija je niZja od koncentracije telesnih tekocin in
jih zato telo vsrkava zelo hitro. Ti napitki sproZijo
rehidracijo, hkrati pa pomagajo obnoviti zalogo
ogljikohidratne energije. Na britanskem trZiscu
npr. trenutno ni takega pijace, ker so izdelek proiz-
vajalca Umbro umaknili s trga.

 [zotonicne pijace. Njihova koncentracija je po-
dobna koncentraciji telesnih tekoc¢in. Najbolje jih
je uporabljati nekoliko pozneje v procesu obnove
organizma, in sicer zato, da se poveca vnos ener-
gije, kar pa proti koncu rehidracije bistveno ne
zavira vsrkavanja tekocCine. Blagovne znamke teh
pijac¢ so: Liquid Power, Isostar in Lucosade Sport.
* Hipertonicne pijace so raztopine z vi§jo koncen-
tracijo ogljikovih hidratov in elektrolitov kot je
lastna telesnim teko¢inam. V splo§nem tovrstne
pijace vsebujejo veliko ogljikovih hidratov in je
zato najbolje, da jih uporabljamo kot energijske
dodatke v ¢asu napornega treniranja, ko porablja-
mo veliko energije.

e Na trziS¢u Velike Britanije npr. takih pijac ni,
vendar lahko izotoni¢no pijaCo spremenite v hi-
pertonicno, ¢e prasek preprosto zmesate z manj
vode.

Ce pa po treningu raje pijete samo vodo, lahko
ustrezno - trajneje - rehidrirate organizem tudi
tako, da ob tem jeste trdo hrano, ki vsebuje elek-
trolite. Ce tega ne pocenjate, morate nujno uzivati
elektrolitsko raztopino.

To ne pomeni, da po treningu nikoli ne bi smeli piti
vode. Samo zavedati se morate, koliko vode in ele-
ktrolitov ste s treningom izgubili. Ce ste se moéno
znojili in morate popiti veliko tekocine, je nujno,
da ta vsebuje tudi natrij, kajti le tako boste tekocin-
sko ravnovesje ne le ponovno vzpostavili, ampak

ga tudi ohranili.
Ian Carlton,

Peak Performance, februar 2001

KRITICNA HITROST
Hitri teki

odlicno napovedujejo
dosezek v maratonu

Kako bi lahko napovedali svoj dosezZek v bliZajo-
¢em se maratonskem nastopu? Kako lahko merite
svoj napredek, ¢e ne tekmujete redno? Odgovor je:
Ugotovite svojo “kritino hitrost”.




Kaj je to? Morda Se ena zapletena spremenljivka,
s katero se boste morali spopadati ravno tedaj, ko
ste se kon¢no navadili na VVOzmax, t“mVVOZmax
(tek s hitrostjo 100-odstotne porabe kisika in Cas
vztrajanja pri teku s to hitrostjo) in tek s hitrostjo
laktatnega praga?

Popolnoma razumem, da se niste preve¢ voljni
uciti o Se enem zapletenem fizioloSkem paramet-
ru, a potrpite: kriticna hitrost je pomembna in za-
nimiva, in pomagal vam bom, da boste zamisel z
lahkoto dojeli. Ob tem se boste naucili nekaj nove-
ga o teku, med drugim tudi to, da tek z visoko hit-
rostjo zelo dobro napoveduje prihodnji dosezek v
maratonu.

Kako si torej dolo¢imo kriticno hitrost teka? Od-
te¢i moramo S§tiri razliCno hitre (a zelo hitre!) teke
na tekoCi preprogi. Poskrbite, da se boste pri vsa-
ki hitrosti popolnoma utrudili (hitrosti tako ne
boste ve€¢ mogli ohranjati) v najve¢ desetih minu-
tah. Ce z izbrano hitrostjo lahko teéete dlje kot 10
minut, ste tekli prepocasi.

Stiri testne teke naredite na istem treningu. Najprej
se primerno ogrejte in si izberite najhitrejSo od §ti-
rih hitrosti - tisto, za katero ste prepriani, da je
ne boste mogli ohranjati dlje kot 90 do 120 sekund.
Ko tekoca preproga tece s to hitrostjo, skocite na-
njo in zanite meriti Cas ter ostanite ¢im bolj spro-
$€eni in se poskusSajte na bezeci se podlagi obdrzati
¢im dlje. Ko se boste morali prijeti za roCaje, ali kar
sko€iti s preproge, ustavite uro in poglejte, koliko
ste pretekli v izbranem tempu.

Meje ¢asa in razdalje

Nato si spocijte z 12 minutami lahkotnega tekanja
in hoje. Izberite si drugo hitrost, ki je le malce nizZja
od prve. Iz¢rpala naj bi vas v 3 do 4 minutah. Iz-
merite, koliko ¢asa zmorete te€i s to hitrostjo in si
zabelezZite razdaljo, ki ste jo pretekli. Zdaj si pri-
vosc€ite 15 minut pocCivanja in vajo ponovite §e
dvakrat s preostalima dvema hitrostma. Nobena
vam ne sme pustiti, da bi na teko€i podlagi zdrZali
dlje kot 10 minut. Ko koncate Cetrti tek, ste koncali
preskus kritiéne hitrosti teka. Zdaj je pred vami
malce bolj zapletena naloga ugotoviti, kaj vam je
ta test povedal.

Trajanje teka z vsako od §tirih razli¢nih hitrosti,
preden ste zaradi izCrpanosti skoéili s preproge,
imenujemo casovio mejo, CasM. Vsaki hitrosti in
CasM pripada razdalja, ki ste jo pretekli. Imenuj-
mo jo mejo razdalje, RazM. Umestite vsako CasM
in njej pripadajoco RazM na grafu, ki prikazuje
razdaljo kot funkcijo ¢asa. Vse stiri tocke (CasM
in RazM) poveZite. Ko boste to storili, bi morali
imeti ravno Crto, ki se razprostira do osi y vasega
grafa. Crta je seveda nagnjena, kar predstavlja
spreminjanje razdalje glede na spremembo enote
Casa. Ta nagib je vasa kriticna hitrost.

Ceprav imata tekaca B in A enako kriti¢no hitrost
(nagiba ¢rt, ki povezujeta razdaljo s casom, sta
enaka), je tekac¢ B boljsi od tekaca A, ker ima bo-
ljSe Zivéno-miSi¢ne lastnosti (visji presek osi Y ali
vecjo maksimalno hitrost). Teka¢ C je od tekaca
B dejansko poc¢asnejsi na krajSih razdaljah, a zma-
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guje na srednjih in dalj$ih razdaljah, ker je njego-
va kritina hitrost vi§ja (Crta je bolj strma).

Z grafa je videti, zakaj bi morala kriticna hitrost
dokaj zanesljivo napovedovati dosezke tekacev in
drugih vzdrzZljivostnih Sportnikov. (Kolesarji lahko
“kriticno mo¢” dolo¢ijo na cikloergometru, veslaci
pa na veslaskih ergometrih). Ko primerjamo kri-
ticne hitrosti razlicnih tekacev, ugotovimo, da te-
kac€i z niZjimi kriti€nimi hitrostmi (manj strmo
nagnjeno €rto) v vsaki dodatni sekundi ali minuti
teka premerijo manjSo razdaljo od tistih z bolj
strmimi. Celo ¢e imajo tekaci (ko njihove RazM
zarisemo kot funkcije CasM) podobna presecisca
z 0sjo Y, se bodo tekmovalci z bolj strmimi ¢rtami
(vec€ja kriti¢na hitrost) z naras¢ajoc¢o tekmovalno
razdaljo vztrajno oddaljevali od tistih, katerih ¢rte
SO manj strme.

Vendar ima tudi napovedovalna mo¢ Kriticne
hitrosti svoje meje. Ce primerjamo tekade z enako
strmimi ¢rtami, so tisti, katerih ¢rte se pojavljajo
vi§je na grafu - tj. tisti, ki za vsako toCko v ¢asu
premerijo vecjo razdaljo - ocitno hitrejsi od tistih,
katerih ¢rte so na grafu bolj spodaj, Ceprav njihove
kriti¢ne hitrosti niso razli¢ne.

Razumeti moramo, da je sploSna enacba za opiso-
vanje zveze med mejo razdalje in ¢asovno mejo na-
slednja: RazM = a + b(CasM); “b” je nagib in torej
kritina hitrost, medtem ko je “a” preseciSce na osi
Y grafiéne zveze med razdaljo in casom. Zanimi-
vo je, da “a” predstavlja tudi tekacevo anaerobno
sposobnost.

Razlaga preseciSca na osiy

Pomislimo takole: ¢e bi tekacu rekli, naj te¢e z mak-
simalno hitrostjo, ki je ne bi mogel ohranjati dlje
kot priblizno 10 sekund, bi bila ¢asovna meja
(CasM) zelo kratka, celo tako kratka, da bi tocka
(CasM, RazM) lezala zelo blizu preseciséa na osi
y. Vsa energija, potrebna za ta desetsekundni “pi§”,
bi nastajala anaerobno. Tako bi vrednost RazM
(njene viSine na osi y) v glavnem dolocala tekace-
va anaerobna ali od kisika neodvisna mo¢. Tisti z
visokimi RazM bi imeli veliko anaerobno kapacite-
to, tisti z nizkimi pa bi imeli manjSe anaerobne
rezerve.

Seveda pa je tu Se en vidik. Tek, kot Ze veste, je tudi
stvar Zivénega sistema, in tako bi lahko vi§ja RazM
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ne predstavljala v tolik§ni meri veéjo preskrbo z
anaerobno energijo, kolikor sposobnost Zivénega
sistema, da generira in koordinira mo¢ pri stalni
oskrbi z energijo, neodvisno od kisika. Tako lahko
visoko prese€i§Ce na osi y odseva odli¢no Zivéno-
misi¢no koordiniranost in uc¢inkovitost in ne obi-
lice anaerobnih encimov.

Glede na to, da kriticno hitrost navadno dolo¢ajo
hitrosti teka na tekoci preprogi, ki tekaca popolno-
ma utrudijo v manj kot 10 minutah, se lahko vpra-
§amo, kako lahko kriticna hitrost napoveduje us-
pesnost v dolgotrajnem preskusu vzdrzljivosti,
kakrSen je maraton? Je res lahko boljSi napovedo-
valec maratonskega dosezka, kot sta laktatni prag
in VO,max?

Da bi odgovorili na ta vprasanja, so raziskovalci s
Kolumbijske univerze v New Yorku izvedli raziska-
vo o kriti€ni hitrosti z 12 maratonci, Sestimi tekaci
in Sestimi tekacicami. Njihova srednja starost je
bila 29 let, povpreéna teZa pa 63 kg. Vseh dvanajst
je nameravalo nastopiti na Newyor§kem maratonu
leta 1994. Udelezenci poskusa so imeli za seboj
povpreéno 8 let treniranja in pred newyorSkim
nastopom so Ze vsi pretekli vsaj en maraton.
Kritine hitrosti posameznikov so dolo¢ili takole:
tekaci so se 5 minut ogrevali, tako da so po teko-
¢em traku hodili s hitrostjo 1,6 m/s. Nato so trak
pospesili do predvidene hitrosti. V zacetku so se Se
drzali za rocaje, a ko so se prilagodili na izbrano
hitrost, so se izpustili. Takrat so jim zaceli meriti
Cas in ga merili, dokler se spet niso prijeli roCajev
v trenutku, ko so bili popolnoma izérpani. Ob
vsakem poskusu so zabelezili njihov CasM in
RazM.

Raziskovalci so uporabili 4 razli¢ne hitrosti, in si-
cer od 3,6 do 6,0 m/s. Med vsakim preskusom so
osebam merili maksimalno porabo kisika in dihalni
prag (nadomestek za laktatni prag).

Vseh 12 tekacev/tekacic je istega dne preteklo isti
maraton, Ceprav so bile razmere neugodne (tem-
peratura 22°C, vlaznost zraka 82%). Tekaci, ki ni-
kakor niso bili elitni, so v takih okoli§¢inah tekli
zelo dobro in dosegli ¢ase od 3 ure 12 minut do 4
ure 21 minut.

So kritiéne hitrosti, kot so jim jih izmerili razisko-
valci z Univerze Kolumbija, vsaj kolikor toliko
to€no napovedale njihove doseZke v maratonu? So!
Enostavna linearna regresijska analiza je odkrila,
da je kritiCna hitrost veliko pomembneje poveza-
na z dosezkom v maratonu kot dihalni prag ali
maksimalna poraba kisika (VO,max). Dejanska
regresijska enacba je bila CM (Cas, v katerem do
tekaci pretekli maraton) = 445,3 - (50,3 x KH), pri
¢emer je KH kriti¢na hitrost. Z drugimi besedami
povedano, €e bi bila vasa kriti¢na hitrost 5 metrov
na sekundo, bi bil vas dosezek v maratonu 445,3 -
(50,3 x 5) ali 193,8 minute. Cim vija je KH, tem
boljsi je seveda maratonski dosezek.

V nasprotju s KH pa dihalni prag in VO,max nis-
ta tako dobra napovedovalca maratonskih dosez-
kov. Ko so izpeljali vecstopenjsko regresijo, je
maksimalna poraba kisika ostala popolnoma zunaj
napovedovalne enacbe. Vanjo sta prisla samo KH

in dihalni (ventilatorni) prag, in kriticna hitrost je
bila moc¢ne;jsi dejavnik od dihalnega praga.

Zakaj preskus KH, pri katerem uporabljamo visoke
hitrosti, ki tekaca izérpajo v manj kot 10 minutah,
tako dobro napoveduje dosezZke v veliko pocasnej-
§i disciplini, ki traja lahko tudi dlje kot 3 ure? Stvar
je preprosta: upostevajte, da presecisce osiy s KH
odseva tekacevo mo¢ - tj. maksimalno hitrost teka,
koordinacijo, hitrost, s katero razvija silo in u¢inko-
vitost. Vse te lastnosti so za maraton zelo pomem-
bne: ¢im hitrejSa je tekaceva maksimalna hitrost,
tem lazje bo ohranjal soliden maratonski tempo;
¢im boljsi sta njegova eksplozivna mo¢ in koordi-
nacija, tem bolj eksplozivni so odrivi stopal od tal
in tem krajsi ¢as se bo z njimi obotavljal na tleh.
Ne pozabite, da je triurni maraton dirka, v kateri
naredite ve¢ kot 32000 korakov. Ce zmanjsate
oporni ¢as na tleh samo za 20 milisekund, boste
tekli 640 sekund hitreje, to pa je skoraj 11 minut.
Sama KH (nagib Crte, ki povezuje razdaljo s Ca-
som) predstavlja vrsto stvari. Cim strmejsi je nagib,
tem vecja je odpornost proti utrujenosti med hit-
rim tekom, odpornost proti utrujenosti pa je funkci-
ja VO, max, laktatnega praga, gospodarnosti teka
in specificno tekaSke moci. Tako kriticna hitrost
zdruzuje najpomembnejSe fizioloSke spremen-
ljivke, s pomo¢jo katerih napovedujemo dosezke v
dolgih tekih. KH je “barometer”, ki vam govori,
kako dobro skupaj delujejo vas Zivéni sistem, srce
in miSice.

Kriti¢na hitrost in trening

Kaj to pomeni za vase treniranje? Lekcija, ki smo
jo dobili z raziskavo kriti¢ne hitrosti, je, da sta
sposobnost tec€i zelo hitro in odpornost proti utru-
jenosti, ki jo tak tek povzroca, izvrstna napovedo-
valca maratonskih dosezkov. To pomeni, da se
intenziven trening, tj. trening, ki optimizira maksi-
malno hitrost teka kot tudi uc¢inkovitost gibanja z
veliko hitrostjo, pretvarja v boljSe dosezke. To nace-
lo drZzi tudi za tekmovalne discipline, pri katerih je
hitrost teka dale¢ pod maksimalno in celo pod
hitrostjo laktatnega praga - mnogi dobro trenira-
ni maratonci maraton pretecejo z 80% hitrosti
VO,max in pri okrog 94% hitrosti laktatnega pra-
ga. Tudi za maraton je pomemben trening ZivCev-
ja, tj. veliko intenzivnega teka okrog hitrosti
VO,max, s ¢imer zviSujemo kriticno hitrost.
Raziskovalci z Univerze Kolumbija so preucevali
povpreéne tekace. Bi tak preskus deloval tudi pri
elitnih atletih in slabSih od povpre¢nih? Ni raz-
logov, da ne bi. Tako elitni kot podpovpreéni tekaci
si lahko izmerijo kriti€no hitrost, in ta bo razlicna
znotraj vsake skupine. Tisti, katerih preseciSce osi
y in kritina hitrost sta najvisja, bodo vedno najbo-
1jSi v svoji skupini, pa naj govorimo o tekacih, ki
maraton pretecejo v Casu 2:08 ali 5:08.

Zakaj je v kolumbijski raziskavi maksimalna pora-
ba kisika relativno slabo napovedovala maratonske
dosezke? Ne pozabite, da je VO,max samo maksi-
malna poraba kisika in o drugih pomembnih do-
locevalcih rezultatov, tj. hitrosti teka pri VOzmax,
laktatnem pragu, gospodarnosti teka in celo o kri-
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ticni hitrosti ne pove prav ni¢. So ljudje z zelo ve-
liko maksimalno porabo kisika in tecejo gospodar-
no ali negospodarno ali pa pri maksimalni porabi
kisika in laktatnem pragu tecejo hitro ali pocasi.
VO,max preprosto ni dovolj zanesljiv kazalec, da
bi lahko racunali nanj, ker ga lahko spremlja do-
bra ali slaba fizioloSka prtljaga.

Druge spremenljivke pa so med seboj povezane
tesneje. Ce imate visok laktatni prag, gotovo tecete
gospodarno. Ce pri VO, max tecete z visoko hitrost-
jo, ste dobri tako v laktatnem pragu kot gospodar-
nosti teka. Te druge spremenljivke preprosto vse-
bujejo ve€ informacij in se zato pri napovedovanju
rezultatov nanje lahko bolj zanesemo.

Ce ste srecni lastnik tekaskega tekocega traku ali
cikloergometra, vam svetujem, da si izmerite Kri-
ti€no hitrost teka, kot smo jo opisali na zac¢etku
Clanka. Izberite si Stiri delovne intenzivnosti, ki vse
povzrocijo iz€rpanost v manj kot 10 minutah.
Hitrosti Stirih poskusov naj bodo ¢im bolj razli¢ne.
Tako si npr. (na cikloergometru v vatih) lahko
izberete intenzivnost, ki vas bo podrla v dveh minu-
tah, drugo, ki vas bo pokon¢ala v treh, tretjo, ki vas
bo polozila v stirih in Cetrto, ki vas bo iznicila v
Sestih minutah. Napredek spremljajte tako, da
vsakih 4-6 tednov poskus ponovite v popolnoma
enakih razmerah. Poleg tega, da z njim pridobite
koristne podatke o svojem vzdrzZljivostnem razvo-
ju, je Ze sam preskus izvrsten trening, ki obsega
kakih 15 minut izredno intenzivnega teka.

Ce vam gre na treningu dobro, se mora vasa kritié-
na hitrost enakomerno zviSevati, prav tako tudi
preseciSce na osi y. Ko ta dva dejavnika rasteta, se
vam povecuje maksimalna hitrost in s tem posta-
jate vedno bolj odporni proti utrujenosti. Na kon-
cu postanete boljsi maratonci ali maratonke. In -
Ceprav tu Se ni vse raziskano - hitreje bi morali te€i
tudi na krajsih tekmovalnih razdaljah.

Owen Anderson,
Peak Performance, februar 2001

GIBLJIVOST

(Skoraj) vse, kar morate
vedeti o0 raztezanju misic
in sklepov

Sportna medicina toplo priporo¢a raztezanje skle-
pov in miSic (ang. stretching), in $portniki v sko-
raj vseh $portih jo pridno poslusajo. Zdi se, da tako
zahteva Ze sama zdrava pamet. Toda v zvezi z raz-
tezanjem miSic in sklepov je skoraj ravno toliko
neznank kot znanstvenih dejstev, ki raztezanje
podpirajo.

Pregled raziskav o raztezanju mé&s, ki sta ga v re-
viji The Physician and Sportsmedicine objavila avtor-
ja dr. Ian Shrier in Kav Gossal, je odkril, da so re-
zultati mnogih raziskav nasprotujoci si, nedorece-
ni ali pa jih ni mogoce posplo§evati na ¢loveka.

I STRAN 23

Kljub temu so Shrier, Gossal, Michael Alter, avtor
knjige Sport Stretch in avtor knjige Stretching, Ro-
bert Anderson, predelali dovolj podatkov, da lah-
ko odgovorimo na najbolj pogosta vprasanja resnih
$portnikov in drugih vadecih. Nekaj jih objavljamo
v tem ¢lanku.

Ali raztezanje mé&s zmanjSuje nevarnost poskodb?
“Najnovejsi dokazi,” pravita Shrier in Gossal, “ka-
7ejo, da raztezanje tik pred treningom ali nastopom
ne preprecuje niti akutnih poSkodb niti poskodb
zaradi nenehno se ponavljajoce rabe istih tkiv.”
Dodajata, da stalno raztezanje - veckrat na dan -
v daljSem ¢asovnem obdobju lahko spodbudi rast
miSic, zaradi Cesar se lahko zmanj$a nevarnost, da
bi se poskodovali. Najbrz je enako pomembno kot
to, da lahko redno dolgotrajno raztezanje varuje
pred poSkodbami, tudi to, da lahko pove€a miSi¢no
maso in moc.

Ali raztezanje mé&s vpliva na gibljivost?

Da. O tem so popolnoma zanesljivi dokazi. Izgu-
bo gibljivosti je mogoce z raztezanjem prepreciti
in vsaj delno tudi obnoviti. Vendar so dokazi bolj
prepricljivi, ¢e gre za dolgoroéno raztezanje, na
kratek rok so manj zanesljivi. Raztezanje, s kate-
rim nekaj minut pred startom izboljSamo gibljivost,
je sicer mogoce, vendar Sele nekaj mesecev traja-
joC program zagotovi trajen napredek v razponu
gibov.

Ali raztezanje m&s lahko pomaga izboljsati dosezke?
Da, ¢e je tako, da ustreza specifiénim gibom, ki jih
zahteva dolocena $portna disciplina. Neka raziska-
va je priSla do spoznanja, da sta se zaradi zviSanja
temperature miSice vastus lateralis (ena od miSic na
prednjem delu stegen), kar so dosegli z razteza-
njem, izboljSala tako dosezek v vertikalnem skoku
kot tudi maksimalna mo¢ poganjanja pedalov.
Vendar ta raziskava ni preverila, ali se to ne bi
zgodilo tudi, ¢e bi miSico ogreli kako drugace.
Neka druga Studija je pokazala, da so se po 10-
tedenskem staticnem raztezanju izboljSali doseZki
v testih, ki so zahtevali izraZanje hitrosti, maksimal-
ne in eksplozivne moci ter miSicne vzdrzljivosti.
Ko so igralci tenisa in baseballa z razteznimi va-
jami izboljsali gibljivost ramen, so izboljsali tudi
servis in met Zogice.

Kaksna je razlika med staticnim in dinamicénim raz-
tezanjem?

Stati¢no raztezanje zahteva, da se miSica podaljsa
do konca, kjer zacutite, da se upira raztezanju, in
v tem poloZaju nekaj Casa ostane. Dinamiéno ali
balisticno raztezanje obsega serijo poskakovanj,
odskakovanj ali nihanj ter drugih ritmi¢nih gibanj,
in na sploS$no velja za nekoliko bolj nevarno in
manj ucinkovito kot stati¢no. Vendar ga terapevti
in trenerji priporocajo za to, da z njim posnema-
mo posamezne gibe, ki so znacilni za dolo¢en
Sport.

Kaj je PNF?

Propriocepti¢na Zivéno-miSi¢na facilitacija je
zapleten izraz, ki opisuje zaporedno kréenje in
spro$c¢anje misSic, oboje pa navadno nadzirata te-
rapevt ali trener. Gre za to, da miSico raztegnemo,
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jo vtem poloZaju za nekaj sekund mo¢éno napnemo
(“pokr¢imo”) in nato sprostimo. Tudi to je uporab-
na metoda za povecanje razpona gibov.

Koliko ¢asa naj traja razteg?

Za posamezno misi¢no skupino zadostuje en 15-
30 sekund trajajo¢ razteg. Vendar mnogi strokov-
njaki priporoc¢ajo po 2-3 ponovitve, ki trajajo 10
sekund ali eno, ki traja 30 sekund. Logi¢na osno-
va za veCkratne raztege je, da se vezi bolje odziva-
jo na razteg, ki traja nekoliko dlje in je nekoliko
manj silovit kot na razteg, ki je silovit in kratkotra-
jen.

Ali bi bilo se bolje, e bi razteg trajal dlje kot 30
sekund?

O tem ne vemo Se nic.

Ali naj razteg za vsako misicno skupino traja enako
dolgo?

Ne. Ker je raztezljivost razlicnih misiénih skupin
razli¢na, lahko optimalno trajanje raztega in po-
gostost raztezanja od ¢loveka do ¢loveka variirata.
Vsak §portnik mora sam dolociti trajanje raztega,
ki mu najbolj koristi.

Kaj je raztezni refleks?

Raztezni refleks imenujemo pojav, ko miSico naj-
prej do kraja raztegnemo, v tej toCki pa ji Ziveni
drazljaj sporo€i, naj se pokr¢i. Gre za za$€itni me-
hanizem, s katerim telo miSici prepreci, da bi se
strgala.

Zakaj nekateri strokovnjaki posebej priporocajo raz-
tezanje misic po treningu?

“Ko je temperatura miSice viSja od obicajne, je
manj toga in bolj raztegljiva,” pravi Alter. “Kdor
si zeli gibljivost ohraniti ali izboljSati, to lahko del-
no doseZe tudi tako, da razteza dobro ogrete mi-
Sice; prednost raztezanja toplih miSic je tudi v tem,
da je varnejSe (gledano z vidika poSkodb) in
produktivnejse.”

Lyle J. Mitcheli pravi, da s petminutnim razteza-
njem po vadbi lahko prepre¢imo, da bi se miSice
premocno zakr¢ile. Predlaga, da po treningu opra-
vimo nekoliko kraj$o serijo vaj, ki smo jih naredili
Ze po ogrevanju in pred glavnim delom treninga.
Ali naj se zdravi Sportniki in tisti, ki si celijo po-
Skodbe, raztezajo enako?

Ne. Shrier in Gossal opozarjata, da poSkodbe
vplivajo na raztezne lastnosti miSic. Da bi poveca-
li razpon giba, morajo poskodovani Sportniki na-
vadno razteg ohranjati nekoliko dlje kot zdravi.
Ali hlajenje z ledom in gretje misicnega tkiva vpliva
na raztezanje?

Ogrevanje miSice, preden jo raztegnemo ali ohla-
janje z ledom med staticnim ali dinami¢nim raz-
tezanjem lahko povec¢a razpon giba, ne preprecuje
pa poskodb. Hlajenje ali gretje miSice pred ali med
nacinom, ki ga oznacujemo s kratico PNF, ne ucin-
kuje. Fiziolo§ka pot, po kateri gretje ali hlajenje
vplivata na raztezanje, ni jasna, oboje pa bi utegnilo
lajSati bole€ino, zaradi Cesar se miSica lahko raz-
tegne bolj kot v normalnih toplotnih okoli§¢inah.
Ali pomaga, da se najprej ogrejemo in nato razteza-
mo?

V splosnem tisti, ki se pred raztezanjem mé&s aktiv-
no ogrejejo, dosegajo veéje razpone gibov kot tisti,

ki se samo raztezajo. Toda varnost pred poSkod-
bami je bolj posledica ogrevanja samega kot raz-
tezanja po ogrevanju. “Ce je cilj razpon giba, je
raztezanje v pomo¢,” menita Shrier in Gossal. Ce
je cilj zascita pred poSkodbami, naj Sportniki pred
vadbo opustijo raztezanje in se raje veC ogrevajo.
Toda zamisel “ogrevanja” predstavlja Se ve¢jo zme-
do, ker univerzalne definicije tega izraza pac ni.
Za konec...
Videti je, da ima raztezanje ve¢ prednosti kot sla-
bosti, kljub temu, da slika ni tako razlo¢na, kot bi
si veCina Sportnikov Zelela. Raziskave ugotavljajo,
da bi morali raztezanje mo¢no individualizirati, in
sicer glede na Sportnikovo telesno zgradbo in stanje
njegove treniranosti. Raztezanje naj bi imelo tudi
naslednje stiri cilje:
1. ohraniti ali izboljsati razpon gibanja;
2. moralo bi biti nebolece;
3. pomagati bi moralo Sportniku okrevati po po-
Skodbah, ki so poslabsale njegovo gibljivost;
4. z raztezanjem bi morali dosegati za Sport speci-
ficne cilje.
Ce z doseganjem zgornjih ciljev preprecujemo tudi
poskodbe, je to samo Se ena prednost vec.
Anderson v raztezanje spet prinasa pristop, ki bi
ga lahko preprosto opisali s stavkom Ubogaj zdra-
vo pamet. “Dobro raztezanje pomeni, da pozna$
svoje telo. Prav ni¢ nima opraviti s tem, kako dalec¢
lahko potisnes nek njegov del. Najboljsi barome-
ter so obcutki, ki vas spremljajo, ko se raztezate.
Pravi obCutek je, ko vas raztezanje m&s ne boli.
Naj vas ne skrbi, Ce se ne morete raztegniti do take
mere kot kdo drug. Nekateri ljudje preprosto nima-
jo enako proZnega telesa kot drugi, a zato ni le-to
ni¢ slabse.”

Peak Performance, februar 2001

SPORTNE POSKODBE

Bolecina ob zunanji strani
kolena

Bolecine v predelu kolena, ki so posledica pretre-
niranja in nepopolnega ogrevanja ter iztekanja,
lahko resno ogrozijo redno treniranje. Sportniki se
pritoZujejo nad vrsto bolecin v predelu kolen, v tem
Clanku pa se bom osredoto€il na bole¢ino ob zu-
nanji strani kolena, ki sem jo v zadnjih nekaj ted-
nih pomagal preganjati lepemu Stevilu poskodo-
vanih §portnikov.

Ko gre za kroni€ne bole€ine na zunanji strani ko-
len(a), velja razmisliti o poSkodbi, ki jo imenujemo
sindrom zadebeljenega pasu stegenske vezivne
ovojnice. Kogar muci ta poskodba, Cuti ostro zbada-
joCo bole€ino na zunanji strani kolena. Lahko je
celo tako huda, da teka¢ hoce§ noce$ Sepa.

Pri treningu za mo¢ lahko bole¢ino izzovemo s
pocepi, izpadnimi koraki, z upogibanjem kolen
zoper odpor (druZabnika, bremena ali elastike) leze
na trebuhu, z ekstenzijo kolen na trenaZerju ali
kakr$nimikoli gibi, za katere je znacilno veckratno
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upogibanje in iztegovanje nog v kolenu. Pri teka¢ih
je lahko posledica teka navzdol ali navzgor in po
povrSinah, ki so nagnjene v eno stran (take so vse
asfaltne ceste). Ne glede na to, kaj sproZi teZzavo,
si najprej Zelimo pravilno diagnozo in zdravljenje,
saj le tako lahko pri¢akujemo, da bomo Se naprej
brez bolec¢in gojili §port.

Zadebeljeni pas stegenske vezivne ovojnice (ZPSVO)
je dolga, vezi podobna struktura, ki poteka po zu-
nanji strani stegna in ki izvira iz kit miSic gluteus
maximus in tensor fascia latae. Povezuje velik raz-
Sirjen del medenice, ¢revnico, z zgornjim delom
golenice. Ko se koleno pokrci za ve€ kot 30 stopinj,
ta pas lezi na stranskem ¢vrSu (betiasto zadebe-
ljeni del na kraju dolgih kosti) stegnenice ali za
njim. Cvrs tvori zgornji zunanji del kolenskega
sklepa. Ko se koleno iztegne, ZPSVO lezZi pred
njim. PonavljajoCe se upogibanje in iztegovanje
kolena ga potiska sem in tja preko te kostne tvorbe.

Poskodba, ki jo povzrocijo slabe navade

Ker ta mehanizem obicajno deluje pravilno, se ko-
leno normalno kr¢i in steguje brez bole¢in. Ko pa
ne, nastopi sindrom zadebeljenega pasu stegenske
vezivne ovojnice. Lahko ga sprozi vrsta dejavnikov,
glavni greSnik pa so skoraj vedno slabe navade na
treningu. KakrSenkoli nenaden porast intenzivnosti
treniranja - to se lahko zgodi zaradi dodatnega
bremena, Stevila ponovitev dolo¢enih vaj, pove-
Cane koliCine teka ali treniranja po neravni podla-
gi - se lahko konca z bole€inami ob strani kolena.
Tezavo lahko povzrocijo ali zaostrijo tudi nenor-
malnosti v zgradbi §portnikovega telesa. Sem sodi-
jo napacen zasuk ali nagib medenice, bolezenska
sprememba kriZni¢no-Crevni¢nega sklepa in pro-
nacija ali zvraCanje stopal navznot s pretiranim
obraCanjem golenice navznot.

V veéini primerov je teZavo lahko oceniti. Sportnik
se pritoZuje zaradi boleCine ob strani kolena, do
katere pride zaradi ponavljajoCega se kréenja in
iztegovanja tega sklepa. Po vadbi lahko celo Sepa.
Otekline navadno ni, pa tudi spomina na kako
akutno poskodbo na tem mestu ne - npr. poskod-
bo zaradi padca ali udarca s kolenom ob trdo po-
dlago. Boleéine povzroca prenaSanje teZe na priza-
deti nogi s kolenom, upognjenim med 30 in 40
stopinjami. To se dogaja v trenutku, ko zadebelje-
ni pas stegenske vezivne ovojnice drgne ob stran-
ski stegneniéni ¢vrs. Sportnik mora le¢i na hrbet
in koleno pokr¢iti tako, da je med stegnom in go-
lenjo kot 90 stopinj. Terapevt s prstom pritisne na
nasadiS¢e pasu na zunanji strani kolena in Sport-
niku pocasi izteguje nogo. Ko jo pokré¢i do kota
okrog 30 stopinj, nastopi bolecina.

Napetost ZPSVO lahko ocenimo tudi z “Oberso-
vim testom”. Sportnik leZi na neposkodovani stra-
ni s pokréenimi boki in kolenom, s ¢imer “splos¢i”
ledveni del hrbtenice. Terapevt ga prime za spod-
nji del me€ po§kodovane noge in jo upogiba do ko-
ta 90 stopinj. Ko stegno spravi v polozaj, vzporeden
s trupom, in s tem maksimalno podaljsa ZPSVO,
poskodovano nogo potisne proti mizi. Ce je naj-
izrazitejSi dejavnik zakrCenost, bo noga ostala
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dvignjena v sorazmerju s tem, koliko se je skrajSal
zadebeljeni pas stegenske vezivne ovojnice. Na
sreco je tudi zdravljenje dokaj enostavno. S 15
minut trajajofimi ledenimi oblogami na vsaki dve
uri in pol - med koZo in ledom naj bo brisaca -
zmanj$amo ostro bole¢ino in nabiranje medceli¢ne
tekocCine, medtem ko z nesteroidnimi protivnetni-
mi zdravili krotimo vnetje in tudi lajSamo boleci-
no. Dobro deluje tudi elektricno spodbujanje mi-
Sic, iz katerih izhaja zadebeljeni pas stegenske
vezivne ovojnice.

Ko se akutna bolecina pomiri, zaCnemo pas ve-
zivne ovojnice raztezati. Sportnik lezi na masazni
mizi na neposkodovani strani. Na tej strani sta kolk
in koleno pokréena. PosSkodovano nogo premakne
za trup, pri cemer je koleno stegnjeno, noga pa visi
z mize, tako da ZPSVO razteza s silo lastne teze.
Raztezamo jo lahko tudi stoje. Pri tem sta obe nogi
stegnjeni. Poskodovano nogo premaknemo za telo
in ¢im bliZje zdravi strani; ob tem trup kar se da
moc¢no odklonimo v smeri nepo§kodovane strani.
Sportnikom normalno svetujejo, naj nadaljujejo s
treningom, vendar naj ne po¢nejo stvari, s kateri-
mi bi poslabsali bole¢ino. Taka dejavnost pa je obi-
¢ajno tek. Ko traja okrevanje, lahko tekac trenira
za mo¢ spodnjih okoncin, vendar z dolo¢enimi
spremembami glede na obicajen trening. Cilj tre-
niranja v dobi akutne boleCine je, da izgubimo c¢im
manj pridobljene moci, ne pa da jo ohranjamo na
vrhuncu. Nikar ne poskusSajte trenirati “skozi” po-
Skodbo in upati, da bo izginila sama od sebe. V¢a-
sih se to sicer zgodi - vendar redko - a v glavnem
drzi, da se poskodba vrne v Se hujsi preobleki.
Pocepe lahko delamo v razponu gibanja, ki ne izzi-
va boleéine - tj. iz poloZaja s stegnjenimi koleni do
kota okrog 30 stopinj. Bole¢ina navadno nastopi,
ko se koleno upogne do kota 35 stopinj. Pocepi z
uteZmi za tilnikom so sprejemljiva vaja, dokler se
koleno giblje od kota 90 stopinj proti napol izteg-
njenemu poloZaju med 45 in 30 stopinjami, s Cimer
se izognemo boleCemu razponu giba. Vajo lahko
delamo na trenaZerju ali s pomoc¢jo druzabnika.
Breme lahko potiskamo z nogami (leg press) iz
poloZaja, v katerem so noge pokrcene, do napol
iztegnjenega poloZaja, ko je koleno upognjeno pod
kotom 30 in 45 stopinjami, medtem ko lahko
Stiriglave stegenske miSice iztegujemo od kota 90
stopinj v kolenu do bolj stegnjenega poloZaja med
45 in 30 stopinjami. Vaje za miSice, ki potekajo po
zadaj$nji strani stegen (upogibalke kolena), lahko
zaCnemo iz poloZaja s stegnjenimi nogami do kota
30-45 stopinj. Vaj za miSice me€ nam ni treba pri-
lagajati, ker gastrocnemius treniramo s stegnjenimi
nogami, soleus pa sede s koleni pokréenimi pod
kotom 90 stopinj. S plavanjem vzdrZujemo sréno-
oZilno pripravljenost, seveda ¢e v glavnem plava-
mo v prostem slogu.

Po 2-4 tednih, ko se akutna bole¢ina umakne in
je s preskusi, ki smo jih opisali zgoraj, ne moremo
ve€ izzvati, lahko mo¢ treniramo skozi vecje raz-
pone gibov. Telo za okrevanje zahteva ¢as in tu pac
ni bliZnjic.
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Da bi ne podlegli opisani poskodbi, temeljito pre-
tehtajte svoj sedanji trening in poskrbite, da se
boste vestno ogrevali in iztekali ter raztezali miSice
in sklepe. Vaje je treba delati v logiénem zapored-
ju in ne kar na slepo sreco. Telo je sicer osupljiv
primer razvojnega inZeniringa, a ¢eprav je prila-
godljivo, slabega ravnanja ne prenasa v nedogled.
Poslusajte ga, in ko je treba, poCivajte ali pa ZariSce
treniranja usmerite v kak drug del telesa.

Ta zapis ni nadomestilo za svetovanje in pozor-
nost, ki vam ju lahko ponudijo Sportni zdravniki.
Zato se o diagnozi in zdravljenju poSkodb vedno
posvetujte s strokovnjakom za §portne poskodbe.

Carl Fisher,
Peak Performance, februar 2001

ATLETIKA
Razvijanje specificne moci
za met kopja

Michael Young, Univerza Ohio

Treniranje atletskih disciplin je zelo specifiéna
dejavnost in zahteva, da tehniko razvijamo s fili-
gransko natancnostjo. To ne velja le za delo na
stezi ali na zaletiS¢ih ter metaliS¢ih, ampak tudi pri
razvijanju specificne moci, ki jo zahtevajo po-
samezne atletske discipline.

Met kopja se moéno razlikuje od drugih disciplin.
Zato moramo posebej premisliti, kako bomo se-
stavili program, s katerim metalci kopja razvijajo
specifiéno mo¢. Trenerji se moramo zavedati, da
je atletovo prilagajanje na trening v skladu z vrsto
obremenitve, ki mu jo predpiSemo. V tem ¢lanku
se bomo posvetili vajam in metodam, s pomo¢jo
katerih metalci kopja razvijajo specifiéno mo¢.
Razvijanju mo¢i, ki je specifi¢na za doloceno §port-
no disciplino, se ne moremo izogniti v nobenem
§portu. Za disciplino specificna moc¢ je tista, ki jo
$portnik dejansko lahko uporabi za realizacijo
dosezkov v svoji disciplini. Gre za mo¢, ki se izraza
v dejanskem razponu gibanja in ob specifi¢nih
kotih v sklepih in hitrostih, ki jih zahteva doseganje
rezultatov v neki disciplini. Ta mo¢ se razlikuje od
splos§ne moc€i, ki je mo¢ primarnih tvorcev gibanja,
ne glede na razpon gibov, kote v sklepih in hitrost,
znacilne za dolo¢eno Sportno disciplino.

Atlet z odli¢no splo§no (iz poéepa dvigne 180 kg),
a slabo specifiéno moc¢jo, se véasih zelo neugodno
primerja z drugim, ki se ne odlikuje s sploSno mo¢-
jo (iz poCepa npr. dvigne samo 110 kg), a se s speci-
ficno. To se dogaja zato, ker atlet z majhno speci-
ficno mocjo ni pripravljen, da bi se okoristil s svo-
jo ve€jo splosno mocjo.

V bistvu vaje za specificno mo¢ pomagajo premo-
stiti prepad med klasi¢nim treningom za splo$no
moc¢ (pocep z utezmi na plecih, potiskanje rocke
s prsi leze na klopi itd.) in delom na zaleti§¢u. Kdor
ne razpolaga z dovolj specificne moci za svojo
posebno disciplino, ne bo mogel izkoristiti vsega,

kar je prigaral ali kar mu je za njegovo disciplino
dala narava.

Met kopja je v marsi¢em zelo poseben, zaradi Ce-
sar mora biti poseben tudi trening metalcev kopja.
V splosnem velja, da eksplozivna mo¢ za metalce,
ki mecejo orodja preko glave, nastaja z iztegova-
njem nog, kroZenjem kolkov in upogibanjem tru-
pa. Te komponente tvorijo ve¢ kot 50% sil pri metu
Z mesta. Zato je treba trening usmeriti v Stiriglave
stegenske miSice, upogibalke kolkov, zadnji¢ne in
trebusne misice.

Poleg tega hitrost, ki jo metalec razvije z zaletom,
mocéno obremeni noge (ko se postavi v izmetni
polozaj) in pri dejanskem metanju z zaletom so
noge obremenjene Se bolj kot pri metih z mesta.
Razvoj moci metalca usposobi, da lazje prenasa te
obremenitve in da lahko v izmet pride s ¢im vec
hitrosti. Trenerji metalcev kopja bi morali uposte-
vati tudi edinstveno mehaniko delovanja roke.
Skrajni polozaj roke, ki ga doseze tehni¢no dobro
podkovan metalec kopja, zahteva, da posebno po-
zornost posveca vajam za gibljivost. Metalci mora-
jo razvijati elastiéno mo¢ in gibljivost, ¢e hocejo,
da bo mehanika njihove roke pravilna in da bo
prehod eksplozivne mo€i nanjo z nog in trupa do-
ber. Nauciti se morajo izkoristiti “u¢inek bi¢a” ter
ob vsem tem odganjati poSkodbe rame in komol-
ca. To je zapletena naloga.

Kon¢éno je treba upostevati Se hitrost gibanja in hit-
rost razvijanja sile. [zmet kopja je veliko hitrejsi kot
izmet pri drugih atletskih metih; to je razumljivo, saj
je kopje daleC najlazje. Izmetna hitrost vrhunskih
metalcev kopja je nad 30 m/s, medtem ko najboljsi
metalci krogle dosegajo hitrosti okrog 14 m/s.

Ker je hitrost pri tej disciplini tako pomembna,
metalec kopja specifiénih metalskih gibov ne sme
nikoli izvajati pocasi.

S to zamislijo sta povezani maksimalna sila in hit-
rost razvijanja sile. Meti zahtevajo, da atlet v krat-
kem Casu razvije ¢im vecjo silo. Izmet kopja traja
le od 0,16 do 0,18 s.

Trenerji ne smejo misliti samo na hitrost giba,
ampak tudi na silovitost, oz. velikost sile in hitrost,
s katero jo atlet razvije. Cilj treniranja je ¢im vec-
ja sila v ¢im krajSem casu.

Upostevajo€ vse to, se mora trening specificne
moci metalca kopja osredotogiti na ve¢ stvari: raz-
vijanje eksplozivne moci nog in trupa, gibljivost in
elastiéno mo¢ trupa in ramenskega obroc¢a, hitrost
giba in hitrost, s katero razvija silo. Napredek v
njegovi specialni disciplini mu lahko zagotovi sa-
mo skrbno nacrtovan trening, ki zagotavlja kar
najboljSo Zivéno adaptacijo in razvoj maksimalne
miSiéne moci. V ¢lanku opisujemo za met kopja
specifiCne vaje za moc¢. Vaje so razvr§ene po tem,
na kateri del meta najbolj vplivajo: pravilno meha-
niko delovanja roke, potiskanje z boki ali zalet.

Specifi¢cna mo¢ za roko

Udarec s sekiro/ s kovaskim kladivom
Smoter: Hkrati razvijati moc¢ in gibljivost ramen-

ga dela hrbta.
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Pripomocki: Za to vajo potrebujemo kovasko kladi-
vo ali ve€jo sekiro in stabilno povr§ino za udarja-
nje, ki naj sega priblizno do kolen. Najboljsa sta
traktorska pnevmatika, kup zemlje ali velika lese-
na klada.

Opis: Metalec stoji pred povrsino, kamor bo zama-
hoval s sekiro ali kladivom. S sekiro/kladivom
zamahne Cez glavo in z njo silovito udari po kla-
di/gumi/zemlji. Pri tej vaji je najpomembneje, da
teza sekire ali kladiva roke povleCe nazaj, tako da
metalec Cuti razteg skozi ramena in pleca. To
sprozi kréenje miSic kot znacilen varovalni odziv
razteznega refleksa, hkrati pa ugodno vpliva na
razvoj moci in gibljivosti za metanje kopja.
Razlicice: Vajo lahko delamo z eno- ali dvoroénim
prijemom.

Priporocila: Atlet naj raje kot samo z rokami giba-
nje za€ne s celotnim telesom; s tem bo na sekiro
ali kladivo deloval kot z biCem.

Met tezke Zoge preko glave

Smoter: Hkrati razviti moc in gibljivost ramenskega
obroca, prsnih miSic in miSic ple¢, pa tudi iztego-
valk komolca.

Pripomocki: Za to vajo potrebujemo medicinko
(najbolje je, Ce je gumijasta, da odskakuje) in trden
zid ali druZabnika pri treningu.

Opis: Metalec stoji 3-3,6 m od druzabnika ali
priblizno 1 m od zidu. Nogo, s katero na koncu blo-
kira gibanje, postavi predse. Medicinko vrZe preko
glave. Kot pri vaji s sekiro tudi tu met zacne s tele-
som, tako da ima obc¢utek, kot da se Zoga ob zacCet-
ku meta “vleCe za njim”. Ko dobi ta obCutek, za¢ne
delovati tudi z rokami.

Razlicice: Vajo lahko delamo soro¢no ali z vsako
roko posebe;j. Atlet lahko Zogo tudi na kratko “pre-
igrava” ob steno s kratkimi hitrimi sunki, ne da bi
jo spuscal dale€ nazaj za glavo.

Priporocila: Meti s partnerjem so odlicna skupin-
ska vaja za ogrevanje metalcev. Z meti ob steno lah-

Met medicinke preko glave.

ko konéamo trening, saj lahko vajo v kratkem ¢asu
ponovimo velikokrat in se od treninga poslovimo
z dobro “naérpanimi” miSicami.

Metanje tezke Zogice

Smoter: Razviti specificno mo¢ vseh metalskih mi-
Sic z orodjem, ki obremenjuje bolj kot standardno.
Pripomocki: Za to vajo potrebujemo tezko Zogico.
Opis: Metalec se pripravi, kot da bo vrgel kopje.
Mehanika meta naj bo enaka kot pri metu stan-
dardnega orodja. To vajo lahko delamo iz izmet-
nega poloZaja, z enim ali ve¢ skriZznimi koraki ali
s celotnim zaletom.

Razlicice: TeZa orodja se lahko spreminja glede na
metal¢evo moc¢ in trenutno obdobje treniranja.
Poleg tega lahko atlet mece na razne nacine: iz nor-
malnega izmetnega poloZaja lahko Zogico vrze od
strani kot metalec diska, lahko jo z iztegnjeno roko
vrZe preko glave ali pa od strani kot metalec sof-
balla.

Priporocila: Trenerji naj pozorno opazujejo tehni-
ko. Ce je zaradi pretezke Zogice slaba, je treba vzeti
lazjo.

Metanje “turbo kopja” (TurboJav™)

Smoter: Razviti specificno moc¢ vseh metalskih
miSic z orodjem, teZjim od standardnega, hkrati pa
izkoristiti, da metalca silimo, da “mece skozi koni-
co kopja”.

Pripomocki: TurboJav™ in utezni lepilni trak (s
svincem obteZen trak, ki ga ovijemo okrog orodij,
udov itd. za veCjo obteZitev) ali ribiSke utezi ali
utezna manSeta. Orodju dodate utezni trak - pod
njim lahko namestite ribiSke utezi - ali uteZzno man-
Seto, tako da je kopje teZje od standardnega.
Opis: Vaja poteka tako, kot bi metali pravo kopje.
Lahko mecemo z mesta iz izmetnega poloZaja, z
enim ali ve€ skriZznimi koraki ali s celotnim zale-
tom.

Razlicice: Tezo orodja lahko spreminjamo glede na
atletovo moc in trenutni mezociklus treniranja.
Priporocila: Trenerji naj pozorno spremljajo me-
tal¢evo tehniko. Ce teza orodja kvari tehniéno iz-
vedbo, jo je treba zmanjsati.

Viecenje rock preko glave

Smoter: Hkrati razviti moc in gibljivost ramenskega
obroca in prsnih miSic ter miSic plec.
Pripomocki: Masivna klop in rocke.

Opis: To vajo zaénemo na klopi leZe na hrbtu z lah-
ko ro¢ko v roki, ki je skoraj iztegnjena nad prsnim
koSem. Obe roki spustimo za glavo navzdol, pri
¢emer komolca ostajata skoraj popolnoma izteg-
njena. Rocka potuje navzdol, dokler ne zacutimo,
kako nas je raztegnilo v pleih, ramenih in kolku.
1z tega poloZaja ro¢ko povleéemo nazaj v izhodis-
¢e. Roka z roc¢ko je v komolcu skoraj popolnoma
iztegnjena.

Razlicice: Vajo lahko delamo z eno ali drugo roko
ali z obema hkrati.

Priporocila: Metalci naj te vaje ne delajo s pre-
tezkimi bremeni, saj se lahko hitro poskodujejo.
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Metanje medicinke leze s trdno
namescenimi nogami

Smoter: Okrepiti miSice “jedra” (trupa) na speci-
ficen nacin za met kopja.

Pripomoc¢ki: Naprava za krepitev zadnji¢nih in
zadajs$njih stegenskih miSic, medicinka in dru-
Zabnik.

Opis: Atlet se namesti na napravi, tako da z zad-
njico pociva na oblazinjenem naslonu, stopala pa
zasidra pod opornikoma, kot kaZe slika.

Vajo zacne z rokami, dvignjenimi nad glavo. Trup
je vzravnan. Ko je pripravljen, mu partner vrze
medicinko, ki jo z iztegnjenimi rokami ujame nad
glavo. Iz tega poloZaja se z Zogo v rokah spusti na-
zaj do polozaja, v katerem je trup vzporedno s
tlemi. Potem se hitro dvigne v zacetni poloZaj in
medicinko z iztegnjenimi rokami vrZze partnerju.
Razlic¢ice: Vajo lahko delamo z eno ali obema roka-
ma. Pri zahtevnejsi razliici vaje uporabljamo samo
eno roko in za oporo samo nasprotno nogo. Ta
vaja posebej zahteva stabilnost in ravnoteZje.
Priporocila: Atleti naj se naucijo metati medicin-
ko z miSicami “jedra”, tj. trupa, in ne le z rokami.

Met kopja preko skripca

Smoter: Razviti specificno mo¢ vseh miSic, ki so
dejavne pri metu kopja, tako da jih obremenimo z
veéjim odporom, kot je normalno.

Pripomoc¢ki: Za vajo potrebujemo napravo s
skripcem. Ce je nimamo, lahko sami izdelamo pre-
prost sistem Skripéevja z oprijemalnim delom sta-
rega kopja ali 15 ¢cm cevi in vrvico oz. vrvjo. Vrvi-
co potegnemo skozi cev, jo napnemo in pritrdimo
na tleh in stropu pod kotom, ki metalcu omogoca,
da izvede metalski gib, tako da se kos cevi giblje po
vrvici navzgor po naravni poti. Na skici lahko vi-
dimo bolj zapletene sisteme Skripcevja.

Opis: Atlet stoji in v roki drzi kos cevi, kot da se
pripravlja na met z mesta in vlece cev s silo nog,

kolkov in roke. Vaje je konec, ko cev prispe nad
metalCevo glavo.

Razli¢ice: Obremenitev (v tem primeru odpor gi-
banju cevi) lahko pove¢amo tako, da obteZimo cev
ali poveCamo trenje med cevjo in vrvico.
Priporocila: Prijem ali cev bi morala imeti od 1- 2
cm vecji premer, kot je premer vrvice ali vrvi. Opti-
malni izmetni kot pri metu kopja je okrog 35+/- 3
stopinje glede na horizontalo. To moramo uposte-
vati, ko pripravljamo sistem Skripcev.

Izometricne kontrakcije za met kopja
Smoter: Razviti moc¢ celotnega metalskega giba,
tako da z izometri¢nimi kréenji povecujemo mo¢
v razli¢nih kotih delovanja.

Pripomocki: Za to vajo potrebujemo ali partnerja
ali pa nepremicen predmet, ki ga lahko metalec
vlece.

Opis: Atlet zavzame polozaj za met z mesta. V tej
toCki pod ustreznim kotom zgrabi nepremicéni pred-
met in ga vleCe, s ¢imer izometriéno “kréi” miSice,
ki sodelujejo pri metu kopja. Napetost v miSicah
naj nara§ca postopno in doseZe vrhunec po 2-3
sekundah. Vsaka serija naj traja od 5 do 6 sekund.
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Priporoéila: Zaradi specifi¢nosti kotov, pod kater-
imi metalec deluje pri izometricnem treningu, bi
morali serije delati na vsakih 30 stopinj in tako
poskrbeti za celoten razpon giba. Zaradi posebne
mehanike gibanja roke pri metu kopja mora meta-
lec serije delati v najmanj petih razli¢nih lokacijah.
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Specificna mo¢ za potiskanje s kolkom
in nogo

Skoki na skrinjo

Smoter: Razviti eksploziven potisk z zadnje noge
v poloZaj bloka s prednjo nogo ter maksimalno
moc, s katero mora metalec premagovati sile, ki
nastanejo v zaletu in v predzadnjem koraku.
Potrebscine: Za to vajo potrebujemo masivno od
15 do 60 cm visoko skrinjo in ravno dosko¢no
povrsino.

Opis: Atlet stoji na skrinji, noga, ki je vizmetnem
polozZaju zadaj, mu prosto visi s skrinje. Nato se s
skrinje spusti na nogo, ki je visela z nje in se takoj
odrine v polozZaj, kakrSnega zavzame pred izme-
tom. Pri tem se mora z “zadnjo” nogo mo¢no po-
tiskati v oporo s prednjo nogo, ki blokira gibanje
v smeri naprej.

Razlicice: Intenzivnost vaje lahko uravnavamo
tako, da spreminjamo viSino skrinje ali da poveca-
mo obremenitev z uteZznim jopicem.

Priporocila: Da bi kar se da povecal koristnost te
vaje, naj se metalec takoj, ko s prosto (“zadnjo”)
nogo pristane na tleh, z nje zavestno in silovito
odrine napre;j.

Stopanje na skrinjo ali klop

Smoter: razviti hiter in eksploziven potisk z zadnje
noge v polozaj, v katerem s prednjo nogo blokira-
mo gibanje v vodoravni smeri.

Potrebscine: Za to vajo potrebujemo 10 do 15 cm
visoko skrinjo.

Opis: Metalec se postavi v poloZaj za met z mesta
in stopalo prednje noge, s katero blokira gibanje v
smeri naprej, postavi na skrinjo. Lahko ga postavi
plosko ali pa prste rahlo dvigne in stopalo pociva
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Koncni poloZaj stopanja na skrinjo.

na peti. Iz tega polozaja se odrine z zadnje noge,
medtem ko prednja noga ostaja ravna, a v kolenu
ne popolnoma iztegnjena. Z zadnjo nogo mu niti
ni treba stopiti na skrinjo.

Razli¢ice: Obremenitev lahko spreminjamo tako,
da stopamo na razliéno visoke skrinje, da nosimo
obteZilni jopic ali pas ali da v rokah drZimo rocke.
Priporodila: Tej vaji lahko podelimo pliometri¢ni
ucinek, ¢e metalec takoj ko z “zadnjo” nogo stopi
s skrinje, eksplozivno odskoc¢i od tal.

Sunki s kolki “bungee”

Smoter: Okrepiti jedro, tj.trup in okrepiti eksplo-
zivno potiskanje z boki ter gibljivost ramen in
hrbta.

Potrebsc¢ine: Za to vajo potrebujemo elasti¢ne tra-
kove.

Konec sunka s kolki.

Opis: Elasti¢ne trakove varno pritrdimo na ne-
premiCen predmet. Atlet v roki, s katero mece kop-
je, drZi prosti konec trakov in se postavi v polozZaj
za met z mesta. V tej tocki morajo biti elasti¢ni
trakovi napeti. Metalec izvede delni met z mesta,
pri éemer poudarja potiskanje z boki in nog. Giba-
nje je koncano, ko metalec pride v polozaj “obr-
njene ¢rke C”.

Razli¢ice: Odpor gibanju lahko spreminjamo s tem,
da uporabljamo razliéno mocéne elasti¢ne trakove.
Vajo lahko tudi zdruZimo s predhodno (stopanje
na skrinjo).

Priporodila: Atlet ne sme poskusati, da bi segel ez
poloZaj obrnjene ¢rke C. Zaradi elasti¢nih lastnosti
trakov (¢im bolj jih raztegnemo, tem veéja je na-
petost) bi do konca izpeljan metalski gib lahko
nevarno obremenil ramenski sklep.
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Specifi¢na mo¢ za zalet
Poskoki

Smoter: Razviti eksplozivno mo¢ za zalet in mo¢
za premagovanje obremenilnih sil, ki jih metalec
razvije z zaletom in v predzadnjem koraku.
Potrebscine: Za to vajo potrebujemo 15 do 50 m
dolgo plosko povrsino, najboljsi sta trava ali atlet-
ska steza, pokrita z umetno snovjo.

Opis: Atlet na razdalji 15 do 50 m dela skoke z
noge na nogo in se odriva zelo eksplozivno.
Razli¢ice: Vajo lahko delamo z iztegnjenimi noga-
mi, skoke lahko izmenjujemo s kratkimi teki (10
m teka, 15 m skokov, 10 m teka, 15 m skokov),
delamo lahko skriZne skoke.

Priporocila: Skoki z noge na nogo pripomorejo k
treniranju tempa ali pospeSevanju v zaletu. Seveda
mora atlet zavestno poskuSati pospeSevati 0z. zvi-
§ati tempo na doloCeni razdalji.

Skrizni koraki po stopnicah navzgor

Smoter: Mo¢neje kot normalno obremeniti miSice,
ki jih metalec rabi za eksplozivno izvajanje skriznih
korakov.

Potrebscine: Za to vajo potrebujemo stopnice, ki
so vse enako visoke in Siroke.

Opis: Metalec teCe po stopnicah navzgor in dela
skriZzne korake. Stati mora pravokotno na smer
poteka stopnic in na vsako stopnico stopiti samo
Z eNno Nnogo.

Razli¢ice: Vajo lahko otezimo tako, da si nade-
nemo utezni jopic.

Priporocéila: Najbolje je, da so stopnice §iroke 45
in visoke 15 cm.

Zaleti v otezenih okoliscinah

Smoter: Razviti mo¢ in eksplozivnost na celotni
zaletni razdalji.

Potrebscine: Za to vajo potrebujemo uteZni jopic
ali padalo.

Opis: Atlet se zaleti kot na tekmovanju, vendar v
oteZenih razmerah, saj nosi v utezni jopic ali pa za
seboj vleCe padalo. Padalo ima lahko pripeto v pasu
ali pa ga nosi v roki, s katero mece. Vajo lahko de-
lamo na razdalji celotnega zaleta ali na posamez-
nih odsekih.

Razli¢ice: Z dodajanjem teZe ali menjanjem padal
lahko spreminjamo zahtevnost vaje. Popestrimo jo
lahko tako, da v roki, s katero mecemo, nosimo $e
teZzko Zogico.To ji daje posebno razseznost, saj s

tezko zogico Se dodatno krepimo miSice ramen-
skega obroca in trupa.

Priporocila: Vajo bi bilo najbolje delati v enakih
razmerah kot na tekmi. Ce torej metalec normal-
no nosi Sprinterice za met kopja, naj jih nosi tudi
pri tej vaji. Ce tekmuje na travnatem zaleti$éu, naj
tudi vajo dela na travi.

Splosni nasveti

¢ Splosno ogrevanje je najboljsi uvod v vaje, s
katerimi razvijamo specificno moc.

» Ce hoéemo, da nam bodo vaje za specifi¢no
moc¢ koristile, moramo najprej poskrbeti za ¢vrst
temelj splo§ne moci.

¢ V krajSem Casu lahko naredimo ve¢ ponovitey,
¢e medicinke ali tezke Zogice mecemo ob zid.

« Ce si sestavimo krozno vadbo iz razli¢nih vaj, ki
so specificne za naso disciplino, lahko na prijeten
nacin razvijamo kondicijo in delovno zmogljivost.
¢ Tehniko vedno treniramo pred napornim tre-
ningom za specificno moc.

¢ Metalci kopja so ljudje s hitrimi miSi¢nimi vlak-
ni. Zato naj bo ponavljanj manj, pozornost pa bolj
posvecajmo hitri izvedbi.

¢ PoskusSajte najti ravnotezje pri obremenjevanju
dominantne in nedominantne strani telesa. S tem
se boste zascitili pred poSkodbami in izpopolnili
koordinacijo.

* V pripravljalnih mezociklusih sicer lahko po-
udarjate koli¢ino treninga, ta pa naj se z blizajo€imi
se tekmami zmanjSuje, bremena naj postajajo ve-
dno lazja, gibi pa hitrejsi.

¢ Optimalna teza medicinke je odvisna od tega,
kako mocan je metalec. Hitrost roke pri metu kopja
naj bo merilo za izbiro teze medicinke. Vsekakor
ne sme biti tako tezka, da bi preve¢ korenito zavr-
la gibanje. Za mete Cez glavo veéini metalcev us-
trezajo od 2 do 4 kg tezke Zoge.

¢ Ko se bliZzajo tekmovanja, bi moral trening mo¢i
postajati vedno bolj specifi¢en za met kopja, vaj za
splo§no mo¢ pa bi moralo biti primerno manj.

¢ Teza uteZnega jopica naj ne presega 10 odstot-
kov atletove telesne teze. Ce je jopic tezji, postane-
jo gibi prepocasni, zve¢a pa se tudi nevarnost po-
§kodb.

¢ V ¢asu, ko s tezjimi orodji in napravami, ki po-
vecujejo odpor gibanju, razvijate specifiéno metal-
sko mo¢, priporo¢amo, da pocasnejse gibe od nor-
malnih uravnotezite s treningom hitrosti, tj. z me-
tanjem laZjih orodij od predpisanih.

Track Coach, st. 154, zima 2001
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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., Valanticevo 18, 8000 Novo mesto
Urednik: Janez Penca
Narocnina: Letna naro¢nina na Vrhunski dosezek je 7.200 tolarjev

Racunalniski prelom in ﬁlmi:‘ Dolenjski 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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